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Necessidades humanas Porque é importante dormir

Encontra colorir com calma

Hora de ir para a cama máscaras de sono Liga os pontos

Uma boa noite de sono precisa de...

Respirar para dormir tranquilo
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NECESSIDADES HUMANAS
Os humanos precisam de muitas coisas para sobreviverem. Há também coisas que queremos mas que não precisamos delas para viver.

1 - Pinta de verde cinco coisas que os humanos precisam de ter para a sua sobrevivência.
2 - Pinta de vermelho quatro coisas que não são essenciais para os humanos terem.2 - Pinta de vermelho quatro coisas que não são essenciais para os humanos terem.

Brinquedos

água

Abrigo

Televisão Comida

Doces

Ar

Telemóvel

Dormir
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PORQUE É IMPORTANTE DORMIR?
Todos nós precisamos de dormir. Dormir é importante e ajuda-nos de diferentes formas.
Consegues pintar os pensamentos que nos ajudam a perceber de que forma o sono é importante para nós?

Ajuda-nos a sentir
melhor durante o dia

Ajuda-nos a ter
mais energia

impede a nossa
concentração

Descansa o nosso
corpo e cérebro

Faz-nos ficar
nervosos

Faz-nos ficar
mais cansados

ajuda-nos a lidar
com coisas difíceis

Aumenta a nossa
resistência e competência

de aprender com os
nossos errosAjuda-nos a

pensar sobre o que 
aprendemos durante

o dia
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Peluche
Livro

almofada

candeeiro

Estrela
Cobertor

Lua

chinelos

Encontra
Despende algum tempo tranquilo e em calma a observar a imagem que se segue.
Consegues encontrar estes objetos associados à rotina de dormir?
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Colorir
com calma
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RESPIRAR PARA DORMIR MAIS TRANQUILO
1 - Passa o teu dedo por cima dos tacejados. 
2 - Respira calmamente, inspirando profundamente pelo nariz e soltando o ar devagar pela boca, enquanto o fazes. 
3 - Podes tentar sincronizar a tua respiração com a forma ou o padrão dos tracejados, inspirando quando a linha sobe e expirando quando a linha desce.
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hora de IR PARA A CAMA
Consegues ajudar a criança a encontrar a sua cama?



Pinta a tua máscara especial para dormir. Podes depois recortá-la, colocar um elástico para a deixares pronta a usares.
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MÁSCARAS DE SONO
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MÁSCARAS DE SONO
Pinta a tua máscara especial para dormir. Podes depois recortá-la, colocar um elástico para a deixares pronta a usares.
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LIGA OS PONTOS
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UMA BOA NOITE DE SONO PRECISA DE…
Depois de uma boa noite de sono, deverás acordar renovado e com energia para o dia.
Pensa na última vez que tiveste uma boa noite de sono. 
O que achas que te fez ter uma boa noite de sono?
Olha para as ideias abaixo indicadas e indica aquelas que pensas ser as que mais te ajudaram a dormir bem. 
Assinala aquelas que julgas ser as que melhor resultam para ti.

tomar banho antes
de me deitar

ler um livro na cama
antes de tentar domir

por música alta
antes de dormir

apagar as luzes e
fazer silencio antes

de dormir

Ter a temperatura do
quarto certa, nem muito
quente nem muito frio

Jogar no telemóvel
antes de domir

comer doces ou beber
refrigerante antes

de dormir
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