Checklist da Noite
Perfeita

PASSO A PASSO DE IMPLEMENTACAO

A Lampada do Sono

Preencher abaixo e marcar o que ja realizou te deixard cada vez mais perto de

uma iluminagédo perfeita para um sono reparador.

L |

“Em vao trabalham os trabalhadores
e em vao vigia a sentinela,
se 0 Senhor ndo estiver com eles.” (Salmo 127)

Este checklist existe para ajudar a mae a sair da noite
vivida como luta
e entrar na noite vivida como entrega e repouso.



SEMANA 1

Primeiros Passos

| 1] Configurar o modo noturno nos dispositivos eletronicos
»  Ativar modo noturno/tons de cinza no celular apés 18h

" Configurar filtro de luz azul no computador/tablet

Estabelecer hordrio limite para uso de telas (idealmente 1-2h antes

de dormir)




| 2 |

« » ldentificar os cémodos prioritdrios (quartos, sala)

Cémodo 1 Cémodo 2

Cémodo 3 Cémodo 4

« » Contar quantos pontos de luz existem em cada ambiente

Pontos de luz 1 Pontos de luz 2

Pontos de luz 3 Pontos de luz 4

" Verificar o tipo de bocal de cada lampada (geralmente E27)

Soquete E27

llustragéio do tipo de bocal mais comum

Decidir quais pontos receberdo ldmpadas inteligentes e quais

receberdo ldmpadas comuns




>

»

»

»

Para ldampadas inteligentes: Tuya Smart Life 15W ou similar

Para lampadas comuns: LED com temperatura de cor 2700K-3000K

(amarela/quente)

Considerar uma luz noturna vermelha para quartos de criancas

(opcional)




SEMANA 2

Instalacao

»

»

Quartos: Substituir por ldmpadas amarelas (2700K-3000K)
Sala: Substituir por l[dGmpadas amarelas para uso noturno

Cozinha/Banheiro: Manter ou substituir por luz neutra/branca para o

dia

Baixar o aplicativo (Tuya Smart/Smart Life)
Criar conta e conectar ldmpadas ao Wi-Fi
Testar funcionamento basico (ligar/desligar, mudar cor)

Conectar ao Google Home (Android Samsung)




Manha (7:00)

Luz branca fria (6500K) com intensidade méxima

Tarde (17:00)

Transigéio para luz amarela quente (2700K) com intensidade média

Noite (19:00)
Reduzir intensidade para 30-40%

Hora de dormir (21:00)

Luz vermelha suave ou desligar completamente




SEMANA 3

Ajustes Finos

»

»

»

Verificar se ha frestas de luz nas cortinas/janelas
Ajustar temperatura do quarto (18-22°C ideal)

Reduzir fontes de ruido ou considerar um gerador de ruido branco

»

»

»

Definir hordrios consistentes para dormir e acordar
Criar um ritual de relaxamento pré-sono (banho morno, leitura, etc.)

Evitar cafeina apés o almogo e refeicdes pesadas & noite

»

»

»

Observar mudangas no padréio de sono das criangas
Notar alteragdes na prépria qualidade de sono

Ajustar configurag8es conforme necessdrio
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Manutencao Continua

« » Funcionamento das ldmpadas inteligentes
« » Conexdo Wi-Fi e atualizages do aplicativo

« » Ajustar hordrios das rotinas conforme mudancas sazonais

« v Participar do grupo do Telegram "Sono Reparador Maternidade Leve"
« » Documentar melhorias observadas no sono da familia

« » Ajudar outras familias compartilhando dicas personalizadas




13/01/2026, 11:07 A Lampada do Sono - Guia de Implementagéo

[ -

Notas Pessoais

Use este espaco para anotar observagdes especificas sobre o sono da sua familia:

Hordrio ideal para dormir:

Ex: 21:00

Temperatura preferida do quarto:

Ex: 20°C

Ritual de sono que funciona melhor:

Ex: Banho morno + leitura

Desafios especificos a superar:

Ex: Crianca acorda frequentemente
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vy CHECKLIST

Checklist - O que Observar na
Casa Antes de Dormir

Versdo com ajuste para familias



1. OBSERVE O AMBIENTE

., Asluzes da casa foram diminuidas ao entardecer?
Existem luzes brancas e frias acesas apés as 18h?

As telas (TV, celular, tablet) estéo desligadas ou diminuidas pelo menos 1h

antes de dormir?

., A casa tem um ritmo de desaceleragéo no fim do dia?

O de 4 itens marcados

&> OBSERVE OS ESTIMULOS SENSORIAIS

., Ha sons altos ou constantes na casa (noticias, musica agitada, brinquedos

barulhentos)?

., Cheiros muito intensos (perfumes, produtos de limpeza, comidas fortes)

dominam o ambiente?

Existem muitos objetos que atraem a atengéio do seu filho e dificultam que
ele se desligue (como brinquedos, luzes, cores ou estimulos visuais por todo o

ambiente)?

O de 3 itens marcados
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& OBSERVE SUA CRIANCA

., Estd mais agitada do que o normal no fim do dia?
Tem dificuldade de "desligar" mesmo demonstrando cansago?
., Dorme em lugares aleatérios (carro, sofd), mas resiste ao quarto?

., Acorda vdrias vezes & noite ou demora muito para dormir?

O de 4 itens marcados

@ OBSERVE VOCE MESMA

., Estda exausta mesmo apés o fim do dia?
(c|c1ro que vocé estd cansada, vocé é mée, e muitas vezes a maternidade exige muito de
nds, mas vocé estd ultrapassando seus limites diariamente? vocé estd sem rede de

apoio?)

Sente culpa, frustragdio ou raiva por nédo conseguir fazer seu filho dormir?

., J& tentou de tudo, mas sente que falta "algo invisivel" que ninguém explicou?

O de 3 itens marcados
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() COMO INTERPRETAR SEUS RESULTADOS

LIl Analise por Prioridade

® PRIORIDADE URGENTE (8+ itens marcados): - Sua situacao requer

atencao imediata - Comece pelas mudancas mais simples: iluminacao e
rotina - Considere buscar apoio profissional ou de outras maes

PRIORIDADE ALTA (5-7 itens marcados): - Varias areas precisam de

ajustes - Foque em uma categoria por vez - Implemente mudancas
gradualmente

PRIORIDADE MEDIA (2-4 itens marcados): - Situacdo controlavel
com peguenos ajustes - Continue observando e refinando - Mantenha as
praticas que ja funcionam

PRIORIDADE BAIXA (0-1item marcado): - Parabéns! Vocé ja tem

Muitos aspectos sob controle - Continue monitorando conforme a crianca
cresce

@ Recomendacoes por Categoria

Se marcou 2+ itens em AMBIENTE: - Instale lampadas com regulagem

de intensidade - Use filtros de luz azul nos dispositivos - Crie uma rotina de
“hora dourada” no fim do dia

Se marcou 2+ itens em ESTIMULOS SENSORIAIS: - Diminua o volume

da TV e musica apds as 19h - Guarde brinquedos barulhentos antes do jantar
- Use aromas suaves como lavanda ou camomila
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Se marcou 3+ itens em SUA CRIANCA: - Crie uma rotina de relaxamento

30min antes de dormir - Considere técnicas de respiragao para criangas -
Avalie se o quarto esta realmente escuro e silencioso

Se marcou 2+ itens em VOCE MESMA: - Peca ajuda - vocé n&o precisa
fazer tudo sozinha - Reserve 15min por dia sé para vocé - Considere
conversar com outras maes que passaram por isso

3% LEMBRE-SE

"Identificar os problemas é o primeiro passo. Agora é hora de

implementar as mudancas, uma de cada vez."

+ Pequenas mudangas fazem grande diferenca
» Seja paciente consigo mesma no processo
+ Cada familia é anica - adapte as sugestdes a sua realidade

+ O sono é um investimento na satde de toda a familia

& PROXIMOS PASSOS

I Priorize as mudancas mais urgentes baseadas nos seus resultados
2. Implemente uma mudanca por semana

3. Observe os resultados por 3-7 dias antes de fazer novos ajustes

22. Observe os resultados por 3-7 dias antes de fazer novos ajustes

5. Compartilhe os seus resultados com outras maes
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Checklist - O que Observar na Casa Antes de Dormir

() COMO INTERPRETAR SEUS RESULTADOS

LIl Analise por Prioridade

Recomendacoes por Categoria

[

+ Cada familia é Gnica - adapte as sugestdes a sua realidade

3% LEMBRE-SE

“Identificar os problemas é o primeiro passo. Agora é hora de

implementar as mudancas, uma de cada vez."

Pequenqs mudcmgas quem grqnde dif’erenga

Seja paciente consigo mesma no processo

O sono é um investimento na sadde de toda a familia

1.

2.

& PROXIMOS PASSOS

Priorize as mudancas mais urgentes baseadas nos seus resultados

Implemente uma mudanga por semana
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VIV I evey, te.vv

3 Observe os resultados por 3-7 dias antes de fazer novos ajustes
4 Documente o que funciona para sua familia

5 Compartilhe suas descobertas com outras mées
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Data:

Observagdes:

Use este espacgo para registrar suas observacdes, desafios especificos e o que

funcionou para sua familia...

Data:

Observagdes:

Use este espacgo para registrar suas observagées, desafios especificos e o que

funcionou para sua familia...




