
Superando o Medo do
Escuro: Aplicando TCC,
PNL e Hipnose Infantil

AUTOR:
ROGÉRIO RICARDO



Apresentação Sobre o Autor:

 Rogério Ricardo é Psicólogo, Hipnoterapeuta e
Practitioner em Programação Neurolinguística, com
formação sólida em Psicologia e especializações em
Hipnoterapia e Programação Neurolinguística (PNL).
Rogério Ricardo atua há anos auxiliando crianças,
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Com uma comunicação acessível e foco no acolhimento,
Rogério Ricardo desenvolve materiais educativos para
pais, cuidadores e profissionais da área da saúde
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baseadas em evidências e adaptadas à realidade infantil.

Seu compromisso é ajudar profissionais e famílias a
entenderem que, por trás de cada medo, existe uma
oportunidade de crescimento e conexão.



Capítulo 1 - Introdução

O medo de dormir no escuro é um dos temores mais
frequentes na infância, sendo relatado por crianças de
diferentes idades e contextos culturais. Esse receio, muitas
vezes considerado apenas uma fase normal do
desenvolvimento, pode se tornar um fator significativo de
estresse e prejudicar diretamente o sono e a saúde emocional
da criança. Quando não devidamente compreendido e tratado,
pode evoluir para quadros mais complexos, como insônia
infantil, ansiedade noturna e fobias específicas.

Neste ebook, reunimos estratégias baseadas em três
abordagens terapêuticas amplamente utilizadas no manejo de
medos infantis: a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), a
Programação Neurolinguística (PNL) e a Hipnoterapia Infantil.
Cada uma dessas abordagens oferece técnicas validadas que
podem ser aplicadas tanto em contexto clínico por psicólogos e
terapeutas, quanto adaptadas para o uso orientado por pais
que desejam ajudar seus filhos em casa.

O objetivo deste material é apresentar um conteúdo claro,
prático e fundamentado, que auxilie profissionais da área da
saúde mental e do bem-estar infantil a conduzirem
intervenções eficazes e éticas. Além disso, buscamos criar uma
ponte entre o ambiente terapêutico e o ambiente familiar,
oferecendo aos pais orientações seguras para fortalecerem o
vínculo com os filhos e contribuírem para o enfrentamento
desse medo.



Com uma linguagem acessível, mas sem abrir mão da
profundidade teórica, este ebook foi pensado para ser
uma ferramenta de consulta e aplicação prática,
podendo ser utilizado por:

✅ Psicólogos infantis e psicoterapeutas;
✅ Hipnoterapeutas que trabalham com crianças;
✅  Terapeutas integrativos que desejam ampliar seu
repertório técnico;
✅  Pais e cuidadores que desejam atuar de forma
proativa no enfrentamento do medo do escuro.

Importância do tema

Os medos infantis são fenômenos naturais e esperados
durante o desenvolvimento, mas o medo de dormir no
escuro tem uma característica especial: ele afeta
diretamente a qualidade do sono da criança e,
consequentemente, o bem-estar de toda a família. No
contexto terapêutico, lidar com esse medo de forma
empática e estratégica não apenas resolve uma
dificuldade específica, mas também ensina habilidades
emocionais valiosas para a criança, como autocontrole,
reestruturação cognitiva e regulação emocional.

Com esse ebook, você terá em mãos um guia prático e
baseado em evidências para conduzir esse processo de
maneira eficaz, respeitosa e lúdica.



Estrutura do ebook

Ao longo dos próximos capítulos, vamos explorar:

As bases do medo infantil e suas causas psicológicas;

Técnicas de TCC específicas para medo do escuro;

Ferramentas de PNL adaptadas para crianças;

O potencial da Hipnoterapia Infantil, com exemplos de
scripts terapêuticos aplicáveis;

Dicas práticas para orientar pais e cuidadores no dia a
dia.

Vamos juntos construir um novo olhar para esse medo
tão comum, transformando-o em uma oportunidade de
crescimento emocional para as crianças e de conexão
afetiva entre pais e filhos.



Capítulo 2 - Compreendendo o Medo do Escuro

O medo do escuro é uma das fobias mais comuns da infância,
especialmente entre os 2 e 7 anos de idade. Esse medo, longe
de ser apenas uma fantasia infantil, tem raízes profundas no
desenvolvimento cognitivo e emocional da criança.
Compreender essas raízes é essencial para que terapeutas,
psicólogos, hipnoterapeutas e pais possam atuar de forma
assertiva, respeitando o tempo e as emoções da criança.

O medo como parte do desenvolvimento infantil

Os medos evolutivos são naturais e, em muitos casos, têm uma
função adaptativa. No caso do medo do escuro, ele é
diretamente ligado à sobrevivência. Em tempos ancestrais, o
escuro representava perigo real — predadores e outros riscos
invisíveis à noite. Essa herança biológica, somada à imaginação
fértil das crianças, torna o medo do escuro particularmente
poderoso.

Além disso, crianças pequenas ainda estão desenvolvendo a
capacidade de diferenciar fantasia e realidade. Um quarto
escuro pode facilmente se transformar, na mente da criança,
em um espaço cheio de monstros, sombras assustadoras ou
ameaças invisíveis.

O papel da família e do ambiente

O ambiente familiar exerce forte influência na forma como o
medo do escuro é interpretado e enfrentado. Crianças que
convivem com adultos ansiosos ou superprotetores podem
amplificar esse medo, já que aprendem que o escuro é algo
perigoso ou digno de preocupação. Por outro lado, um
ambiente acolhedor, onde o medo é validado e trabalhado com
empatia, contribui para a superação gradual dessa dificuldade.



Diferença entre medo normal e fobia

Nem todo medo do escuro é patológico. É importante que
profissionais saibam diferenciar o medo evolutivo
(esperado em certas idades) de quadros mais graves, como
fobia específica ou transtornos de ansiedade. Alguns sinais
de alerta incluem:

Medo persistente e desproporcional, que não diminui com
o tempo.

Recusa extrema em ir para o quarto ou permanecer
sozinho no escuro.

Sintomas físicos de ansiedade (taquicardia, suor excessivo,
tremores).

Prejuízo significativo no sono e na rotina da criança.

A importância de uma abordagem integrativa 

Por ser um medo com componentes emocionais, cognitivos
e ambientais, o medo do escuro se beneficia muito de
abordagens terapêuticas integrativas. A TCC, a PNL e a
Hipnoterapia formam uma combinação poderosa, capaz de
atuar em diferentes níveis da experiência da criança —
desde suas crenças e pensamentos, até suas emoções e
respostas corporais.



Capítulo 3 - Técnicas da Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC)

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) é uma das
abordagens mais estudadas e eficazes no tratamento de
medos e fobias em crianças, incluindo o medo de dormir no
escuro. A TCC parte do princípio de que os pensamentos,
emoções e comportamentos estão interligados. Ou seja, ao
modificar os pensamentos automáticos e as interpretações
catastróficas da criança, é possível mudar suas reações
emocionais e comportamentais diante da escuridão.

A grande vantagem da TCC é sua aplicação prática e
estruturada, o que permite que terapeutas, psicólogos e até
mesmo pais (quando orientados) utilizem técnicas
concretas para ajudar a criança a enfrentar seus medos.

Entendendo os Pensamentos Catastróficos

Crianças com medo do escuro geralmente constroem
interpretações assustadoras sobre a escuridão, como:

• “Se apagar a luz, algo vai me pegar.”
• “Tem um monstro escondido debaixo da cama.”
• “Se eu não ver minha mãe, algo ruim vai acontecer.”

A TCC trabalha diretamente na reestruturação cognitiva,
ajudando a criança a identificar e questionar esses
pensamentos automáticos, substituindo-os por ideias mais
realistas e seguras.



Técnicas Cognitivas Aplicadas ao Medo do Escuro

1. Registro de Pensamentos e Emoções

Mesmo crianças pequenas podem aprender a expressar
seus pensamentos e emoções. Usar desenhos ou tabelas
simples ajuda a criança a identificar o que pensa quando a
luz é apagada e o que sente no corpo.

Exemplo de Registro:

Situação Pensamento Emoção Intensidade (0 a 10)
Mamãe apagou a luz Tem um monstro na janela Medo 8

2. Reestruturação Cognitiva Lúdica
Com base nos pensamentos registrados, o terapeuta (ou os
pais orientados) podem ajudar a criança a criar respostas
alternativas e mais seguras.

Exemplo:

• Pensamento automático: “Tem um monstro na janela.”
Pensamento alternativo: “É só a sombra da cortina. Eu
estou seguro no meu quarto.”

Dicas práticas:

Criar uma “Caixinha de Pensamentos Corajosos”, onde a
criança escreve frases positivas e realistas sobre o escuro.
Usar bonecos, fantoches ou desenhos para tornar o
processo divertido.



Técnicas Comportamentais para Exposição Gradual

A exposição gradual é uma das ferramentas mais
poderosas da TCC para superar medos. No caso do
medo do escuro, o objetivo é ajudar a criança a
enfrentar o escuro de forma progressiva, sempre
respeitando seu limite, mas incentivando avanços
constantes.

Exemplo de Exposição Gradual:

Dormir com a luz do abajur acesa.

Apagar o abajur, mas deixar a porta entreaberta com luz
do corredor.

Fechar a porta, mas usar uma luz de tomada bem
fraquinha.

Dormir completamente no escuro.

Cada passo só é avançado quando a criança se sente
segura no passo anterior.

Técnicas de Relaxamento e Respiração

Ensinar a criança a controlar seu corpo é essencial.
Técnicas simples de respiração e relaxamento ajudam a
reduzir a resposta fisiológica de medo.



Exemplo:

Respiração do Balão: A criança imagina que seu abdômen é um
balão. Ao inspirar, o balão enche. Ao expirar, ele esvazia. Isso
ensina respiração diafragmática de forma lúdica.

Jogos Terapêuticos para Medo do Escuro

A TCC pode ser aplicada de forma leve e divertida através de
jogos terapêuticos, como:

Caça às Sombras: Explorar o quarto escuro com uma lanterna,
transformando o ambiente em uma aventura.

Diário da Coragem: A cada noite vencida, a criança ganha um
selo ou estrelinha, criando um registro do seu progresso.

Envolvendo os Pais no Processo

Na TCC infantil, o papel dos pais é fundamental. Eles são co-
terapeutas e precisam aprender:

Como reforçar positivamente cada pequeno avanço.

Como evitar reforçar o medo (excesso de proteção ou dormir
junto toda noite).

Como criar rotinas de sono seguras e previsíveis.

Conclusão do Capítulo

A TCC, quando aplicada de forma criativa, respeitosa e
consistente, pode transformar o quarto escuro de uma criança
de um local de perigo para um espaço seguro e acolhedor. Com
o apoio adequado de profissionais e cuidadores, a criança
aprende que o escuro é apenas o escuro — e que sua coragem
é maior do que qualquer sombra.



Capítulo 4 - Aplicando PNL para Superar o Medo do
Escuro

A Programação Neurolinguística (PNL) é uma abordagem
terapêutica que se baseia no estudo da linguagem, da
mente e dos comportamentos humanos. Na prática clínica,
a PNL oferece ferramentas poderosas para modificar
percepções, crenças e associações emocionais, tornando-se
uma excelente aliada no tratamento de medos infantis,
como o medo do escuro.

Como a PNL Enxerga o Medo

Na PNL, entende-se que o medo do escuro não é apenas
causado pelo escuro em si, mas pela representação interna
que a criança constrói sobre o escuro. Essa representação
pode envolver imagens mentais assustadoras, sons
internos ameaçadores (como “vou sumir no escuro”) ou
sensações corporais desconfortáveis.
O objetivo da PNL é ajudar a criança a reestruturar essa
representação interna, transformando o escuro em algo
neutro, seguro ou até divertido.

Técnicas de PNL Aplicadas ao Medo do Escuro

1. Reframing (Ressignificação)

O reframing consiste em mudar o significado que a criança
dá ao escuro. Em vez de ver o escuro como uma ameaça,
ela aprende a vê-lo como um momento de descanso,
segurança e imaginação positiva.



Exemplo prático:

Terapeuta: “O que você acha que tem no escuro?”
Criança: “Um monstro escondido.”
Terapeuta: “E se o escuro fosse, na verdade, um
cobertor mágico que protege você enquanto dorme?”

2. Ancoragem de Coragem

A ancoragem é uma técnica clássica da PNL, onde uma
emoção positiva (como coragem ou tranquilidade) é
associada a um gesto, palavra ou imagem. Assim, a
criança pode “ativar” a coragem quando precisar.

Passo a passo:

Relembre com a criança um momento em que ela foi
muito corajosa.

1.

Peça para ela reviver essa sensação.2.
No auge da sensação, crie uma âncora — por
exemplo, apertar um dedo contra o outro ou dizer
uma palavra mágica.

3.

Pratique algumas vezes até que a âncora funcione
automaticamente.

4.

Ensine a criança a usar a âncora na hora de apagar a
luz.

5.



3. Visualização Guiada

A PNL trabalha muito com imagens mentais, pois
crianças são naturalmente visuais. Uma visualização
guiada pode ajudar a transformar o quarto escuro em
um lugar seguro.

Exemplo:

Terapeuta: “Feche os olhos e imagine seu quarto. Agora,
imagine que cada canto escuro é iluminado por uma luz
mágica da sua cor favorita. Onde antes tinha sombra,
agora tem brilho e segurança.”

4. Linha do Tempo

Essa técnica pode ser adaptada para crianças um pouco
maiores. A ideia é fazer a criança “voltar no tempo” e
relembrar quando ela começou a ter medo do escuro,
para ressignificar essa memória.

Exemplo adaptado:

Terapeuta: “Vamos voltar para o primeiro dia que você
teve medo. O que você viu, ouviu ou sentiu?”
Depois de explorar, o terapeuta ajuda a criança a
colocar novos elementos naquela memória — como um
super-herói ou uma lanterna mágica.



5. Mudança de Submodalidades

Na PNL, as experiências mentais são compostas por
elementos sensoriais chamados submodalidades —
como cores, sons, tamanho, movimento. Mudando
essas submodalidades, mudamos o impacto emocional
da experiência.

Exemplo:

A criança vê o escuro como uma imagem preta e
gigante. O terapeuta pode pedir que ela imagine essa
escuridão encolhendo, ficando menor, cinza claro ou até
engraçada, com carinha de sorriso.

Envolvendo os Pais

A PNL também pode ser ensinada aos pais, para que
reforcem as técnicas em casa. Criar rituais noturnos que
envolvam âncoras, visualizações positivas e jogos de
reframing torna o processo mais eficaz e divertido.

Conclusão do Capítulo

A PNL, com sua abordagem criativa e flexível, é uma
excelente ferramenta para transformar o medo do
escuro em uma experiência de aprendizado e
fortalecimento emocional. Ao modificar as
representações internas e criar novas associações
positivas, a criança constrói um novo relacionamento
com o ambiente noturno.



Capítulo 5 - O Poder da Hipnose Infantil

A Hipnose Infantil é uma ferramenta terapêutica extremamente
eficaz para lidar com medos e fobias, especialmente em
crianças, que possuem uma imaginação naturalmente fértil e
uma capacidade inata de entrar em estados de transe de forma
espontânea e lúdica. Diferente da hipnose tradicional voltada
para adultos, a hipnose infantil utiliza a linguagem simbólica, o
jogo e as histórias como elementos principais para acessar o
inconsciente da criança e promover mudanças positivas.

O que é Hipnose Infantil?

A hipnose é um estado de foco e relaxamento profundo, onde
a mente se torna mais receptiva a sugestões terapêuticas. Em
crianças, esse estado acontece de forma natural em diversas
situações, como quando estão concentradas em uma
brincadeira, assistindo a um desenho animado ou ouvindo uma
história.

Na prática terapêutica, o hipnoterapeuta utiliza esse talento
natural da criança para introduzir sugestões positivas que
reestruturam o medo, transformando a escuridão em um
ambiente seguro e acolhedor.

Quebrando Mitos: Hipnose Não é Controle da Mente

É fundamental esclarecer tanto para os pais quanto para os
profissionais iniciantes que hipnose não é controle da mente. A
criança permanece no controle o tempo todo, podendo
interromper o processo quando quiser. Na hipnose infantil, o
terapeuta atua como um “contador de histórias mágico”,
guiando a criança por um roteiro terapêutico cuidadosamente
planejado.



Por que a Hipnose é Tão Eficaz para o Medo do Escuro?

O medo do escuro é alimentado por imagens mentais, crenças
e sensações corporais. A hipnose atua diretamente nesse nível,
permitindo que a criança crie novas imagens internas,
sensações positivas e crenças fortalecedoras. Além disso, como
a hipnose trabalha diretamente com o inconsciente, muitas
mudanças ocorrem de forma rápida e natural, sem esforço
consciente.

Como Funciona uma Sessão de Hipnose Infantil para Medo
do Escuro

1. Criação do Rapporto (Vínculo de Confiança)

Antes de qualquer técnica, o terapeuta deve criar uma conexão
forte e segura com a criança. Isso pode ser feito através de
brincadeiras, conversas descontraídas e mostrando curiosidade
genuína sobre o mundo da criança.

2. Indução Lúdica

A indução é o processo de entrar no estado de transe. Em
crianças, isso pode ser feito através de jogos de imaginação.

Exemplos:

Pedir para a criança fechar os olhos e imaginar que está
soprando bolhas de sabão.
Criar uma “viagem mágica” onde a criança voa até um lugar
seguro e especial.



3. Histórias Terapêuticas

Dentro do estado de transe, o terapeuta conta uma história
especialmente construída para ressignificar o medo do
escuro. As histórias podem envolver personagens corajosos
que vencem desafios noturnos, luzes mágicas que
protegem o quarto ou objetos encantados que afastam
qualquer perigo imaginário.

Exemplo de início de história terapêutica: "Era uma vez uma
menina chamada Ana, que descobriu que cada sombra no
seu quarto era, na verdade, um pedaço de um sonho lindo
que estava chegando para visitá-la…"

4. Sugestões Positivas

Durante o transe, o terapeuta inclui sugestões diretas e
indiretas que fortalecem a confiança da criança no escuro.

Exemplos de sugestões:

“Toda vez que você apaga a luz, sua mente lembra que o
escuro é apenas o cobertor da noite te protegendo.”
“Seu quarto é um lugar seguro, onde cada sombra é amiga.”

5. Ancoragem e Encerramento

Ao final da sessão, é importante ancorar o estado positivo,
associando-o a um gesto ou palavra mágica que a criança
pode usar em casa.



Quando Utilizar a Hipnose Infantil

A hipnose é indicada principalmente quando:

O medo do escuro é persistente e afeta significativamente o
sono e a rotina.
Outras abordagens (como TCC e PNL) não produziram
resultados suficientes.
A criança responde bem a histórias, imaginação guiada e
brincadeiras simbólicas.
Há indícios de que o medo está relacionado a eventos
traumáticos passados.

Envolvendo os Pais

É importante que os pais compreendam o processo e reforcem
as sugestões positivas em casa, criando um ambiente que
valorize a coragem da criança e transforme a hora de dormir
em um momento prazeroso.

Dicas para os pais:

Criar um ritual noturno com histórias positivas sobre a noite.
Evitar reforçar o medo dormindo com a criança todas as noites.
Reforçar pequenas vitórias com elogios e recompensas
simbólicas.

Conclusão do Capítulo

A hipnose infantil é uma ferramenta poderosa, criativa e gentil
para ajudar crianças a superarem o medo do escuro. Aliada à
TCC e à PNL, ela compõe um arsenal terapêutico completo e
eficaz, promovendo mudanças profundas e duradouras no
modo como a criança percebe o ambiente noturno e sua
própria capacidade de lidar com desafios emocionais.



Capítulo 6 - Orientações Práticas para Pais e
Cuidadores

O medo do escuro não afeta apenas a criança, mas toda
a dinâmica familiar, especialmente a rotina do sono. Pais
e cuidadores desempenham um papel fundamental no
processo de superação desse medo, tanto no reforço
das técnicas terapêuticas quanto na criação de um
ambiente seguro e acolhedor. Neste capítulo, reunimos
recomendações práticas e diretas para que os pais
possam atuar como aliados no processo terapêutico.

Validar, não minimizar

É comum que, na tentativa de tranquilizar a criança, os
pais acabem minimizando ou invalidando seu medo
com frases como:

"Isso é bobagem!" ou "Não tem nada aí!"

 Porém, para a criança, o medo é real e intenso. Validar
é mostrar que você compreende o que ela sente,
mesmo que saiba que não há perigo real.

Exemplo de validação:

“Eu entendo que você sente medo quando está escuro.
Mas estou aqui para te ajudar a descobrir que o escuro
pode ser um lugar seguro.”



Evitar reforços negativos

Pais que dormem com a criança toda noite ou deixam
luzes extremamente fortes acesas acabam, sem querer,
reforçando a crença de que o escuro é realmente
perigoso. Isso não significa negar apoio, mas sim ajudar
a criança a desenvolver estratégias de enfrentamento
progressivo.

Sugestão:

Crie uma luz de transição (como um abajur de baixa
intensidade) e combine um plano gradual para a criança
se acostumar com o escuro.

Criar rotinas noturnas previsíveis

Crianças se sentem mais seguras com previsibilidade.
Estabelecer um ritual de sono positivo e consistente
prepara o corpo e a mente para a hora de dormir.

Exemplo de rotina saudável:

Banho relaxante.
Leitura de uma história positiva.
Luz do quarto diminuída progressivamente.
Música suave ou sons da natureza.



Introduzir objetos de segurança

Objetos de transição, como um ursinho ou uma almofada
especial, podem ajudar a criança a sentir-se acompanhada
no escuro. Esses objetos funcionam como “âncoras de
segurança”, trazendo conforto emocional.

Dica:

Deixe a criança escolher seu “guardião da noite”, podendo
ser um bichinho de pelúcia, uma almofada encantada ou
um cobertor mágico.

Encorajar a autonomia com reforço positivo

Pequenas conquistas devem ser celebradas. Cada noite em
que a criança consegue dormir com menos luz ou sem
chamar os pais pode ser marcada com elogios ou pequenas
recompensas simbólicas.

Exemplo:

Criar um “Calendário da Coragem”, onde cada avanço é
registrado com adesivos ou selos divertidos.

Evitar estímulos negativos antes de dormir

Evite conteúdos assustadores (filmes, vídeos, histórias de
terror) e conversas sobre assuntos tensos antes da hora de
dormir. A mente da criança é altamente sugestionável e
esses estímulos podem alimentar a imaginação negativa.



Ensinar técnicas de autorregulação

Os pais podem ensinar e praticar com a criança algumas
técnicas aprendidas na terapia, como:

Respiração do Balão

Inspirar contando até 4.
Encher a barriga como um balão.
Soltar o ar contando até 4, esvaziando o balão.

Imaginação Guiada

Criar uma história onde a criança é um herói que
ilumina o quarto com poderes mágicos.
Usar uma “lanterna mágica” (real ou imaginária) para
explorar o quarto e afastar qualquer sombra estranha.

Quando buscar ajuda profissional

Se, mesmo com essas orientações, o medo persistir por
meses e começar a gerar impactos na rotina da criança
(como recusa total em dormir sozinha, crises de pânico
ou alterações de humor), é fundamental buscar a ajuda
de um profissional especializado, como psicólogo
infantil ou hipnoterapeuta.



Resumo para os Pais

 O que fazer ✅

Validar o medo da criança 
Criar rotinas relaxantes 
Oferecer objetos de segurança 
Reforçar pequenas vitórias 
Ensinar técnicas de relaxamento 

O que evitar ❌

Minimizar ou ridicularizar o medo
Expor a conteúdos assustadores
Dormir com a criança todas as noites
Forçar a criança a ficar sozinha no escuro abruptamente
Ignorar ou desvalorizar o medo

Conclusão do Capítulo

Com orientação, paciência e consistência, os pais podem
se tornar grandes aliados no enfrentamento do medo
do escuro. Ao validar as emoções da criança e guiá-la
em pequenas conquistas, os cuidadores contribuem não
apenas para noites mais tranquilas, mas para o
fortalecimento da autoestima e da segurança emocional
da criança.



Capítulo 7 - Conclusão e Recomendações Finais

O medo de dormir no escuro é uma experiência comum
na infância, mas quando compreendido e tratado de
forma respeitosa e estratégica, pode se tornar uma
excelente oportunidade de crescimento emocional e
fortalecimento da relação entre a criança, sua família e
os profissionais envolvidos.

Ao longo deste ebook, apresentamos três abordagens
complementares — Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC), Programação Neurolinguística (PNL) e Hipnose
Infantil — que, combinadas, formam um arsenal
terapêutico eficaz para ajudar crianças a superarem
esse medo com segurança e leveza.

Principais Aprendizados

✅ Validar o medo é o primeiro passo para superá-lo.
✅  Medos evolutivos são naturais, mas podem se
transformar em fobias se ignorados ou mal manejados.
✅  TCC oferece ferramentas cognitivas e
comportamentais práticas para reestruturar
pensamentos e criar novas experiências.
✅ PNL explora o poder da imaginação infantil para criar
associações positivas com o escuro.
✅  Hipnose infantil permite trabalhar diretamente no
inconsciente, através de histórias e sugestões
terapêuticas adaptadas ao mundo lúdico da criança.
✅ Pais e cuidadores são aliados fundamentais e devem
ser orientados a reforçar as conquistas da criança em
casa.



Recomendações para Profissionais

Para terapeutas, psicólogos e hipnoterapeutas, a chave
para o sucesso é a flexibilidade terapêutica. Cada
criança é única e responde de forma diferente às
técnicas. Misturar abordagens, ajustar a linguagem e
criar intervenções personalizadas são habilidades
essenciais.

Além disso, envolver ativamente os pais no processo
terapêutico aumenta consideravelmente as chances de
sucesso a longo prazo.

Recomendações para Pais

Para os pais, o segredo está na consistência e no afeto.
Transformar o momento de dormir em uma experiência
positiva, criar rotinas tranquilas e celebrar pequenas
vitórias são formas simples, mas poderosas, de ajudar a
criança a construir sua coragem noite após noite.

Fechamento

Superar o medo do escuro é muito mais do que ensinar
uma criança a dormir sozinha. É sobre ajudá-la a
construir uma relação saudável com suas emoções,
aprender a confiar em si mesma e desenvolver
estratégias internas para lidar com desafios —
competências que ela levará para toda a vida.



Com a ajuda de profissionais preparados e pais

presentes, cada noite pode ser uma oportunidade de

crescimento, segurança e conexão.

Agradecimento Final

Agradecemos por acompanhar esse material e

esperamos que ele seja uma fonte valiosa de

conhecimento e prática para sua atuação profissional ou

para sua jornada como pai ou mãe.

Rogério Ricardo

Psicólogo, Hipnoterapeuta e Practitioner em PNL



Exercício Prático Guiado

Técnica: A Missão na Floresta da Noite Iluminada
 
Terapeuta: (Voz calma e envolvente) "Olá, [nome da
criança]! Hoje, você vai embarcar em uma missão muito
especial, uma missão para explorar a Floresta da Noite
Iluminada! Você gosta de aventuras noturnas e de descobrir
segredos?"

(Aguarde a resposta da criança)

Terapeuta: "Que legal! Então, feche seus olhos e imagine
que você está no seu quarto, olhando para o teto. De
repente, uma luz suave e brilhante entra pela janela.
Curioso(a), você se levanta e vai até a janela. Lá fora, você
vê uma pequena fada com asas cintilantes, que sorri para
você. Pronto(a) para a nossa missão?"

(Pausa para a criança se conectar com a imaginação)

Terapeuta: "A fada se apresenta como Lúcia e te convida
para uma aventura na Floresta da Noite Iluminada.
Juntos(as), vocês voam pela janela e entram na floresta
mágica. O sol está se pondo, e as estrelas começam a
brilhar no céu. Enquanto vocês voam sobre a floresta, você
vê coisas incríveis: árvores iluminadas por vagalumes,
animais noturnos dançando sob a luz da lua. A floresta está
cheia de vida e beleza, e você se sente seguro(a) e
protegido(a) ao lado de Lúcia. O que mais você vê na
floresta?"

(Aguarde a resposta da criança)



Terapeuta: "Que lugar mágico! Lúcia te mostra um grupo
de coelhinhos brincando alegremente e explica que a noite
é um momento especial, cheio de maravilhas que não
podemos ver durante o dia. Você começa a entender que o
escuro não é algo a temer, mas sim a explorar. Vocês
continuam a aventura, encontrando mais criaturas mágicas
e descobrindo segredos escondidos da floresta. Como você
se sente durante essa aventura?"

(Aguarde a resposta da criança)

Terapeuta: "Que sensação incrível! Finalmente, Lúcia te
leva de volta para casa. Ao entrarem no seu quarto, você
percebe que ele está cheio de luz suave e acolhedora. As
sombras que antes pareciam assustadoras agora parecem
dançar alegremente nas paredes. Lúcia te explica que o
escuro é apenas uma parte do mundo, cheia de beleza e
mistério. Sempre que você sentir medo, lembre-se da nossa
aventura na Floresta da Noite Iluminada. Como você se
sente agora?"

(Aguarde a resposta da criança)

Terapeuta: "Que transformação maravilhosa! A partir de
hoje, você será um(a) explorador(a) da noite e estará
sempre pronto(a) para descobrir os segredos do escuro. E
sempre que precisar de um lembrete de sua aventura, você
poderá fechar os olhos e se lembrar da Floresta da Noite
Iluminada."

(Pausa para a criança internalizar as sugestões positivas)



Terapeuta: "Você gostou da nossa Missão na Floresta
da Noite Iluminada? Agora, vou contar até três (03) e,
quando você se sentir confortável, pode abrir os olhos e
continuar explorando o mundo, de dia e de noite. Um...
dois... três..."

(Aguarde a criança abrir os olhos)

Terapeuta: "Que explorador(a) da noite incrível você é!
Como foi sua aventura na floresta mágica?"

(Incentive a criança a falar sobre a experiência)

Orientando os Pais:

Explique aos pais a importância de ajudar a criança a
superar o medo do escuro de forma lúdica e
gradual.
Incentive-os a criar um ambiente tranquilo e
acolhedor durante a noite.
Oriente-os a usar histórias e metáforas para ajudar a
criança a entender que o escuro é apenas uma parte
do mundo.
Incentive os pais a explorarem a noite com a criança,
mostrando as maravilhas que ela oferece.
Oriente-os a associar o escuro a experiências
positivas e emocionantes.
Enfatize a importância de dar à criança autonomia
para explorar o escuro, respeitando seus limites.
Oriente os pais a sempre reforçar o sistema
representacional da criança.



Sessão Combinada: TCC, PNL e Hipnose Infantil

🛋️ Introdução - Criando o Rapporto (Conexão Inicial)

Terapeuta: “Oi, que bom te ver aqui hoje! Sabe, muitas
crianças da sua idade me contam que sentem medo do
escuro... e adivinha só? Isso é supernormal! Mas hoje, a
gente vai descobrir juntos como transformar esse medo
em uma coisa diferente — uma aventura de coragem.
Topa me ajudar nessa missão?”

🧠 TCC - Explorando Pensamentos e Emoções

Terapeuta: “Me conta... o que você imagina que pode
acontecer quando a luz apaga?”

 (Aguardar a resposta da criança e validar)

“E como seu corpo sente esse medo? Sua barriga
aperta? Seu coração bate rápido?”

 (Ajudar a criança a nomear emoções e sensações)

“Sabe o que é legal? Muitas vezes nossos pensamentos
são como histórias inventadas... e hoje, a gente vai
brincar de reescrever essa história de um jeito mais
legal.”

Exercício: Registro de Pensamentos (desenhar ou
escrever juntos)



🎨 PNL - Criando uma Nova Imagem Mental

Terapeuta: “Fecha os olhinhos por um instante e
imagina que o seu quarto é um castelo mágico. Cada
cantinho tem uma luz colorida e cada sombra é uma
amiga escondida, brincando de esconde-esconde. Qual
seria a cor da luz mágica que deixa seu quarto seguro e
feliz?”

 (Deixar a criança escolher)

“Agora, imagina que essa luz te envolve como uma capa
de super-herói. Você sente essa luz te abraçando e
dizendo que você é muito corajoso... consegue sentir?”

Exercício: Ancoragem da Coragem

(Tocar no ombro da criança ou pedir que ela crie um
gesto especial — apertar o punho, cruzar os dedos — e
associar esse gesto à sensação de segurança)

🌟 Hipnose Infantil - Indução e Resignificação

Terapeuta: “Agora eu quero te contar uma história
especial... uma história que só quem é muito corajoso
consegue ouvir inteira.”

 “Pode fechar os olhos de novo, se quiser... e vamos
começar.”



História Terapêutica Guiada (com elementos de
ressignificação)

"Era uma vez uma luzinha pequenina que morava
dentro do coração de uma criança muito especial. Todas
as noites, quando a luz do quarto apagava, essa luzinha
brilhava bem forte dentro da criança. Cada vez que a
criança respirava fundo, essa luz crescia mais e mais, até
iluminar todo o quarto."

"E sabe o que essa luz descobriu? Que o escuro era, na
verdade, o lugar onde os sonhos mágicos moravam... e
que cada sombra guardava um sonho novo para a
noite."

"E cada vez que a luzinha brilhava, o medo ia
diminuindo... diminuindo... até virar só uma poeirinha
bem pequenininha... tão leve que o vento da respiração
levava embora."

Sugestões Pós-hipnóticas:

“Sempre que você apagar a luz, sua luz interna lembra
que você é corajoso.”

“Toda noite é uma nova aventura cheia de sonhos
mágicos.”



✨ Encerramento e Reforço Positivo

Terapeuta: “Você foi incrível hoje! Cada vez que a gente

treina isso, sua luz interna fica mais forte... e eu aposto

que hoje à noite vai ser uma noite cheia de aventuras

mágicas.”

Combinar reforço em casa:

Criar uma história em família antes de dormir.

Deixar a criança desenhar sua luz interna.

Pais reforçarem com palavras positivas: “Eu sei que você

é capaz!”



Executando a hipnose na prática com a crianças.

Exercício 01.

A linguagem é simples, lúdica e foca em criar sentimentos
de segurança, coragem e conforto.

A Viagem Mágica para o Sono Corajoso

Voz: Suave, calma, carinhosa e um pouco mágica, como se
estivesse contando um segredo maravilhoso

"Olá, campeão/campeã! Que bom que você está aqui
comigo para uma aventura especial... uma viagem mágica
para a Terra dos Sonhos Corajosos!

(Pausa pequena)

Vamos encontrar um lugar bem gostoso pra você deitar?
Isso... pode se ajeitar na sua cama, ficar bem quentinho(a) e
confortável... como se estivesse num ninho fofinho. Se
quiser, pode abraçar seu ursinho, sua boneca, ou seu
bichinho favorito... ele vai ser nosso companheiro especial
nesta viagem!

(Pausa)

Agora, vamos respirar juntos como se estivéssemos
enchendo um balão mágico... Respire fundo pelo nariz...
encheeeendo a barriga de ar... e solta devagarinho pela
boca, como se estivesse soprando uma bolhinha de sabão...
Isso! Mais uma vez... respira fundo... e solta o ar soprando
todas as preocupações pra bem longe... Muito bem!

(Pausa)



Sinta como seu corpo está ficando quentinho e relaxado
na cama... como um gatinho dormindo no sol... Sinta
seus pés ficando molinhos... suas pernas pesadas e
tranquilas... sua barriguinha relaxada... seus braços e
mãos bem soltinhos... e sua cabeça descansando no
travesseiro macio... Tão gostoso... tão seguro...

(Pausa suave)

Às vezes, quando as luzes se apagam, o quarto fica
diferente, não é? Mas sabe de um segredo? O escurinho
não é assustador... ele é só o quarto quietinho,
descansando também, como você. Ele é como um
cobertor macio e aveludado para os nossos olhos
poderem descansar e se preparar para sonhar coisas
lindas!

(Pausa)

E você tem um poder secreto aí dentro de você! É a sua
Luzinha da Coragem! Imagine que bem no centro do seu
peito, no seu coração, tem uma estrelinha brilhante...
pequenininha, mas cheia de força! Ela pode ser da sua
cor favorita... talvez amarela como o sol, azul como o
céu, ou brilhante como um arco-íris! Consegue sentir o
calorzinho dela aí dentro?

(Pausa)



Toda vez que você respira fundo... Puxe o ar... essa
Luzinha da Coragem brilha mais forte! ... E quando você
solta o ar... ela espalha essa luz quentinha e brilhante
por todo o seu corpo... pelos braços... pelas pernas... até
a pontinha dos dedos dos pés! Essa luz te deixa forte,
seguro(a) e muito, muito corajoso(a)! Nenhuma sombra
boba pode chegar perto dessa luz brilhante!

(Pausa)

E sabe quem mais está cuidando de você? Seu amigo
especial (o ursinho/boneca/bichinho)! Ele está aí, bem
pertinho, te dando um abraço mágico de proteção. E
também tem as estrelas lá fora... e a lua... elas são como
lanternas amigas piscando lá no céu, cuidando do seu
sono.

(Pausa)

Se você ouvir algum barulhinho... talvez seja só o vento
cantando uma canção de ninar lá fora... ou a casa
respirando devagarinho enquanto todo mundo dorme...
São sons normais, sons de um lugar seguro e tranquilo.
Sua Luzinha da Coragem te protege e te deixa calmo(a).

(Pausa)



Agora, imagine que você está enrolado(a) num Cobertor
Mágico Invisível... Ele é feito de pura segurança e carinho.
Quando você está enrolado nele, se sente tão protegido(a),
tão quentinho(a)... que dá até um soninho gostoso... Seus
olhos podem começar a ficar pesados... querendo se
fechar... como cortinas que se fecham para o show dos
sonhos começar...

(Pausa longa e suave)

Está tudo bem... você está seguro(a)... você é corajoso(a)... A
sua Luzinha da Coragem brilha forte... Seu Cobertor Mágico
te protege... O escurinho é só um amigo silencioso que te
ajuda a descansar...

(Pausa)

E agora, você pode deixar essa sensação gostosa de calma
e segurança te levar para um sono tranquilo... flutuando
suavemente para a Terra dos Sonhos Corajosos... onde
você pode sonhar com aventuras divertidas, brincadeiras
legais e lugares mágicos...

(Pausa)

Durma bem, pequeno(a) aventureiro(a)... Sinta-se
seguro(a)... sinta-se amado(a)... sinta-se corajoso(a)... Sua
Luzinha da Coragem vai brilhar a noite toda...
 

(Opcional, se for para despertar após um relaxamento
diurno): "E quando você quiser acordar dessa nossa viagem,
é só respirar fundo três vezes... 1... sentindo a energia
voltando... 2... mexendo os dedos das mãos e dos pés... 3...
abrindo os olhos devagarinho, se sentindo ótimo(a), feliz e
cheio(a) de coragem!"



Exercício 02

Vencendo o Medo do Escuro

🎙️ Indicado para crianças de 5 a 10 anos
🕯️ Tom de voz: calmo, acolhedor, como um contador de
histórias
🌙 Duração sugerida: 6–8 minutos
 
[INÍCIO] – Acolhimento e segurança

"Oi...
 Que bom que você tá aqui.
Agora é hora de relaxar... de deixar seu corpinho bem
confortável... e ouvir uma história mágica.
Uma história só sua. 
Antes de tudo, quero te contar um segredo: o escuro...
não é um vilão.
Ele é só um lugar onde as coisas dormem também."

Validação da criança e diminuição da resistência

"Todo mundo já teve medo alguma vez. Isso é normal.
 Mas tem algo especial acontecendo com você agora...
 Você está aprendendo a ser mais forte por dentro.
Uma força tranquila, que cresce cada vez que você fecha
os olhos e escuta essa história."



Indução com corpo + respiração + segurança

"Vamos brincar de respirar juntos?
Respira bem devagar pelo nariz... e solta pela boca, como se
estivesse soprando a vela.
Mais uma vez... Isso...
Cada vez que você sopra o ar... o seu corpo relaxa um
pouquinho.
 Como se estivesse derretendo igual um marshmallow no sol."

"Agora sente como está sua cama... os lençóis, o travesseiro...
tudo macio, fofinho... como um ninho de nuvem.
 Aqui, você está seguro.
 Aqui, nada pode te machucar.
 Tudo está quieto, tranquilo... e calmo."

Metáfora da Luz Mágica (reprogramação positiva)

Imagina agora... que dentro do seu peito mora uma luz mágica.
 Uma luz feita só pra você.
 Essa luz pode ter qualquer cor: azul brilhante... dourado... ou
até arco-íris.
 Ela é forte.
 Ela é sua.
 E ela cresce... sempre que você respira com calma."
"Essa luz tem um superpoder muito especial: ela consegue ver
no escuro.
 Mesmo quando os olhos não veem nada, essa luz sabe que tá
tudo certo.
 Porque no escuro... o que existe é silêncio.
 Descanso.
 É a hora em que brinquedos descansam... livros dormem... e
até os bichinhos da floresta fecham os olhos."



"Metáfora do Guardião da Noite

"Agora, imagina que no seu quarto mora um guardião
invisível.
Um amigo da noite.
Ele fica ali quietinho, protegendo seu sono.
Ele tem orelhas grandes pra escutar qualquer barulho,
olhos mágicos que veem tudo no escuro, e um coração
gigante que só quer te ver bem."
"Ele não precisa aparecer, porque ele já está aí.
Você só precisa lembrar... que ele cuida de tudo pra você
dormir tranquilo.
Ele e sua luz mágica.
Juntos, eles formam uma equipe incrível."

Sugestão Pós-Hipnótica Suave

"E cada vez que você ouvir essa história... seu coração vai se
acalmando mais rápido...
seu corpinho vai ficando mais leve... e o escuro vai ficando...
mais amigo.
Porque agora você tem uma luz... um guardião... e um
poder que ninguém pode tirar."

Encerramento – Preparando o sono

"Agora... se seus olhos quiserem, podem ficar fechadinhos.
Seus bracinhos, bem soltos... suas pernas, bem quietinhas...
como se você fosse uma estrela adormecendo no céu."
"Boa noite, pequeno(a) herói(na)... Durma bem.
 Você está protegido(a).  Você está em paz.
 E amanhã, um novo dia cheio de coisas boas vai chegar."



Exercício 03

"Oi, amiguinho(a)! Eu sou o [Seu Nome], e hoje vamos
fazer uma aventura MUITO especial...
Sabia que você tem um superpoder secreto?
É o poder de se sentir seguro e corajoso... mesmo no
escuro!

Vamos brincar de um joguinho?

Feche seus olhinhos... e imagine que você está
segurando uma varinha mágica brilhante!
Ela tem a cor que você mais gosta...
E quando você balança ela... puf! Toda escuridão vira
luzinhas suaves, como vaga-lumes!

(Pausa de 3 segundos – sons de sininho ou magia)

Respire fundo... como se estivesse soprando bolhas de
sabão:
Inspire pelo nariz... (som de inspiração)
E solte bem devagar... (som de bolhas flutuando)

(Repetir 2x)



Seu quarto agora tem um escudo invisível feito de:
Amor de mamãe e papai...
Coragem de super-herói...
E um cãozinho guardião (ou bichinho favorito) que
protege você!

(Pausa – som de patinhas ou ronronar de gato)

Declaração de Coragem (repita comigo):
 "Escurinho, você não me assusta!
 Tenho luz no coração
 E sonhos coloridos na minha imaginação!"

Hora do Segredo dos Super-Heróis:

Toda vez que sentir medo... aperte seu travesseiro 3
vezes...
E lembre: você é forte, seguro e protegido!

(Pausa longa – 5s – sons de natureza)

Agora, quando abrir os olhos... você vai se sentir um(a)
guerreiro(a) valente! 1... 2... 3... booooom sono! 💤

Sua voz: Fale como se estivesse contando uma história
emocionante (variando tons agudos/graves).



Exercício 04

"Hora de Dormir – Explorando o Reino dos Sonhos"

"Olá, pequeno explorador ou exploradora! (Pausa) Sabia
que existe um mundo mágico que só aparece quando
você fecha os olhos? (Pausa) É o Reino dos Sonhos, um
lugar cheio de coisas bonitas e especiais, só para você.
(Pausa) Agora, eu vou te ajudar a viajar para esse lugar
seguro e tranquilo.

(Pausa)

Primeiro, vamos deixar seu corpo bem confortável.
(Pausa) Deite-se na sua cama e sinta como ela é macia,
como se estivesse te abraçando suavemente. (Pausa)
Está tudo bem, e aqui você está completamente seguro.

(Pausa Longa)

Agora, vamos brincar com sua respiração. (Pausa)
Inspire bem devagar, como se estivesse cheirando uma
flor deliciosa... (Pausa) E depois solte o ar, como se
estivesse apagando uma vela de aniversário... (Pausa)
Muito bem! (Pausa) Vamos fazer isso mais algumas
vezes... Respire fundo... e solte devagarinho... (Pausa) A
cada vez que você faz isso, seu corpo relaxa mais e mais,
como se estivesse derretendo em um lugar quentinho e
confortável.

(Pausa Longa)



Você sabia que o escuro é como uma capa mágica que protege
você enquanto dorme? (Pausa) É como um cobertor gigante
que cuida de todo o seu quarto. (Pausa) Debaixo desse
cobertor, nada de ruim pode chegar perto de você, porque ele
é muito forte e especial.

(Pausa Longa)

Agora, imagine que você tem um amigo mágico para te
acompanhar no Reino dos Sonhos. (Pausa) Pode ser um animal
fofinho, como um ursinho ou um gatinho com asas, ou
qualquer coisa que você queira. (Pausa) Esse amigo está ao seu
lado e te protege, brilhando suavemente como uma estrelinha.
(Pausa) Ele sorri para você e diz: 'Eu estou aqui com você,
sempre que precisar'.

(Pausa Longa)

A cada respiração, você percebe que está ficando mais
tranquilo, como se estivesse flutuando em uma nuvem macia.
(Pausa) Essa nuvem te leva devagarinho para o Reino dos
Sonhos, (Pausa) onde só existem coisas boas e aventuras
felizes. (Pausa) Lá, você pode brincar, voar, e até conversar com
as estrelas, porque elas adoram ouvir suas histórias.

(Pausa Longa)

Você está seguro, relaxado e protegido. (Pausa) O escuro é
apenas o começo das coisas incríveis que acontecem no Reino
dos Sonhos. (Pausa) E quando você acordar, vai se sentir
descansado, cheio de energia, e muito orgulhoso de si mesmo
por ter tido uma noite de sono tão boa.

(Pausa Longa)

Agora, aproveite o seu sono, pequeno sonhador ou sonhadora.
(Pausa) Eu estarei aqui de longe torcendo por todas as suas
aventuras mágicas. (Pausa) Boa noite!"



📚 Indicações de Livros e Recursos Complementares

"Medo do Escuro e Outros Medos Infantis" - Lawrence J.
Cohen

"Crianças Francesas Não Fazem Manha" - Pamela
Druckerman (sobre criação de rotina e segurança
emocional)

"O Cérebro da Criança" - Daniel J. Siegel e Tina Payne
Bryson

"Contos Terapêuticos para Crianças" - Margot
Sunderland



EBOOK HIPNOSE E
ALIMENTAÇÃO SAUDAVEL



OUTROS E-BOOK DO AUTOR

SUPERANDO O MEDO DO ESCURO:
APLICANDO TCC, PNL E HIPNOSE

INFANTIL

"HIPNOSE PARA CRIANÇAS: UMA
JORNADA LÚDICA PARA UMA

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL E FELIZ

VISUALIZAÇÕES: MUDE SUA HISTÓRIA
CONTANDO NOVAS HISTÓRIAS.

TÉCNICAS PARA O CONSULTÓRIO:
AMPLIANDO SEU CONHECIMENTO

COMO CONTROLAR SUA ANSIEDADE
COM FERRAMENTAS DE PNL E

HIPNOSE SEM USO DE MEDICAÇÃO.

ENTENDENDO OS SINTOMA DA
ANSIEDADE


