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Ciéncia e técnicas terapéuticas criativas para promover o
desenvolvimento emocional saudavel desde a infancia.

Com uma comunicag¢do acessivel e foco no acolhimento,
Rogério Ricardo desenvolve materiais educativos para
pais, cuidadores e profissionais da area da saude
mental, contribuindo para a disseminacdo de praticas
baseadas em evidéncias e adaptadas a realidade infantil.

Seu compromisso € ajudar profissionais e familias a
entenderem que, por tras de cada medo, existe uma
oportunidade de crescimento e conexao.



Capitulo 1 - Introducao

O medo de dormir no escuro é um dos temores mais
frequentes na infancia, sendo relatado por criancas 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 saude emocional
da crianca. Quando nao devidamente compreendido e tratado,
pode evoluir para quadros mais complexos, como insdnia
infantil, ansiedade noturna e fobias especificas.

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

O objetivo deste material € apresentar um conteudo claro,
pratico e fundamentado, que auxilie profissionais da area da
saude mental e do bem-estar infantii a conduzirem
intervencdes eficazes e éticas. Alem disso, buscamos criar uma
ponte entre o ambiente terapéutico e o ambiente familiar,
oferecendo aos pais orientacdes seguras para fortalecerem o
vinculo com os filhos e contribuirem para o enfrentamento
desse medo.



Com uma linguagem acessivel, mas sem abrir mao da
profundidade teodrica, este ebook foi pensado para ser
uma ferramenta de consulta e aplicagcdo pratica,
podendo ser utilizado por:

Psicologos infantis e psicoterapeutas;
Hipnoterapeutas que trabalham com criancas;
Terapeutas integrativos que desejam ampliar seu
repertdrio técnico;
Pais e cuidadores que desejam atuar de forma
proativa no enfrentamento do medo do escuro.

Importancia do tema

Os medos infantis sdo fendmenos naturais e esperados
durante o desenvolvimento, mas o medo de dormir no
escuro tem wuma caracteristica especial: ele afeta
diretamente a qualidade do sono da crianca e,
consequentemente, o bem-estar de toda a familia. No
contexto terapéutico, lidar com esse medo de forma
empatica e estratégica nao apenas resolve uma
dificuldade especifica, mas também ensina habilidades
emocionais valiosas para a crianca, como autocontrole,
reestruturacao cognitiva e regulacao emocional.

Com esse ebook, vocé tera em maos um guia pratico e
baseado em evidéncias para conduzir esse processo de
maneira eficaz, respeitosa e ludica.



Estrutura do ebook
Ao longo dos proximos capitulos, vamos explorar:
As bases do medo infantil e suas causas psicologicas;
Técnicas de TCC especificas para medo do escuro;
Ferramentas de PNL adaptadas para criancas;

O potencial da Hipnoterapia Infantil, com exemplos de
scripts terapéuticos aplicaveis;

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

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



Capitulo 2 - Compreendendo o Medo do Escuro

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

O medo como parte do desenvolvimento infantil

Os medos evolutivos sao naturais e, em muitos casos, tém uma
funcdo adaptativa. No caso do medo do escuro, ele é
diretamente ligado a sobrevivéncia. Em tempos ancestrais, o
escuro representava perigo real — predadores e outros riscos
invisiveis a noite. Essa heranca bioldgica, somada a imaginacdo
fértil das criancas, torna o medo do escuro particularmente
poderoso.

Além disso, criancas pequenas ainda estdo desenvolvendo a
capacidade de diferenciar fantasia e realidade. Um quarto
escuro pode facilmente se transformar, na mente da crianca,
em um espac¢o cheio de monstros, sombras assustadoras ou
ameacas invisiveis.

O papel da familia e do ambiente

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



Diferenca entre medo normal e fobia

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

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

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

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

Prejuizo significativo no sono e na rotina da crianca.
A importancia de uma abordagem integrativa

Por ser um medo com componentes emocionais, cognitivos
e ambientais, o0 medo do escuro se beneficia muito de
abordagens terapéuticas integrativas. A TCC, a PNL e a
Hipnoterapia formam uma combina¢do poderosa, capaz de
atuar em diferentes niveis da experiéncia da crianca —
desde suas crencas e pensamentos, até suas emocdes e
respostas corporais.



Capitulo 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 criancas, incluindo o medo de dormir no
escuro. A TCC parte do principio de que os pensamentos,
emoc¢Oes e comportamentos estao interligados. Ou seja, ao
modificar os pensamentos automaticos e as interpretacdes
catastroficas da crianca, é possivel mudar suas reacdes
emocionais e comportamentais diante da escuridao.

A grande vantagem da TCC € sua aplicacdao pratica e
estruturada, o que permite que terapeutas, psicologos e até
mesmo pais (quando orientados) utilizem técnicas
concretas para ajudar a crianca a enfrentar seus medos.

Entendendo os Pensamentos Catastroficos

Criancas com medo do escuro geralmente constroem
interpretacdes assustadoras sobre a escuridao, como:

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

A TCC trabalha diretamente na reestruturacao cognitiva,
ajudando a crianca a identificar e questionar esses
pensamentos automaticos, substituindo-os por ideias mais
realistas e seguras.



Técnicas Cognitivas Aplicadas ao Medo do Escuro
1. Registro de Pensamentos e Emoc¢oes

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

Exemplo de Registro:

Situacdao Pensamento Emocado Intensidade (0 a 10)
Mamade apagou a luz Tem um monstro na janela Medo 8

2. Reestruturacao Cognitiva Ludica

Com base nos pensamentos registrados, o terapeuta (ou 0s
pais orientados) podem ajudar a crianca a criar respostas
alternativas e mais seguras.

Exemplo:

* Pensamento automatico: “Tem um monstro na janela.”
Pensamento alternativo: “E s6 a sombra da cortina. Eu
estou seguro no meu quarto.”

Dicas praticas:

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



Técnicas Comportamentais para Exposicao Gradual

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

Exemplo de Exposicao 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 sO é avancado quando a crian¢a se sente
segura no passo anterior.

Técnicas de Relaxamento e Respiracao
Ensinar a crianca a controlar seu corpo €& essencial.

Técnicas simples de respiracao e relaxamento ajudam a
reduzir a resposta fisiologica de medo.



Exemplo:

Respiracdo do Baldo: A crianca imagina que seu abdémen é um
baldo. Ao inspirar, o baldo enche. Ao expirar, ele esvazia. Isso
ensina respiracao diafragmatica de forma Iudica.

Jogos Terapéuticos para Medo do Escuro

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

Caca as Sombras: Explorar o quarto escuro com uma lanterna,
transformando o ambiente em uma aventura.

Diario da Coragem: A cada noite vencida, a crian¢ca 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 sao co-
terapeutas e precisam aprender:

Como reforcar positivamente cada pequeno avanco.

Como evitar reforcar o medo (excesso de prote¢cdo ou dormir
junto toda noite).

Como criar rotinas de sono seguras e previsiveis.
Conclusao do Capitulo

A TCC, quando aplicada de forma criativa, respeitosa e
consistente, pode transformar o quarto escuro de uma crianga
de um local de perigo para um espaco seguro e acolhedor. Com
0 apoio adequado de profissionais e cuidadores, a crianca
aprende que O escuro é apenas 0 escuro — e que sua coragem
é maior do que qualquer sombra.



Capitulo 4 - Aplicando PNL para Superar o Medo do
Escuro

A Programacao Neurolinguistica (PNL) é uma abordagem
terapéutica que se baseia no estudo da linguagem, da
mente e dos comportamentos humanos. Na pratica clinica,
a PNL oferece ferramentas poderosas para modificar
percepcdes, crencas e associacbes 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 nao & apenas
causado pelo escuro em si, mas pela representacao interna
que a crianga constrdi sobre o escuro. Essa representacao
pode envolver imagens mentais assustadoras, sons
internos ameacadores (como “vou sumir no escuro”) ou
sensac¢des corporais desconfortaveis.

O objetivo da PNL € ajudar a crianca a reestruturar essa
representacdo interna, transformando o escuro em algo
neutro, seguro ou até divertido.

Técnicas de PNL Aplicadas ao Medo do Escuro
1. Reframing (Ressignificacao)
O reframing consiste em mudar o significado que a crianca
da ao escuro. Em vez de ver o escuro como uma ameaga,

ela aprende a vé-lo como um momento de descanso,
seguranca e imaginacao positiva.



Exemplo pratico:

Terapeuta: “O que vocé acha que tem no escuro?”
Crianca: “Um monstro escondido.”

Terapeuta: “E se o escuro fosse, na verdade, um
cobertor magico que protege vocé enquanto dorme?”

2. Ancoragem de Coragem

A ancoragem € uma técnica classica da PNL, onde uma
emo¢do positiva (como coragem ou tranquilidade) é
associada a um gesto, palavra ou imagem. Assim, a
crianca pode “ativar” a coragem quando precisar.

Passo a passo:

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

2.Peca para ela reviver essa sensacao.

3.No auge da sensacdo, crie uma ancora — por
exemplo, apertar um dedo contra o outro ou dizer
uma palavra magica.

4.Pratique algumas vezes até que a ancora funcione
automaticamente.

5.Ensine a crianga a usar a ancora na hora de apagar a
luz.



3. Visualizacao Guiada

A PNL trabalha muito com imagens mentais, pois
criancas sao naturalmente visuais. Uma visualizacao
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
magica da sua cor favorita. Onde antes tinha sombra,
agora tem brilho e seguranca.”

4. Linha do Tempo

Essa técnica pode ser adaptada para criangas um pouco
maiores. A ideia é fazer a crianca “voltar no tempo” e
relembrar quando ela comecou a ter medo do escuro,
para ressignificar essa memaria.

Exemplo adaptado:

Terapeuta: “Wamos voltar para o primeiro dia que vocé
teve medo. O que vocé viu, ouviu ou sentiu?”

Depois de explorar, o terapeuta ajuda a crianca a
colocar novos elementos naquela memaoria — como um
super-herodi ou uma lanterna magica.



5. Mudanca de Submodalidades

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

Exemplo:

A crianca vé O escuro como uma imagem preta e
gigante. O terapeuta pode pedir que ela imagine essa
escuridao encolhendo, ficando menor, cinza claro ou ateé
engracada, 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 ancoras, visualizacdes positivas e jogos de
reframing torna o processo mais eficaz e divertido.

Conclusao do Capitulo

A PNL, com sua abordagem criativa e flexivel, € uma
excelente ferramenta para transformar o medo do
escuro em uma experiéncia de aprendizado e
fortalecimento emocional. Ao modificar  as
representacdes internas e criar novas associacoes
positivas, a crianca constréi um novo relacionamento
com o ambiente noturno.



Capitulo 5 - O Poder da Hipnose Infantil

A Hipnose Infantil € uma ferramenta terapéutica extremamente
eficaz para lidar com medos e fobias, especialmente em
criangas, que possuem uma imaginacao naturalmente fértil e
uma capacidade inata de entrar em estados de transe de forma
espontanea e ludica. Diferente da hipnose tradicional voltada
para adultos, a hipnose infantil utiliza a linguagem simbdlica, o
jogo e as histérias como elementos principais para acessar o
inconsciente da crianca e promover mudancas positivas.

O que é Hipnose Infantil?

A hipnose é um estado de foco e relaxamento profundo, onde
a mente se torna mais receptiva a sugestdes terapéuticas. Em
criangas, esse estado acontece de forma natural em diversas
situacdes, como quando estdo concentradas em uma
brincadeira, assistindo a um desenho animado ou ouvindo uma
historia.

Na pratica terapéutica, o hipnoterapeuta utiliza esse talento
natural da crianca para introduzir sugestdes positivas que
reestruturam o medo, transformando a escuriddo em um
ambiente seguro e acolhedor.

Quebrando Mitos: Hipnose Nao é Controle da Mente

E fundamental esclarecer tanto para os pais quanto para os
profissionais iniciantes que hipnose nao € controle da mente. A
crianca permanece no controle o tempo todo, podendo
interromper o processo quando quiser. Na hipnose infantil, o
terapeuta atua como um “contador de historias magico”,
guiando a crianga por um roteiro terapéutico cuidadosamente
planejado.



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

O medo do escuro é alimentado por imagens mentais, crencas
e sensacdes corporais. A hipnose atua diretamente nesse nivel,
permitindo que a crianca crie novas imagens internas,
sensacdes positivas e crencas fortalecedoras. Além disso, como
a hipnose trabalha diretamente com o inconsciente, muitas
mudancas ocorrem de forma rapida e natural, sem esforco
consciente.

Como Funciona uma Sessao de Hipnose Infantil para Medo
do Escuro

1. Criacao do Rapporto (Vinculo de Confianca)

Antes de qualquer técnica, o terapeuta deve criar uma conexao
forte e segura com a crianca. Isso pode ser feito atraves de
brincadeiras, conversas descontraidas e mostrando curiosidade
genuina sobre o mundo da crianca.

2. Inducgao Ludica

A indugdo é o processo de entrar no estado de transe. Em
criancas, isso pode ser feito através de jogos de imaginacao.

Exemplos:

Pedir para a crianca fechar os olhos e imaginar que esta
soprando bolhas de sabao.

Criar uma “viagem magica” onde a crianca voa até um lugar
seguro e especial.



3. Historias Terapéuticas

Dentro do estado de transe, o terapeuta conta uma historia
especialmente construida para ressignificar o medo do
escuro. As histérias podem envolver personagens corajosos
que vencem desafios noturnos, luzes magicas que
protegem o quarto ou objetos encantados que afastam
qualquer perigo imaginario.

Exemplo de inicio de histéria terapéutica: "Era uma vez uma
menina chamada Ana, que descobriu que cada sombra no
seu quarto era, na verdade, um pedaco de um sonho lindo
gue estava chegando para visita-la..."

4. Sugestoes Positivas

Durante o transe, o terapeuta inclui sugestdes diretas e
indiretas que fortalecem a confianca da crianca no escuro.

Exemplos de sugestoes:

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

n

5. Ancoragem e Encerramento

Ao final da sessdo, é importante ancorar o estado positivo,
associando-o a um gesto ou palavra magica que a crianca
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) ndo produziram
resultados suficientes.

A crianca responde bem a histérias, imaginacdo guiada e
brincadeiras simbdlicas.

Ha indicios de que o medo esta relacionado a eventos
traumaticos passados.

Envolvendo os Pais

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

Dicas para os pais:

Criar um ritual noturno com histérias positivas sobre a noite.
Evitar reforcar o medo dormindo com a crianca todas as noites.
Reforcar pequenas vitérias com elogios e recompensas
simbdlicas.

Conclusao do Capitulo

A hipnose infantil € uma ferramenta poderosa, criativa e gentil
para ajudar criancas a superarem o medo do escuro. Aliada a
TCC e a PNL, ela compde um arsenal terapéutico completo e
eficaz, promovendo mudancas profundas e duradouras no
modo como a crianca percebe o ambiente noturno e sua
propria capacidade de lidar com desafios emocionais.



Capitulo 6 - Orientac6es Praticas para Pais e
Cuidadores

O medo do escuro ndo afeta apenas a crian¢a, mas toda
a dinamica familiar, especialmente a rotina do sono. Pais
e cuidadores desempenham um papel fundamental no
processo de superacdo desse medo, tanto no reforgo
das técnicas terapéuticas quanto na criagcdo de um
ambiente seguro e acolhedor. Neste capitulo, reunimos
recomendacdes praticas e diretas para que os pais
possam atuar como aliados no processo terapéutico.

Validar, nao minimizar
E comum que, na tentativa de tranquilizar a crianca, os
pais acabem minimizando ou invalidando seu medo
com frases como:

"Isso & bobagem!" ou "Ndo tem nada ai!"
Porém, para a crianca, o medo é real e intenso. Validar
é mostrar que vocé compreende o0 que ela sente,
mesmo que saiba que nao ha perigo real.

Exemplo de validacao:
“Eu entendo que vocé sente medo quando esta escuro.

Mas estou aqui para te ajudar a descobrir que o0 escuro
pode ser um lugar seguro.”



Evitar reforcos negativos

Pais que dormem com a crian¢a toda noite ou deixam
luzes extremamente fortes acesas acabam, sem querer,
reforcando a crenca de que o escuro é realmente
perigoso. Isso nao significa negar apoio, mas sim ajudar
a crianca a desenvolver estratégias de enfrentamento
progressivo.

Sugestao:

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

Criar rotinas noturnas previsiveis

Criancas 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 saudavel:

Banho relaxante.

Leitura de uma historia positiva.

Luz do quarto diminuida progressivamente.
Musica suave ou sons da natureza.



Introduzir objetos de seguranca

Objetos de transicdo, como um ursinho ou uma almofada
especial, podem ajudar a crianca a sentir-se acompanhada
no escuro. Esses objetos funcionam como “dncoras de
seguranca”, trazendo conforto emocional.

Dica:

Deixe a crianca escolher seu “guardiao da noite”, podendo
ser um bichinho de pelucia, uma almofada encantada ou
um cobertor magico.

Encorajar a autonomia com reforco positivo

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

Exemplo:

Criar um “Calendario da Coragem”, onde cada avanco €
registrado com adesivos ou selos divertidos.

Evitar estimulos negativos antes de dormir

Evite conteddos assustadores (filmes, videos, histérias de
terror) e conversas sobre assuntos tensos antes da hora de
dormir. A mente da crianca é altamente sugestionavel e
esses estimulos podem alimentar a imaginacdao negativa.



Ensinar técnicas de autorregulacao

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

Respiracao do Balao

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

Imaginacao Guiada

Criar uma histéria onde a crianca é um herdi que
ilumina o quarto com poderes magicos.

Usar uma “lanterna magica” (real ou imaginaria) para
explorar o quarto e afastar qualquer sombra estranha.

Quando buscar ajuda profissional

Se, mesmo com essas orienta¢cdes, 0 medo persistir por
meses e comecar a gerar impactos na rotina da crianca
(como recusa total em dormir sozinha, crises de panico
ou altera¢cdes de humor), € fundamental buscar a ajuda
de um profissional especializado, como psicélogo
infantil ou hipnoterapeuta.



Resumo para os Pais
O que fazer

Validar o medo da crianca

Criar rotinas relaxantes
Oferecer objetos de seguranca
Reforcar pequenas vitorias
Ensinar técnicas de relaxamento

O que evitar X

Minimizar ou ridicularizar o medo

Expor a conteudos assustadores

Dormir com a crianca todas as noites

Forcar a crianga a ficar sozinha no escuro abruptamente
lgnorar ou desvalorizar o medo

Conclusao do Capitulo

Com orienta¢ao, paciéncia e consisténcia, os pais podem
se tornar grandes aliados no enfrentamento do medo
do escuro. Ao validar as emoc¢des da crianca e guia-la
em pequenas conquistas, os cuidadores contribuem nao
apenas para noites mais tranquilas, mas para o
fortalecimento da autoestima e da seguranca emocional
da crianca.



Capitulo 7 - Conclusao e Recomendacoes Finais

O medo de dormir no escuro € uma experiéncia comum
na infancia, mas quando compreendido e tratado de
forma respeitosa e estratégica, pode se tornar uma
excelente oportunidade de crescimento emocional e
fortalecimento da relacdo entre a crianca, sua familia e
os profissionais envolvidos.

Ao longo deste ebook, apresentamos trés abordagens
complementares — Terapia Cognitivo-Comportamental
(TCC), Programacao Neurolinguistica (PNL) e Hipnose
Infantii — que, combinadas, formam um arsenal
terapéutico eficaz para ajudar criancas a superarem
esse medo com seguranca e leveza.

Principais Aprendizados

Validar o medo é o primeiro passo para supera-lo.
Medos evolutivos sao naturais, mas podem se
transformar em fobias se ignorados ou mal manejados.
TCC oferece ferramentas cognitivas e
comportamentais praticas para reestruturar
pensamentos e criar novas experiéncias.
PNL explora o poder da imaginacao infantil para criar
associacoes positivas com o escuro.

Hipnose infantil permite trabalhar diretamente no
inconsciente, através de  histérias e sugestdes
terapéuticas adaptadas ao mundo ludico da crianca.

Pais e cuidadores séo aliados fundamentais e devem
ser orientados a reforcar as conquistas da crianca em
casa.



Recomendacodes para Profissionais

Para terapeutas, psicologos e hipnoterapeutas, a chave
para o sucesso é a flexibilidade terapéutica. Cada
crianca € unica e responde de forma diferente as
técnicas. Misturar abordagens, ajustar a linguagem e
criar intervencbes personalizadas sao habilidades
essenciais.

Além disso, envolver ativamente 0s pais N0 processo
terapéutico aumenta consideravelmente as chances de
sucesso a longo prazo.

Recomendacgoes para Pais

Para os pais, o0 segredo esta na consisténcia e no afeto.
Transformar o momento de dormir em uma experiéncia
positiva, criar rotinas tranquilas e celebrar pequenas
vitorias sao formas simples, mas poderosas, de ajudar a
crianga a construir sua coragem noite apds noite.

Fechamento

Superar o medo do escuro € muito mais do que ensinar
uma crianca a dormir sozinha. E sobre ajuda-la a
construir uma relacdo saudavel com suas emocdes,
aprender a confiar em si mesma e desenvolver
estratégias internas para lidar com desafios —

competéncias que ela levara para toda a vida.



Com a ajuda de profissionais preparados e pais
presentes, cada noite pode ser uma oportunidade de

crescimento, seguranca e conexao.

Agradecimento Final

Agradecemos por acompanhar esse material e
esperamos que ele seja uma fonte valiosa de
conhecimento e pratica para sua atuacao profissional ou
para sua jornada como pai ou mae.

Rogeério Ricardo

Psicélogo, Hipnoterapeuta e Practitioner em PNL



Exercicio Pratico Guiado
Técnica: A Missao na Floresta da Noite lluminada

Terapeuta: (Voz calma e envolvente) "Ol3, [nome da
crianca]! Hoje, vocé vai embarcar em uma missao muito
especial, uma missdao para explorar a Floresta da Noite
lluminada! Vocé gosta de aventuras noturnas e de descobrir
segredos?"

(Aguarde a resposta da crianca)

Terapeuta: "Que legal! Entao, feche seus olhos e imagine
que VOCé esta no seu quarto, olhando para o teto. De
repente, uma luz suave e brilhante entra pela janela.
Curioso(a), vocé se levanta e vai até a janela. La fora, vocé
vé uma pequena fada com asas cintilantes, que sorri para
vocé. Pronto(a) para a nossa missao?"

(Pausa para a crianca se conectar com a imaginacao)

Terapeuta: "A fada se apresenta como Lucia e te convida
para uma aventura na Floresta da Noite Iluminada.
Juntos(as), vocés voam pela janela e entram na floresta
magica. O sol esta se pondo, e as estrelas comecam a
brilhar no céu. Enquanto vocés voam sobre a floresta, vocé
vé coisas incriveis: arvores iluminadas por vagalumes,
animais noturnos dancando sob a luz da lua. A floresta esta
cheia de vida e beleza, e vocé se sente seguro(a) e
protegido(a) ao lado de Lucia. O que mais vocé vé na
floresta?"

(Aguarde a resposta da crianca)



Terapeuta: "Que lugar magico! Lucia te mostra um grupo
de coelhinhos brincando alegremente e explica que a noite
é um momento especial, cheio de maravilhas que nao
podemos ver durante o dia. Vocé comeca a entender que o
escuro ndao é algo a temer, mas sim a explorar. Vocés
continuam a aventura, encontrando mais criaturas magicas
e descobrindo segredos escondidos da floresta. Como vocé
se sente durante essa aventura?"

(Aguarde a resposta da crianca)

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

(Aguarde a resposta da crianca)

Terapeuta: "Que transformacao maravilhosa! A partir de
hoje, vocé sera um(a) explorador(a) da noite e estara
sempre pronto(a) para descobrir os segredos do escuro. E
sempre que precisar de um lembrete de sua aventura, vocé
podera fechar os olhos e se lembrar da Floresta da Noite
lluminada."

(Pausa para a crianca internalizar as sugestdes positivas)



Terapeuta: "Vocé gostou da nossa Missao na Floresta
da Noite lluminada? Agora, vou contar até trés (03) e,
gquando vocé se sentir confortavel, pode abrir os olhos e
continuar explorando o mundo, de dia e de noite. Um...
dois... trés..."

(Aguarde a crianca abrir os olhos)

Terapeuta: "Que explorador(a) da noite incrivel vocé é!
Como foi sua aventura na floresta magica?"

(Incentive a crianca a falar sobre a experiéncia)
Orientando os Pais:

e Explique aos pais a importancia de ajudar a crianga a
superar 0 medo do escuro de forma ludica e
gradual.

e [ncentive-os a criar um ambiente tranquilo e
acolhedor durante a noite.

e Oriente-0s a usar historias e metaforas para ajudar a
crianca a entender que o0 escuro é apenas uma parte
do mundo.

e |ncentive os pais a explorarem a noite com a crianga,
mostrando as maravilhas que ela oferece.

e Oriente-os a associar o escuro a experiéncias
positivas e emocionantes.

e Enfatize a importancia de dar a crianca autonomia
para explorar o escuro, respeitando seus limites.

e Oriente os pais a sempre reforcar o sistema
representacional da crianca.



Sessao Combinada: TCC, PNL e Hipnose Infantil
= Introducao - Criando o Rapporto (Conexao Inicial)

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

= TCC - Explorando Pensamentos e Emoc¢des

Terapeuta: “Me conta... 0 que vocé imagina que pode
acontecer quando a luz apaga?”

(Aguardar a resposta da crianca e validar)

“E como seu corpo sente esse medo? Sua barriga
aperta? Seu coracao bate rapido?”

(Ajudar a crianca a nomear emocdes e sensagodes)

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

Exercicio: 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 magico. Cada
cantinho tem uma luz colorida e cada sombra é uma
amiga escondida, brincando de esconde-esconde. Qual
seria a cor da luz magica que deixa seu quarto seguro e
feliz?"

(Deixar a crianca escolher)

“Agora, imagina que essa luz te envolve como uma capa
de super-herdi. Vocé sente essa luz te abracando e
dizendo que vocé € muito corajoso... consegue sentir?”

Exercicio: Ancoragem da Coragem

(Tocar no ombro da crianca ou pedir que ela crie um
gesto especial — apertar o punho, cruzar os dedos — e
associar esse gesto a sensa¢ao de seguranca)

Hipnose Infantil - Indugao e Resignificacao

Terapeuta: “Agora eu quero te contar uma historia
especial... uma historia que s6 quem é muito corajoso
consegue ouvir inteira.”

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



Historia Terapéutica Guiada (com elementos de
ressignificacao)

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

"E sabe 0 que essa luz descobriu? Que o escuro era, na
verdade, o lugar onde os sonhos magicos moravam... e
gque cada sombra guardava um sonho novo para a
noite."

"E- cada vez que a luzinha brilhava, o medo ia
diminuindo... diminuindo... até virar s6 uma poeirinha
bem pequenininha... tédo leve que o vento da respiracao
levava embora."

Sugestoes Pos-hipnoticas:

“Sempre que vocé apagar a luz, sua luz interna lembra
gue VOCé é corajoso.”

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



Encerramento e Reforcgo Positivo
Terapeuta: “Vocé foi incrivel hoje! Cada vez que a gente
treina isso, sua luz interna fica mais forte... e eu aposto
gue hoje a noite vai ser uma noite cheia de aventuras
magicas.”
Combinar refor¢o em casa:
Criar uma historia em familia antes de dormir.

Deixar a crianca desenhar sua luz interna.

Pais reforcarem com palavras positivas: “Eu sei que vocé

é capaz!”



Executando a hipnose na pratica com a criancgas.
Exercicio 01.

A linguagem é simples, ludica e foca em criar sentimentos
de seguranca, coragem e conforto.

A Viagem Magica para o Sono Corajoso

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

"Ola, campedo/camped! Que bom que vocé esta aqui
comigo para uma aventura especial... uma viagem magica
para a Terra dos Sonhos Corajosos!

(Pausa pequena)

Vamos encontrar um lugar bem gostoso pra vocé deitar?
Isso... pode se ajeitar na sua cama, ficar bem quentinho(a) e
confortavel... como se estivesse num ninho fofinho. Se
quiser, pode abracar 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 baldo magico... Respire fundo pelo nariz...
encheeeendo a barriga de ar... e solta devagarinho pela
boca, como se estivesse soprando uma bolhinha de sabao...
Isso! Mais uma vez... respira fundo... e solta o ar soprando
todas as preocupacdes pra bem longe... Muito bem!

(Pausa)



Sinta como seu corpo esta ficando quentinho e relaxado
na cama... como um gatinho dormindo no sol... Sinta
seus pes ficando molinhos... suas pernas pesadas e
tranquilas... sua barriguinha relaxada... seus bracos e
maos bem soltinhos... e sua cabeca descansando no
travesseiro macio... Tao gostoso... tao seguro...

(Pausa suave)

As vezes, quando as luzes se apagam, o quarto fica
diferente, ndao é? Mas sabe de um segredo? O escurinho
ndo é assustador.. ele é s6 o quarto quietinho,
descansando também, como vocé. Ele é como um
cobertor macio e aveludado para os nossos olhos
poderem descansar e se preparar para sonhar coisas
lindas!

(Pausa)

E vocé tem um poder secreto ai dentro de vocé! E a sua
Luzinha da Coragem! Imagine que bem no centro do seu
peito, Nno seu coracdo, tem uma estrelinha brilhante...
pequenininha, mas cheia de forc¢a! Ela pode ser da sua
cor favorita... talvez amarela como o sol, azul como o
céu, ou brilhante como um arco-iris! Consegue sentir o
calorzinho dela ai dentro?

(Pausa)



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

(Pausa)

E sabe quem mais esta cuidando de vocé? Seu amigo
especial (o ursinho/boneca/bichinho)! Ele esta ai, bem
pertinho, te dando um abraco magico de protecdo. E
também tem as estrelas 14 fora... e a lua... elas séo como
lanternas amigas piscando la no céu, cuidando do seu
sono.

(Pausa)

Se vocé ouvir algum barulhinho... talvez seja s6 o vento
cantando uma canc¢dao de ninar la fora.. ou a casa
respirando devagarinho enquanto todo mundo dorme...
Sao sons normais, sons de um lugar seguro e tranquilo.
Sua Luzinha da Coragem te protege e te deixa calmo(a).

(Pausa)



Agora, imagine que vocé esta enrolado(a) num Cobertor
Magico Invisivel... Ele € feito de pura seguranca e carinho.
Quando vocé esta enrolado nele, se sente tao protegido(a),
tao quentinho(a)... que da até um soninho gostoso... Seus
olhos podem comecar a ficar pesados... querendo se
fechar... como cortinas que se fecham para o show dos
sonhos comecar...

(Pausa longa e suave)

Esta tudo bem... vocé esta seguro(a)... vocé é corajoso(a)... A
sua Luzinha da Coragem brilha forte... Seu Cobertor Magico
te protege... O escurinho € sé um amigo silencioso que te
ajuda a descansar...

(Pausa)

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

(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 apos um relaxamento
diurno): "E quando vocé quiser acordar dessa nossa viagem,
é sO respirar fundo trés vezes... 1... sentindo a energia
voltando... 2... mexendo os dedos das maos e dos pés... 3...
abrindo os olhos devagarinho, se sentindo 6timo(a), feliz e
cheio(a) de coragem!"



Exercicio 02
Vencendo o Medo do Escuro

& Indicado para criancas de 5 a 10 anos

Tom de voz: calmo, acolhedor, como um contador de
histérias

Duracao sugerida: 6-8 minutos

[INICIO] - Acolhimento e seguranca

"Oi...

Que bom que vocé ta aqui.

Agora é hora de relaxar... de deixar seu corpinho bem
confortavel... e ouvir uma historia magica.

Uma historia so sua.

Antes de tudo, quero te contar um segredo: o escuro...
nao € um vilao.

Ele é s6 um lugar onde as coisas dormem também."

Validacao da crianca e diminuicao da resisténcia

"Todo mundo ja teve medo alguma vez. Isso € normal.
Mas tem algo especial acontecendo com vocé agora...
Vocé esta aprendendo a ser mais forte por dentro.

Uma forc¢a tranquila, que cresce cada vez que vocé fecha
os olhos e escuta essa historia."



Indugao com corpo + respiragao + seguranga

"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 vocé sopra O ar.. O seu corpo relaxa um
pouquinho.

Como se estivesse derretendo igual um marshmallow no sol."

"Agora sente como esta sua cama... os lengois, o travesseiro...
tudo macio, fofinho... como um ninho de nuvem.

Aqui, VOCé esta seguro.

Aqui, nada pode te machucar.

Tudo esta quieto, tranquilo... e calmo."

Metafora da Luz Magica (reprogramacao positiva)

Imagina agora... que dentro do seu peito mora uma luz magica.
Uma luz feita sé pra vocé.

Essa luz pode ter qualquer cor: azul brilhante... dourado... ou
até arco-iris.

Ela é forte.

Ela é sua.

E ela cresce... sempre que vocé respira com calma."

"Essa luz tem um superpoder muito especial: ela consegue ver
No escuro.

Mesmo quando os olhos ndo veem nada, essa luz sabe que ta
tudo certo.

Porque no escuro... o que existe é siléncio.

Descanso.

E a hora em que brinquedos descansam... livros dormem... e
até os bichinhos da floresta fecham os olhos."



"Metafora do Guardiao da Noite

"Agora, imagina que no seu quarto mora um guardiao
invisivel.

Um amigo da noite.

Ele fica ali quietinho, protegendo seu sono.

Ele tem orelhas grandes pra escutar qualquer barulho,
olhos magicos que veem tudo no escuro, e um coracao
gigante que so quer te ver bem."

"Ele ndo precisa aparecer, porque ele ja esta ai.

Vocé sO precisa lembrar... que ele cuida de tudo pra vocé
dormir tranquilo.

Ele e sua luz magica.

Juntos, eles formam uma equipe incrivel."

Sugestao Pés-Hipnética Suave

"E cada vez que vocé ouvir essa historia... seu cora¢do vai se
acalmando mais rapido...

seu corpinho vai ficando mais leve... e 0 escuro vai ficando...
mais amigo.

Porque agora vocé tem uma luz... um guardido... 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 vocé fosse uma estrela adormecendo no céu."
"Boa noite, pequeno(a) herdi(na)... Durma bem.

Vocé esta protegido(a). Vocé esta em paz.

E amanha, um novo dia cheio de coisas boas vai chegar."



Exercicio 03

"Oi, amiguinho(a)! Eu sou o [Seu Nome], e hoje vamos
fazer uma aventura MUITO especial...

Sabia que vocé tem um superpoder secreto?

E o poder de se sentir seguro e corajoso... mesmo no
escuro!

Vamos brincar de um joguinho?

Feche seus olhinhos... e imagine que vocé esta
segurando uma varinha magica brilhante!

Ela tem a cor que vocé mais gosta...

E quando vocé balanca ela... puf! Toda escuriddo vira
luzinhas suaves, como vaga-lumes!

(Pausa de 3 segundos - sons de sininho ou magia)
Respire fundo... como se estivesse soprando bolhas de
sabao:

Inspire pelo nariz... (som de inspiracao)

E solte bem devagar... (som de bolhas flutuando)

(Repetir 2x)



Seu quarto agora tem um escudo invisivel feito de:
Amor de mamade e papai...

Coragem de super-herdi...

E um caozinho guardidao (ou bichinho favorito) que
protege vocé!

(Pausa - som de patinhas ou ronronar de gato)
Declaracao de Coragem (repita comigo):

"Escurinho, vocé nao me assustal!

Tenho luz no coracao

E sonhos coloridos na minha imaginagao!"

Hora do Segredo dos Super-Herdéis:

Toda vez que sentir medo... aperte seu travesseiro 3
vezes...

E lembre: vocé é forte, seguro e protegido!

(Pausa longa - 5s - sons de natureza)

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

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



Exercicio 04
"Hora de Dormir - Explorando o Reino dos Sonhos"

"Ola, pequeno explorador ou exploradora! (Pausa) Sabia
que existe um mundo magico que sé aparece quando
vocé fecha os olhos? (Pausa) E o Reino dos Sonhos, um
lugar cheio de coisas bonitas e especiais, s para voceé.
(Pausa) Agora, eu vou te ajudar a viajar para esse lugar
seguro e tranquilo.

(Pausa)

Primeiro, vamos deixar seu corpo bem confortavel.
(Pausa) Deite-se na sua cama e sinta como ela € macia,
como se estivesse te abracando suavemente. (Pausa)
Esta tudo bem, e aqui vocé esta completamente seguro.

(Pausa Longa)

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

(Pausa Longa)



Vocé sabia que o0 escuro € como uma capa magica que protege
vocé enquanto dorme? (Pausa) E como um cobertor gigante
que cuida de todo o seu quarto. (Pausa) Debaixo desse
cobertor, nada de ruim pode chegar perto de vocé, porque ele
é muito forte e especial.

(Pausa Longa)

Agora, imagine que vocé tem um amigo magico 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 vocé queira. (Pausa) Esse amigo esta ao seu
lado e te protege, brilhando suavemente como uma estrelinha.
(Pausa) Ele sorri para vocé e diz: 'Eu estou aqui com vocé,
sempre que precisar'.

(Pausa Longa)

A cada respiracdo, vocé percebe que esta ficando mais
tranquilo, como se estivesse flutuando em uma nuvem macia.
(Pausa) Essa nuvem te leva devagarinho para o Reino dos
Sonhos, (Pausa) onde s existem coisas boas e aventuras
felizes. (Pausa) L4, vocé pode brincar, voar, e até conversar com
as estrelas, porque elas adoram ouvir suas historias.

(Pausa Longa)

Vocé esta seguro, relaxado e protegido. (Pausa) O escuro é
apenas o comeco das coisas incriveis que acontecem no Reino
dos Sonhos. (Pausa) E quando vocé acordar, vai se sentir
descansado, cheio de energia, e muito orgulhoso de si mesmo
por ter tido uma noite de sono tao boa.

(Pausa Longa)

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



C

« Indicacoes de Livros e Recursos Complementares

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

"Criancas Francesas Nao Fazem Manha" - Pamela
Druckerman (sobre criacdo de rotina e seguranca
emocional)

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

"Contos Terapéuticos para Criancas" - Margot
Sunderland



EBOOK HIPNOSE E
ALIMENTACAO SAUDAVEL



OUTROS E-BOOK DO AUTOR

ENTENDENDO OS SINTOMA DA
ANSIEDADE

COMO CONTROLAR SUA ANSIEDADE
COM FERRAMENTAS DE PNL E
HIPNOSE SEM USO DE MEDICACAO.

"HIPNOSE PARA CRIANCAS: UMA
JORNADA LUDICA PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL E FELIZ

VISUALIZACOES: MUDE SUA HISTORIA
CONTANDO NOVAS HISTORIAS.
TECNICAS PARA O CONSULTORIO:
AMPLIANDO SEU CONHECIMENTO

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



