
Playlist 432 Hz para Crianças Dormirem
Melhor 
+ Dicas de Rotina Noturna, Histórias e Frases Calmantes Dormir bem é essencial para o
desenvolvimento físico, emocional e cognitivo das crianças. Neste guia, você encontrará 6
playlists com músicas em 432 Hz – uma frequência suave que ajuda a acalmar o sistema
nervoso – organizadas por faixa etária, além de dicas práticas para montar um ritual noturno
envolvente e cheio de afeto. 

Dicas de uso:
Coloque a música em volume baixo após o banho e antes da mamada final. Toque
suavemente o bebê enquanto canta junto ou simplesmente respire perto dele com calma. 

 6 playlists em 432 Hz separadas por idade 
Dicas práticas para criar um ritual noturno tranquilo 
Sugestões de livros para leitura antes de dormir 
Frases calmantes para fortalecer o vínculo e induzir o sono 

● Playlist: Spotify – Ritual de Sono em 432 Hz para Crianças 

● YouTube: Música Relaxante para Crianças Pequenas (432 Hz) 

● Playlist: Spotify – Música para Bebês Dormirem 432 Hz 

● YouTube: Músicas Calmas para Bebês Dormirem Rápido (432 Hz) 
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 O que você vai encontrar neste guia: 

 Playlists 432 Hz para Cada Fase da Infância 
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 Bebês (0 a 12 meses) 

 Crianças de 1 a 2 anos 
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Dicas de uso:
Associe a playlist a uma leitura curta ou uma conversa tranquila sobre o dia. Crianças
nessa idade amam repetição, então usar sempre as mesmas músicas ajuda a criar
previsibilidade. 

Dicas de uso:
Deixe a criança escolher uma música favorita dentro da playlist. Combine com um
momento de massagem nas costas ou nos pés. 

Dicas de uso:
Acrescente uma história tranquila, seguida de um tempo de silêncio com a playlist tocando.
Evite brincadeiras agitadas antes da hora do sono. 

Dicas de uso:
Converse sobre as emoções do dia antes de dormir. Ensine a criança a fazer respirações
profundas enquanto ouvem a música. 

● Playlist: Spotify – Sons Suaves e Melodias Noturnas 432 Hz 

● YouTube: Canções de Ninar com Frequência de Cura (432 Hz) 

● Playlist: Spotify – Música para Meditação Infantil 432 Hz 

● YouTube: Músicas Relaxantes com Sons da Natureza (432 Hz) 

● Playlist: Spotify – Música para Dormir com Histórias Sonoras 432 Hz 

● YouTube: Trilhas Relaxantes para a Hora de Dormir (432 Hz) 
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 Crianças de 2 a 3 anos 

 Crianças de 4 a 5 anos 

 Crianças de 6 a 8 anos 

 Famílias com mais de um filho (idades mistas) 
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 – Sam McBratney 

– Audrey Wood 

– Laurent Cardon 

– Tatiana Belinky 

– Ana Maria Machado 

● Playlist: Spotify – Trilha Sonora Noturna Familiar 432 Hz 

● YouTube: Ritual Musical Familiar 432 Hz 

● Escolha um horário fixo para começar o ritual (ex: 19h30). 

● Crie previsibilidade e repetição: a mesma música, o mesmo livro, o mesmo 
carinho. 

● Evite telas e estímulos visuais pelo menos 1h antes de dormir. 

● Dê à criança tempo de transição entre o fim das atividades e o início do ritual. 

● Transforme esse momento em um espaço de escuta, conexão e calma. 

 Use a mesma playlist para todos ouvirem juntos enquanto cada um faz seu ritual: escovar
dentes, vestir pijama, escolher um livro. Finalize com todos juntos em silêncio ou oração. 

Dicas de uso: 

Adivinha Quanto Eu Te Amo

A Casa Sonolenta

Boa Noite, Todas as Cores

O Grande Rabanete

Cadê Meu Travesseiro?

📚

💤  Frases Calmantes para o Momento da Cama 

🌙 Dicas para Criar um Ritual Noturno de Afeto e
Presença 

 Sugestões de Livros para Ler Antes de Dormir 
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“Você está seguro e muito amado.” 

“O dia foi cheio de aventuras, agora é hora de descansar.” 

“Amanhã a gente pode brincar de novo. Agora o corpo precisa de sono.” 

“Você pode fechar os olhos e imaginar um lugar bem calminho.” 

“Mamãe (ou papai) está aqui, sempre pertinho.” 

Mais do que adormecer, esse ritual pode se tornar memória afetiva de acolhimento e
amor. Que essa música suave em 432 Hz embale não só o sono do seu filho, mas também
os laços que vocês constroem dia após dia. 

💖  Finalize com Amor 


