LA HORA DE DORMIR

HAZ UN PLAN

ESPECIAL PARA LA
HORA DE DORMIR Y
HAZLO TODAS LAS

- NOCHES.
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LA HORA DE DORMIR

cSabias que asi como
ensefiamos a nuestros

hijos a andar en bicicleta,
también debemos ensenarles
a dormir? Los niflos que
duermen lo suficiente se
comportany aprenden mejor.
Entonces, ;como puedes
ayudar a tus hijos a dormir lo
mejor posible?

Haz un plan especial para
la hora de dormir y hdzio
todas las noches.

Asi tu hijo sabra que es hora de
irse a dormir.
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LA HORA DE DORMIR

Primero, elije 3 0 4 actividades para el
plan de dormir de tu hijo. Si tus hijos
tienen la edad suficiente, pueden
ayudarte a elegir las actividades.

Aqui hay unos ejemplos:

- Comer algo ligero o tomar agua antes
de acostarse

- Darse un bano

- Ponerse el pijama

- Cepillar los dientes

- Canta una cancion de buenas noches

- Dar gracias

- Hablar sobre tu dia

-Y leer un libro juntos

Otra idea divertida es usar su
animal de peluche

favorito y hacer

como si estuviera

siguiendo todos ‘

los pasos del plan.

Este PLAN ayuda a que los niflos se
mantengan enfocados y hace que la
hora de acostarse sea mas facil.

Por ejemplo, si tu hijo te pide agua,
puedes decirle “ya tomaste agua,

tenemos que ir en orden”. Haz su
actividad favorita hasta el final de la
rutina, para que sea lo Ultimo que
hagan juntos antes de que tu hijo
se vaya a dormir. Esto hara que esté
emocionado por terminar el resto
del plan. . *
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Desde que son pequenos, los nifos
deben irse a la cama a la misma
hora todas las noches. Es mejor
gue los nifos se acuesten antes de
las 9:00 p.m.

o ruting e LA hORA dE
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todas las

noches. LAS 9:00 PM

Si tu hijo toma biberén o come
algo antes de irse a dormir,
asegurate de que esto sea el
primer paso de la rutina, que no lo
haga en su recamara.

Ayuda a tu hijo a que se
cepille los dientes. El resto

del plan puede hacerse
en la recamara. p
- ‘e
Cuando acuestes a tu hijo,
gue sea cuando esté somnoliento

pero todavia despierto, para que
aprenda a dormirse por si mismo.

Los nifos que duermen lo suficiente
se comportan mejor y aprenden
major. Dormir bien es muy
importante para la salud de los nifios.
Haz un plan especial para la hora
de dormir y hazlo todas las noches.
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