| Healthy 'Bedtime‘ Routines Por_Your Child-

. Preschoolers need approxunately 10 to 12 hours sleep per
pight (ie 8pm to 6am) |

e Chﬂdren who do not get enough sleep rnay have shorter
. . -attention spans, be irritable or restless, have low energy, be -

.- more anxious, tearful or unpatlent or may } have dlfﬁculty at
o ;.-school | '

R 'o‘.' : Create a bedtlme routine, Sucl{ as turn tv off, take a bath, get.

_into pajamas, brush teeth, story tnme w1th parent or qmetly -
- 'dlSCllSS the day’ S events | ~

' o " Follow a bedtlme schedule and Sthk toit as much as poss1ble4
o .(1 e. in.bed and story time. by 7 45, hghts out by 8: 00)

ENS | _-_o..'.Create a qulet soothlng envn'onment Turn some hghts off

- turn tv or radio off. Let your ch11d take soothmg ob]ect to bed. :

--,,fio‘:SIeep in a separate bed from your Chlld as rnuch as poss1b1e

. Be consistent W1th followmg the same schedule and routme '

| " nightly.. Remember it takes several weeks to create anew
. habit.



Rutinds Saludables a la Horg de ‘Aco‘sta.rse' Para Sus Niios.

. . P‘re-escolares necesitan dormir aproXimadamente dé 10 a"_12 |
- horas por noche (por ejemplo 8pm a 6am)

. ® Los nifios que no duermen lo suficiente pueden: tener lapsos
SRR te atencidn cortos, estar de mal humor o cansados, tener

- POCa. energia, estar mas anciosos, lloron o impaciente o tener
~ dificultades en Ia escuela -

.televiSién, tomar un bafio, ponerse la ropa para dormir, -
- cepillarse los dientes, contar un cuento o discutir -
.. -tranquilamente los eventos del dia . S

“ f.-Haga dna m_'tina'a}yl;a hora de acostarse, coiho, apagar’la ~

_® Siga un hdrarid ala iioré de acostarse y apeguese a él lo més
- . posible (por ejemplo: en la cama cuente un cuento antes de -
..~ las 7:45, apagar las luces a las 8:00) | |

’ Deje quésu.niﬁo/a .lleve un objeto confortable y relajante a la
- cama : ~ |

- Duerma en cama separada de su nifio/a lo mas posible

- ® Sea consistente al seguir el horario y la rutina diaria. |
-~ Recuerde que toma semanas el crear un nuevo habito.



