1)

Expertos de la nacién encuestaron recientemente
a nifios sobre sus habitos de dormir.

Esto es lo que averiguaron:
700/ de los ninos dijeron que quisieran
O poder dormir mas.

7 I O/ de los ninos dijeron que tenian sueno
(o]

o mucho sueno a la hora de levantarsen
para ir a estudiar.

25 O/ de los ninos dijeron que se sentian
O cansados en la escuela todos los dias.

Cinco consejos para la hora de dormir

Cambiar la hora de la rutina en que su hijo se acuesta puede ser un reto, pero si usted persiste,
su esfuerzo valdrd la pena. Estas son algunas ideas que le pueden servir:

B Ayude a que su hijo aliste por la noche la ropa y la mochila para el otro dia en la escuela.
B Tomese su tiempo y establezca una rutina para antes de acostarse.
® Haga de la habitacion un lugar agradable donde el nifio quiera estar.

® No ponga un televisor en el cuarto de su hijo; pero si ya tiene uno, no lo deje ver television
a la hora de acostarse.

m Cambie la hora en que su hijo se acuesta si su hijo si no esta durmiendo lo suficiente.
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Suefio) sugiere que:
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