
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 النوم المبكر سر ال
 
عادة لأطفالنا شاط والس  ن  

رافقهم مدى الحياة، وأهمها النوم المبكر. 
ُ
ي يمكن أن نقدمها لأطفالنا هي عادات صحية ت

النوم الهادىء    من أجمل الهدايا الت 

ء   يمنحهم راحة الجسد وصفاء الذهن وسعادة القلب، إن ساعة النوم ليست مجرد نهاية ليومهم، بل بداية ليوم جديد ملي

 أن يناموا باكرًا ...  بالابتسامات والطاقة. فلنحرص معًا 

 لينعموا بيوم أجمل وغدٍ أروع

  بعض النصائح لمساعدة أطفالنا عل النوم مبكرًا: 

.تحديد موعد ثابت للنوم والاستيقاظ يوميًا. 1  

ونية من أيدي أطفالنا . 2 .إبعاد الأجهزة الإلكت   

ة3   . . قراءة قصة قصتر

   . ضاءة الخافتة. تهيئة جو الغرفة كالهدوء والإ 4

وبات أو الأطعمة المحفزة إ. تجنب 5 عطاء الأطفال المشر

وبات الغازية(.  قبل النوم مثل )الشوكولاتة والمشر  

 

ي ليس رفاهية، بل أساسً 
 
لصحة وعقل متوازن   ا تذكروا: النوم الكاف  

 صحيًا،
ً
ي جيلا

ا  معًا لنبت 
ً
ا وسعيد

ً
نشيط  
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