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Para los nifos de primaria, las buenas rutinas para la hora de dormir son clave.

Ejemplos de Rutina
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% Al L "
Banarse. LI Usar el bafo. Ponerte pijamas.

los dientes.

"’ R 3

Leer un libro o escuchar musica relajante. O intenta un ejercicio de relajacién.

Busque en el YouTube de BSD ejercicios de meditacién guiadas o explore aplicaciones bien calificadas.

Para los adolescentes, una rutina consistente para dormir y un horario, también es vital.

Cuando los adolescentes se quedan despiertos y duermen hasta tarde, su ciclo natural de suefio se desajusta.
Dado que la mayoria de las personas se cansa después de estar despierto después de 16 horas, un adolescente
que se despierta a la 1:00 p.m. puede no sentirse listo para dormir hasta alrededor de las 5:00 a.m.

Ajuste el horario de suefio en Mantener el mismo horario de

@ intervalos de 30 minutos (?a sueno los fin de semana

Para cambiar su horario, haga que se En los fin de semana, trate de mantener

despierte 30 minutos mas temprano el horario de suefio lo mas cerca posible
cada dia y que se acueste 30 minutos al de los dias de semana. Dormir

mas temprano, hasta alcanzar demasiado—incluso dos dias a la

la meta. Los cambios constantes semana— puede deshacer el progreso
funcionan mejor. y hacer que las mafianas entre semana

sean mas dificiles.
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https://youtu.be/hpDrGRR0zrk?si=oslt-NSZsaWPuoW0

