Hora de Dormir
para Ninos Preescolares




Por que dormir es importante para los
ninos?
Los ninos que duermen lo suficiente:

=) Prestan mas atencion en el salon de clases y
rinden mejor en la escuela.

=l Controlan sus emociones mas eficazmente.

=} Son mas cooperativos con los adultos y otros
niNos.

=) Experimentan menos aumento de peso malsano.

Los ninos prescolares deben

dormer de 10-13 horas cada dia,
Incluyendo siestas.

; Como afectan las pantallas a los ninos
pequenos a la hora de dormir?

=) Los ninos que usan pantallas dentro de una hora
de la hora de acostarse pueden tener problemas
para quedarse dormidos por la noche.

=) Es posible que los ninos no duerman lo
suficiente.

=) Los ninos con acceso a pantallas en su
habitacion duermen un promedio de 30 minutos

menos al dia.

=i Ver imagenes violentas o aterradoras en pantalla
pueden causarle a los ninos tener pesadillas.




;. Que puede hacer en su casa para ayudar
a su nino/a a tener buenos habitos a la
hora de dormir?

v Haga que su hijo vaya a la cama y despierte a la
misma hora todos los dias, incluso los fines de
semana

v Apague todas las pantallas al menos 1 hora
antes acostarse.

+ Utilice la misma rutina para acostarse cada
noche. Vea la parte posterior de este folleto para
una lista sobre rutinas para acostarse.

v Mantenga la habitacion de su hijo relajada,
fresca y oscura.

v Encienda un ventilador para el ruido de fondo, la
musica puede distraer.

« Limite los alimentos o bebidas con azucar o
cafeina antes de dormir.

v Coloque a su hijo en la cama cuando tenga
sueno pero todavia despierto, asi aprenden a
dormirse sin usted en la habitacion.



Lista sobre Rutinas para Acostarse
Dese un bano.

Ponga su pijama.

Cepille sus dientes.

Vaya al bano.

Acurrugquese para un cuento para dormir.

Cante una cancion de buenas noches

¢; Qué esta haciendo Head Start para
ayudar a los ninos a tener buenos habitos

a la hora de dormir?

=) Los ninos tienen tiempo para descansar durante
el dia escolar.

=l Los ninos tienen tiempo para tomar una siesta o
descansar al mismo tiempo cada dia.

=l Las areas donde los ninos duermen o descansan
son tranquilas y calmadas.




;Cuanto sueno deben recibir los ninos?

P L

11-14 horas 10-13 horas
(incluyendo siestas) (incluyendo siestas)
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9-12 horas 8-10 horas

Haga una rutina calmada a la hora de

acostarse apagando las pantallas al

menos una hora antes de que su hijo

vaya a la cama. En vez, lea un cuento
antes de dormir!




Comuniquese con nosotros

Correo electronico: chlheadstart@gmail.com

Teléfono: (857) 302-0527

Libros recomendados

Dele un vistazo a estos libros infantiles relacionados
con la hora de dormir para leer a su hijo/a!

How do Din night?
by Jane Yolen

10 Minutes ‘Till Bedtime by Peggy Rathmann

| Am Not Sleepy and | Will Not Go To Bed
by Lauren Child

The Sleep Sheep by Anna McQuinn
Goodnight, Numbers by Danica McKellar
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