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MERAM ÖZEL EĞİTİM
UYGULAMA OKULU
UYKU DÜZENİ AYLIK

BÜLTENİ

1.

2.

3.

ÇOCUĞUNUZUN UYKU DÜZENİNİ YOLUNA
KOYMAK İÇİN YAPMANIZ GEREKENLER

HER GÜN AYNI SAATTE
YATIP AYNI SAATTE
KALKIN.
YATMADAN ÖNCE
KESİNLİKLE KAFEİN İÇEREN
İÇECEKLER TÜKETMEYİN.

 

GEÇ SAATLERDE FAZLA SIVI
TÜKETMEYİN. 
UYUMADAN ÖNCE
EKRANDAN UZAK DURUN.
(TELEVİZYON, TELEFON)

YATAK ODASININ SESSİZ VE
KARANLIK OLMASINA ÖZEN
GÖSTERİN.
YATAĞINI SADECE UYKU İÇİN
KULLANIN.


