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Табло с рутина
преди сън

Консултации по детски сън

http://www.babymoonclub.com/


Важно! Не предлагайте екрани преди вечерния сън, тъй като е
доказано, че излагането на светлина от устройства, като телевизор,

телефон или таблет, може да доведе до трудност при заспиване.
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   Таблото с описание на рутината преди сън може да бъде весел и
приятен начин да покажете на детето коя след коя стъпка следва,
като служи и за визуално припомняне какво предстои. Не
забравяйте, че предвидимостта спомага за това децата да се
чувстват спокойни. Около 30 минути са напълно достатъчни за
подготовка за прехода към спокойна нощ. 
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https://polinapopova.3veta.com/booking/91c3f7c1-6c71-4baf-ae1a-1435d0317936


Обличане на пижама

ПРИМЕР ЗА РУТИНА ПРЕДИ СЪН

Подреждане на играчки

Вана или душ

Слагане на памперс/бельо

Миене на зъби

Четене на приказка

Сядане на гърне/тоалетна

Обличане на чувалче за сън

Целувки и загасяне на лампата
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   По-долу ще намерите много примерни картинки, които може да
включите в таблото. 

   А ето и две идеи за използването му:

  1. Принтирайте картинките, които отговарят на рутината на Вашето
дете и ги подредете в желаната последователност (по-долу ще
намерите шаблон с празни квадратчета, а може да направите и
Ваш). Готовото табло може да сложите в рамка или да го
ламинирате. Когато дадено действие от рутината се изпълни, може
да слагате по един стикер до или върху съответната картинка,
докато стигнете последната. Може да използвате и изтриващ се
маркер или какъвто начин прецените за отбелязване, че дадено
действие е приключило. 
 Може заедно с детето да развихрите въображението си и да
персонализирате таблото така, че да отговаря на неговите интереси
и фантазия - напр. с рисунки, брокат, камиончета и т.н.

  2. Принтирайте и ламинирайте картинките, които отговарят на
рутината на Вашето дете. Използвайте шаблона с думички “остава
ми” и “готово”, който ще намерите по-долу. Сложете велкро
лепенка на гърба на всяка картинка, както и велкро лепенки на
таблото. Премествайте всяка картинка с действие, което е
изпълнено, от ляво в дясно в поле “готово”.

    Още полезни съвети за детския сън може да намерите тук.
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Пижама

Подреждане Баня

Миене на зъби

Приказки Гърне

Полина Попова

Стъпки преди сън за момче

Памперс

Бельо

Тоалетна
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Сресване на
косата

Пеене на песен
или музика

Прегръдки и
целувки

Машинка за бял
шум

Загасяне на
лампа

Сън

Полина Попова

Чаша вода/
мляко

Бутилка млякоЧувалче за сън
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Пижама

Подреждане Баня

Миене на зъби

Приказки Гърне

Полина Попова

Стъпки преди сън за момиче

Памперс

Бельо

Тоалетна
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Машинка за
бял шум

Сресване  на
косата

Полина Попова

Пеене на
песен

Прегръдки и
целувки

Загасяне на
лампа

Бутилка мляко

Сън

Чаша вода/
мляко

Чувалче за сън
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Полина Попова

Изпълни стъпките:
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Полина Попова

Готово:Остава ми:
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Полина Попова
polina@babymoonclub.com
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Натисни за запазване на безплатен
опознавателен разговор

Консултации по детски сън
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https://appt.link/meet-with-polina-popova-pCCLJA98/opoznavatelen-razgovor
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