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10 секретів, як вкласти дитину спати 
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8 109

Укладайте 
й будіть дитину 

в один і той 
самий час навіть 

у вихідні. 
Наприклад, 

о 21:00 і о 7:00 
відповідно

Стежте, 
щоб дитина  

не 
перезбуджувалася 

ввечері

Вимикайте звук 
у мобільних 

телефонах усіх 
членів родини

Дотримуйте 
ритуалу відходу 

до сну

Використовуйте 
ліжко лише 

для сну

Залишайте 
ввімкненим 

нічник

Улаштовуйте 
вечірні 

прогулянки 
на свіжому 

повітрі

Провітрюйте 
дитячу кімнату 

перед сном

Застосовуйте 
ароматерапію

Робіть масажні 
вправи*

* Злегка погладжуйте вказівним пальцем за годинниковою стрілкою ділянку між бровами дитини, а потім — у зовнішніх кутах її очей 
з обох сторін одночасно. — Прим. ред.


