


Aedinise baza e

nje gjumi te mire

gjate nates eshte

nje rutine e mire gjumi?

A e beni ju rutinen
ashtu siduhet?
Pa te shohim.
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Duket te besh,

Cdo dite rutina duhet te jete e njejte.
Te githa veprimet te behen njesoj,
ne te njejten rradhe ¢do dite te vetme!

Pse? Qe femija te ndihet i sigurt dhe
te dije se ‘cfare e pret’ pra, cfare
veprimi vjen me pas dhe shume
shpejt do e kuptoje se pas dushit,
masazhit, leximit, kenges, ushgyer;j
vjen gjumi. Ai do ta mesoje
pranoje ate me kenaqgesi!
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Nk duket tz besh,

Nuk duhet te gendroje para TV,
tabletit, telefonit 1-2 ore perpara
gjumit.

Mos i ofro ushqime te embla, sheqger
perpara gjumit! (shenim: nese femija
eshte me 1 madh se 1 vjeg) Darka te
ofrohet 1 ore Berpara gjumit jo me
vone! (per bebet ge hane ushgime te
ngurta ne mbremje)

‘Lojra te cgmendura’- Me siguri nuk jeni
duke i bere keto. Apo jeni? Ok e e kam
fljalen per aktivitete te reja. Psh
Brezantimi | nje lodre ge sapo e ke

lere direkt perpara gjumit...ose lojra
me gudulitje, kercime ne ajer me babin
(keto nuk do i rekomandoja as pas
gjumit :D), shetitje ne gjithe shtepine,
nga nje dhome ne tjetren, eksplorim i
ambjenteve te ndryshme.



(e dutel y’e ratine 7

E kam pergatitur nje per ty.
Shijoje ti dhe bebi dhe relaksohu!

Cdo gje do shkoje mire!
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ZbatOJI keto rregulla nje jave rresht,
jesoj cdodite dhe do te
ndryshimin ge deshiron!

shohes
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1.Dushi ( nuk ftohet femija nese i beni

dush ¢do nate por nese ju nuk

deshironi ose nhuk mundeni sepse ai ka

nje lekure sensitive ose mjeku ju ka

rekomanduar ndryshe atehere mund te

mjaftoheni me larjen e pjeses se

poshtme fytytres dhe duarve)

2.Nje masazh...oh kush do ta refuzone

nje masazh. Me vaj, krem apo pa ashje

prej tyre mjafton qge ju te ledhatoni

trupin e femijes tuaj dhe relaksoni ate)

3.Veshja e bebit

4.Lexoni nje liber ( Nuk keni pse lexoni

nje liber nga fillimi ne fund, mjafton

disa minuta)

5.Fikni dritat

6.Ushqeni bebin tuaj ‘

7 .Perqgafojeni ate, kendoni )
&

lehte, vendose ne shtrat dh

8.Naten e mire! Keshillat e
ORNELES




