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Bedtime Reading as Part of a Healthy Sleep Routine for Children
Sleep is important to how your child learns, grows, and even behaves. Children who get enough

sleep regularly do better in school and have fewer behavior issues. A regular bedtime routine
can help your child get enough sleep and make bedtime easier for parents too!

How Much Sleep Do Children Need?

Age Group Daily Hours of Sleep Needed, Including Naps
Infants (0-12 months) 14-15 hours throughout the day
Toddler (1-3 years old) 12-14 hours throughout the day
Preschoolers (3-5 years old) 11-13 hours throughout the day
School-age children (5-12 years old) 10-12 hours

Tips for Building a Bedtime Routine

e Seft aregular bedtime, including the weekends.

e Start your child's bedtime routine about 30-60 minutes before their bedtime. This
allows your child fo recognize its time for bed and for you fo spend quiet time fogether.

e Limit drinks. Beverages high in sugar or caffeine, such as juice, tea, and soft drinks,
should be avoided before bed.

e Turn off all screens. These make it harder for your child to fall and stay asleep.

e Provide an area that is safe, comfortable, and mainly used for sleep so there will be
fewer interruptions.

e Take a Bath / Brush Teeth / Story Time / Kiss goodnight and Sleep

Idea for A Two-Book Calming Bedtime Story Routine

e Set up two boxes of books in an area where they sleep.

e First, children can pick from Box #1 - A box that contains their favorite books. Can
include books that are funny and interactive that they love.

o After the first story, they can pick from Box #2 - This box contains a selection of
soothing bedtime books, or books that include calming language.

o Allowing your children to choose a book from Box #1 and then Box #2 gives them the
opportunity fo make choices, while still giving the parent control to help prepare the child
for sleeping.
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Leer Antes de Acostarse Como Parte de una
Rutina de Sueino Saludable Para los Nifios

El suefio es importante para la forma en que su hijo aprende, crece e incluso cémo se comporta.
A los nifios que duermen lo suficiente regularmente les va mejor en la escuela y tienen menos
problemas de comportamiento. iUna rutina regular a la hora de acostarse puede ayudar a su hijo
a dormir lo suficiente y hacer que la hora de acostarse sea mads fdcil para los padres también!

¢Cuanto Suefio Necesitan los Nifios?

Grupo de Edad Horas Diarias de Suefio Necesarias, Incluidas las Siestas
Bebés (0-12 meses) 14-15 horas a lo largo del dia

Nifio pequeiio (1-3 afios) 12-14 horas a lo largo del dia

Nifios en edad preescolar (3 a 5 afos) 11-13 horas a lo largo del dia

Nifios en edad escolar (5 a 12 afos) 10-12 horas

Consejos Para Crear una Rutina Para la Hora de Acostarse

e Establezca un horario regular para acostarse, incluidos los fines de semana.

e TInicie la rutina de la hora de acostarse de su hijo unos 30 a 60 minutos antes de la hora
de acostarse. Esto permite que su hijo reconozca su hora de irse a la cama y que pasen
momentos ftranquilos juntos.

e Limite las bebidas. Bebidas con alto contenido de azlcar o cafeina, como jugos, téy
refrescos, debe evitarse antes de acostarse.

e Apague todas las pantallas. Esto hace que sea mds dificil que su hijo se duermay
permanezca dormido.

e Proporcione un drea que sea segura, cémoda y que se use principalmente para dormir para
que haya menos interrupciones.

e Bafiarse/Cepillar los Dientes/Hora de Cuentos/Darle un beso de buenas noches y a Dormir

Idea para una rutina relajante de dos libros antes de dormir

e Coloque dos cajas de libros en un drea donde duermen.

e Primero, los nifios pueden escoger de la Caja #1 - Una caja que contiene sus libros
favoritos. Puede incluir libros divertidos e interactivos que les encanten.

e Después de la primera historia, pueden elegir de la Caja #2: Esta caja contiene una
seleccion de libros calmantes para la hora de dormir o libros que incluyen un lenguaje
relajante.

e Permitir que sus hijos elijan un libro de la Caja #1y luego de la Caja #2 les da la
oportunidad de tomar decisiones, al mismo fiempo que les da a los padres el control para
ayudar a preparar al nifio para dormir.
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French Translation
Lecture au Coucher dans le Cadre d'une Routine de Sommeil Saine
pour les Enfants

Le sommeil est important pour la fagon dont votre enfant apprend, grandit et méme se
comporte. Les enfants qui dorment suffisamment réguliérement réussissent mieux a I'école et
ont moins de problemes de comportement. Une routine réguliére a I'heure du coucher peut aider
votre enfant a dormir suffisamment et faciliter I'heure du coucher pour les parents également

De quelle quantité de sommeil les enfants ont-ils besoin?

Groupe d'dge Heures de sommeil quotidiennes nécessaires, y compris les siestes
Nourrissons (0 a 12 mois) 14 a 15 heures par jour

Tout-petit (1 a 3 ans) 12 a 14 heures par jour

Enfants d'age préscolaire (3 a 5 ans) 11 a 13 heures par jour

Enfants d'age scolaire (5 a 12 ans) 10 d 12 heures

Conseils pour créer une routine au coucher

* Fixez une heure de coucher réguliére, y compris le week-end.

» Commencez la routine du coucher de votre enfant environ 30 a 60 minutes avant |'heure
du coucher. Ce permet a votre enfant de reconnditre |'heure du coucher et de passer
du temps tranquille ensemble.

* Limitez les boissons. Les boissons riches en sucre ou en caféine, comme les jus, le thé et
les boissons gazeuses, doit €tre évité avant de se coucher.

. éTeignez tous les écrans. Cela rend plus difficile pour votre enfant de s'endormir et de
rester endormi.

* Fournir un espace sir, confortable et principalement utilisé pour dormir afin qu'il y ait
moins d'interruptions.

* Prendre un bain / Brosser les dents / Heure du conte / Embrassez-vous pour une bonne
nuit et dormez.

Idée pour une routine d'histoires apaisantes en deux livres au coucher
* Installez deux boftes de livres dans un endroit ou ils dorment.
* Tout d'abord, les enfants peuvent choisir dans la botte n°1 - Une bofte qui contient leurs
livres préférés. Peut inclure des livres drdles et interactifs qu'ils adorent.

» Aprés la premiere histoire, ils peuvent choisir dans la bofte n°2 - Cette boite contient

une sélection de livres apaisants pour |I'heure du coucher ou de livres incluant un
langage apaisant.

* Permettre a vos enfants de choisir un livre dans la case n°1 puis dans la case n°2 leur
donne la possibilité de faire des choix, tout en donnant aux parents le contréle pour
aider a préparer |'enfant a dormir.


https://eclkc.ohs.acf.hhs.gov/publication/sleep-your-child-how-you-can-build-healthy-sleep-routines
https://www.babiestobookworms.com/2018/08/16/bedtime-reading-routine/

“Head Start Community Program of Morris County, Inc.
From https://eclkc.ohs.acf.hhs.qov/publication/sleep-your-child-how-you-can-build-healthy-
sleep-routines & https://www.babiestobookworms.com/2018/08/16/bedtime-reading-routine/

Russian Translation
YreHue nepea CHOM KaK 4YacTb 340pOBOro CHa Ans perteu

COH BaxeH ANa TOro, KaK Baw pebeHOK yuuTca, pacteT U aaxe Beaet cebs. [letu, koTopble
perynapHo BLICINAFOTCA, Nyylle y4YaTca B WKOJSe U UMerOT MeHblue Npobrem ¢ noseaeHUem.
PerynapHbIi pexum cHa MOxeT NOMOYb Ballemy pebeHKy BbICMATbCS, a poauTenam byaeT nerye
NOXUTbCA cnaTb!

CKONbKO CHa HYXHO AeTam?

Bo3pacTHag rpynna Heobxoammoe KONUYeCTBO YacoB CHA B AeHb, BKAKOYag AHEeBHOWU COH
MnageHusbr (0-12 mecaues) 14-15 yacos B TeyeHUe gHsa

Manbiw (1-3 roaa) 12-14 yacos B TeyeHUe aHA

HowkonbHukK (3-5 ner) 11-13 yacos B TeyeHUe aHA

HeTu wkoneHoro sospacta (5-12 ner) 10-12 vyacos

CoBeTbI NO CO3AAHUIO peXuMa CHa

* YcTaHOBUTE perynapHoe Bpems CHa, BKIHOYAs BbIXOAHbIE.

* HauHuTte rotoBuTthb pebeHka ko cHy npumepHo 3a 30-60 mMUHYT A0 cHa. ITOT
no3sonseT BalwemMy pebeHKy y3HaBaTb, YTO NOPA NOXUTLCSA CNATb, A BAM CMOKOUHO
NpOBOAUTL Bpemsa BMecTe.

* OrpaHuubTe ynotpebneHue ankorons. HaNnUTKM ¢ BBICOKUM COAEPXAHUEM caxapa unu
KO(PeuHa, TaKme Kak COKU, Yai U 6e3anKorosibHbIe HaNMMUTKU.
cnenyet usberatb nepea CHOM.

* BbIknroumnTe BCe 3KkpaHbl. M3-3a 3TOr0 BaweMmy pebeHky byaeT crioxHee 3aCHYTb U YCHYTb.

+ ObecneubTe 6e3onacHoe, yaobHoe MecTo, KOTOpOe B OCHOBHOM byAeT UCnonb3oBaThCA
ANS CHa, YTO6bI Tam 6LIIOMEHbLUIe NepepbIBOB.

* TTpuHaTL BaHHY/TToumcTUTb 3y6b1/Bpemsa ckasok/TTouenosaTtb Ha HOYbL U CNATb.

Mpea ana ycnokausarowero pacckasa Ha HoYb U3 ABYX KHUT

- TToctaebTe ABe KOPOOKU C KHUFAMU TAM, FAE OHU CAT.

- Bo-nepsbIx, AeTu moryT BbI6paTh kOpobky Ne 1 - kopobky, B KOTOpOW nexart ux
nrobumesie kHUrU. MoxeT BKknOYaTb B cebs 3a6aBHbIE U UHTEPAKTUBHBIE KHUTU,
KOTOpbIe UM HpaBATCA.

- TTocne nepeoro pacckasa oHU MOryT BbIGpaTh U3 kOpobku Ne 2. B 3Tou kopobke
HaxoamUTCcs NoAbOpKa YCMOKAUBAFOLWMX KHUF Nepes CHOM UMU KHUF C
YCMOKAUBAFOLLMMU CNOBAMM.

* PaspeleHuvie Bawmm aetam BbI6UpaTh KHUMY U3 awmka Ne 1, a 3atem us awmka Ne 2 aaet
UM BO3MOXHOCTb cAienaTb BbIGOP, COXPAHAS MpU 3TOM pOAUTENbCKUM KOHTPOSb,
KOTOpbIM MOMOXeT NoAroTOBUTL pebeHKa KO CHY.
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