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Do you have trouble sleeping?

Here are a few tips to help you sleep.

ھل تواجھك صعوبة في النوم؟

ھذه بعض النصائح التي ستساعدك على النوم.
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Go to bed at the same time every night.

Get up at the same time every morning.

إذھب إلى النوم في نفس الوقت كل لیلة.

إستیقظ من النوم في نفس الوقت كل صباح.
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 11 hours
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Do something relaxing before bed.

إفعل شیئاَ یجعلك تسترخي قبل الذھاب إالى النوم.
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hot shower

calm music
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حمام ساخن

موسیقى ھادئة

pray or meditateصلاة

read    اقرأ



Keep your room clean, quiet, 

dark and cool.

إجعل غرفة النوم ھادئة و مظلمة وباردة.
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Here are some things to avoid 

before going to bed:

ھذه بعض الأمور علیك تجنبھا:
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sugar and 
caffeine

big meal

مشروبات 
تحتوي على 

كافیئین

وجبة ثقیلة

ألعاب الفیدیو و 
أجھزة الھاتف 

المحمول

technology - 
video games &
cell phones



Sweet dreams.

Sleep well!

أحلاماَ سعیدة.

نم جیداَ!
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Note:

Sleep is important for every child’s well being.  School aged children need between 
9-11 hours of sleep every night.  Lack of sleep can lead to health issues such as 
headaches, as well as poor concentration, lower grades, and social difficulties.  
When you are tired you feel more stressed, anxious, sad and irritable.  It is 
important for children to have a good bedtime routine, especially on school nights. 
Use this book to help your child create a bedtime routine that works for your family.

ملاحظة:
 النوم من الأشیاء المھمة لصحة ورفاھیة كل طفل.  أطفال المدارس یحتاجون ما بین 9-11 ساعات من النوم كل لیلة. قلة النوم یمكن

 أن تؤدي إلى مشاكل صحیة مثل الصداع، فضلا عن ضعف التركیز، انخفاض التحصیل العلمي، والصعوبات الاجتماعیة. عندما تكون
 متعبا تظھر علیك علامات الإجھاد، الحزن وتعكر المزاج. من المھم ان یكون لك نظام روتیني للنوم، وخاصة في لیالي المدرسة.

استخدم ھذا الكتاب لمساعدة طفلك على إنشاء روتین وقت النوم الذي یتناسب مع عائلتك.



How many hours do you sleep?

كم ساعة تنام یومیا؟َ


