Bernu kliniska
universitates
slimnica

MIEGA DIENASGRAMATA ZIDAINIEM

ST ir miega dienasgramata 2 nedélam. Lai palidzétu saprast bérna diennakts ritmu un paradumus,
aizpildiet, lbdzu, to katru dienu! Pati pirma rinda ir piemérs.
1. lerakstiet dienu, datumu.
2. Ja bérns ir nomoda, laucinus atstajiet neiekrasotus, bet, ja bérns ir aizmidzis (ari diendusas laika),
tad aizkrasojiet laucinus. lekrasot vari ari tikai daJu no laucina.
3. lerakstiet laucina stripinu, kad bérns iet gulét, ,B”, ja bérns tiek barots, ,,M”, ja bérns mostas.

Ja esat aizmirsis/usi aizpildit dienasgramatu, nesatraucieties — atstajiet to dienu tuksu!

Komentari (nepiecieSamibas gadijuma) — pieméram, bérns saslimis, gul pie vecvecakiem u.c.

10.
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13.

14.

Aprakstiet nodarbes pirms gulétieSanas (pieméram, plkst. 19:00 — vanna, plkst. 19:30 — pidZzamma,
zobu tirisana, plkst. 19:45 — pasacina/barosana, plkst. 20:00 - gultina)!
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