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روتين النوم السحري في 10 دقائق ودفتر النجوم لـ 30 يوماً
جدول مرئي مطبوع لتنظيم النوم ومتابعة الاستماع لحكايات التراث بدون شاشات

�� خطوات روتين النوم الأربعة

الإجراءالمرحلةالتوقيت

الغروب الرقميقبل 60 دقيقة
إطفاء التلفاز والهواتف والشاشات. إشعال مصابيح دافئة وخافتة في

الغرفة.

قبل 30 دقيقة
الوجبة المسائية المهدئة

والوضوء
كوب حليب دافئ وتمرة مغربية أو منقوع البابونج. غسل اليدين والوجه

بالماء الدافئ.

ارتداء البيجامة وتهيئة السريرقبل 15 دقيقة
ارتداء ملابس النوم المريحة، وضع الألعاب في الصندوق، وضبط برودة

الغرفة على 19 درجة.

حكاية النوم الصوتية من قصتيوقت النوم
تشغيل قصة تراثية بالدارجة عبر موقع qisati.ma، ووضع الهاتف مقلوباً

مع تفعيل مؤقت التلاشي.

⭐ تحدي الـ 30 ليلة بدون شاشات

ن نجمة براقة في كل ليلة تنجز فيها روتين النوم وتستمع لحكايتك بدون شاشات! لوّ
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Start Tonight's Bedtime Story 🎧

Visit: https://qisati.ma/dashboard • Support & Feedback: contact@qisati.ma
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