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Oe dag rustig afbouwen
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Begin een half uur tot een uur voor bedtijd
i met rustige activiteiten of zachte muziek.
i Uermijd schermen of druk spel.
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Zwaai naar de dag, dag dag, en benoem
samen wat fijn was vandaag. Zoek de maan
als die er is, groet die, en sluit zachtjes de
gordijnen.
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Sockiclezen

Ga samen zitten of liggen om een boekje
voor te lezen, of luister naar een slaapliedje.
Hierbij komen jullie helemaal tot rust. Dit
creéert een warme en veilige sfeer.
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~ @ven knuffelen

Nu is het écht bijna slaaptijd (benoem dat
ook). Sluit het ritueel af met een knuffel,
kusjes, en de laatste dingetjes over de dag
' (‘het was vandaag een fijne dag’).
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¥2 The oaktree




