


Εσύ γνωρίζεις 

πόσο σημαντικό 

ρόλο παίζει

ο Ύπνος στη ζωή 

σου;

O ΚΑΛΟΣ ΚΑΙ O ΚΑΚΟΣ ΎΠΝΟΣ
επηρεάζει πάρα πολύ τον τρόπο που ζεις την κάθε σου µέρα.
Με το βιβλιαράκι “Τ’ αστέρια του Ύπνου”, έχεις την ευκαιρία

να µάθεις τρόπους για να κοιµάσαι σωστά!
Μέσα από παιχνίδια, απλά λόγια και διασκεδαστικές εικόνες,

o Τηλέµαχος, η Ιλιάδα και ο Άργος
θα σου δείξουν πόσο πιο όµορφα θα αισθάνεσαι όταν

κοιµάσαι καλά και σίγουρα θα κάνεις την κάθε µέρα σου υπέροχη!



O ΚΑΛΟΣ ΚΑΙ O ΚΑΚΟΣ ΎΠΝΟΣ
επηρεάζει πάρα πολύ τον τρόπο που ζεις την κάθε σου µέρα.
Με το βιβλιαράκι “Τ’ αστέρια του Ύπνου”, έχεις την ευκαιρία

να µάθεις τρόπους για να κοιµάσαι σωστά!
Μέσα από παιχνίδια, απλά λόγια και διασκεδαστικές εικόνες,

o Τηλέµαχος, η Ιλιάδα και ο Άργος
θα σου δείξουν πόσο πιο όµορφα θα αισθάνεσαι όταν

κοιµάσαι καλά και σίγουρα θα κάνεις την κάθε µέρα σου υπέροχη!

       ...και η Zωή είναι ωραία!

Tρυφερά

Πηνελόπη Απλοϊκού
(η μαμά της οικογένειας)

Ένας καλός φίλος...

Ένα όμορφο χαμόγελο...

Ένας Σωστός Ύπνος...



ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ
Γειά χαρά! Είµαι ο Τηλέµαχος Απλοϊκός,
Ο βασικός λόγος που άρχισα να γράφω είναι γιατί πάνε 
λίγες µέρες που η µητέρα µου γκρινιάζει συνέχεια πως δεν 
κοιµάµαι σωστά. Αποφάσισα λοιπόν ν’ αρχίσω να γράφω 
ένα ηµερολόγιο για να ανακαλύψω πώς επηρεάζει τη ζωή 
µου ο Ύπνος στα 11 µου χρόνια!  

Ελπίζω µ’ αυτό τον τρόπο να βρω µια λύση γιατί δεν έχω 
καµία διάθεση ν’ αρχίσουν τα “οικογενειακά συµβούλια” και 
οι κανόνες... Άσε που πρέπει οπωσδήποτε να συµµαχήσω 
µε την αδερφή µου, Ιλιάδα!



∆ευτέρα
...Σήµερα γράφω για πρώτη φορά στο ηµερολόγιο
για τον Ύπνο µου!
...Χτες το βράδυ ξάπλωσα γύρω στις 11:30 και µπορώ να 
πω πως µε πήρε σχετικά εύκολα ο Ύπνος. Το µόνο 
πρόβληµα είναι πως σήµερα το πρωί ούτε το ξυπνητήρι, 
ούτε οι φωνές του Άργου ήταν ικανά να µε ξυπνήσουν. 
Όπως καταλαβαίνετε, άργησα για το σχολείο και την 
άκουσα πάλι από την κυρία δασκάλα!

Βοήθησε τον Άργο να ξεπεράσει
τα εµπόδια και να ξυπνήσει τον Υπναρά φίλο του!

    Ωχχχ οχι! Πάλι       
αποκοιµήθηκε

  ο Τηλέµαχος! 



Σαν να µην έφτανε αυτό... το διάλειµµα, ενώ όλα τα παιδιά 
έπαιζαν έξω και σίγουρα περνούσαν καλύτερα από ’µένα, 
εγώ έπρεπε να κάθοµαι να ακούω την κυρία δασκάλα που 
µου εξηγούσε...

...Στο σώµα σου υπάρχει ένα µαγικό ρολόι,
που µπορεί να σε βοηθήσει

να κοιµάσαι το βράδυ και να ξυπνάς
το πρωί στην ώρα σου!

Αρκεί να το ρυθµίσεις µε τις συνήθειες σου...

Xµµµ!
Όλη την ώρα

νυστάζω... λες να
 είναι  χαλασµένο

 το ρολόι µου; 



Και όµως είχε και χειρότερο!
Όταν ήρθε η ώρα να σχολάσουµε... 

...µπήκα λοιπόν στο αµάξι και φτάνοντας στο σπίτι 
θυµήθηκα πως άφησα τον “κολλητό” µου, να µε περιµένει 
στην αυλή του σχολείου... ελπίζω να µου ξαναµιλήσει µετά 
απ’ αυτό το επεισόδιο... (πρέπει να θυµηθώ να ζητήσω 
συγγνώµη αύριο...)

Νύσταζα τόσο πολύ που µου ξέφυγε 
κάτι ΠΟΛΥ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ! 



...πάνω στην στεναχώρια µου, περίµενα τουλάχιστον, να 
έρθει ενθουσιασµένος ο Άργος να µε υποδεχτεί. 
∆υστυχώς ούτε κι αυτό έγινε!
...φαίνεται πως ακόµα και ο Άργος δυσκολεύτηκε να 
κοιµηθεί το βράδυ... Λέτε να φταίω εγώ;

Ξεµπέρδεψε τις πάρακατω λέξεις
για να µάθεις τι τον κράτησε ξύπνιο...

1. ΒΥΘΟΡΟΣ
2. ΥΚΡΟ
3. ΣΩΦ
4. ΟΚΑΚ  ΡΟΝΕΙΟ
5. ∆ΑΡΙΟ
6. ΧΟΑΛΗΡΤΟ
7. ΤΗΛΟΡΕΑΣΗ

Γρρρ...
Πάλι δεν µπορώ

 να κοιµηθώ...



Τελικά άρχισα να πιστεύω πως ίσως και να έχει δίκαιο η 
µαµά... πρέπει να πάρω στα σοβαρά το θέµα του Ύπνου!

... και θ’ αρχίσω από σήµερα το βράδυ!

Αγαπημένε μου,
o Kαλός Ύπνος

θα σε βοηθήσει να 
βελτιώσεις τη ζωή σου!



Όταν πήγα να ξαπλώσω, πάνω στο κρεβάτι µου, µε 
περίµενε ένα βιβλίο µε τίτλο...

...το ξεφύλλισα λιγάκι και είδα πως ήταν γεµάτο µε 
χρήσιµες συµβουλές που αφορούν τον σωστό Ύπνο.
∆εν έχασα χρόνο και άρχισα να µελετάω....

Τ’ ΑΣΤΕΡΙΑ ΤΟΥ ΥΠΝΟΥ!
“Εγχειρίδιο Ύπνου

...για όσους θέλουν να ονοµάζονται Αστέρια!”

Πήγαινε στο κρεβάτι
σου για Ύπνο την ίδια

ώρα κάθε βράδυ!
Θα βοηθήσεις τον
οργανισµό σου να 
συνηθίσει και θα
σε ενηµερώνει
όταν είναι ώρα για Ύπνο.

Σύνθηµα του, το χασµουρητό!
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 Γι’ αργότερα µπορείς να επιλέξεις νεράκι ή γάλα

Ρόφηµατα όπως χυµός,
αναψυκτικά, σοκολάτα
µπορείς να τα απολαµβάνεις
µόνο µέχρι το απόγευµα.
Η κατά τα άλλα πολύ 
χρήσιµη βιταµίνη C
και η καφεΐνη ξυπνούν 
τον οργανισµό.

Βάλε ένα τέλος στο
παιχνίδι και τη
γυµναστική...
...όταν πλησιάζει
η ώρα για Ύπνο!
Για να µπορείς να
κοιµηθείς εύκολα
χρειάζεται να χαλαρώσεις.

Αύριο θα έχεις όλη τη µέρα να παίξεις πάλι!
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Είναι ώρα για Ύπνο
...βάλε στην άκρη

το φαγητό και
τις λιχουδιές...

Μπορεί να σου
χαλάσουν τον Ύπνο!

Αν πεινάς πολύ
ένα τοστάκι είναι αρκετό

Ένα ζεστό µπανάκι πριν τον Ύπνο
θα σε βοηθήσει να χαλαρώσεις!

Να φροντίζεις το
σώµα σου για να φαίνεσαι και να νιώθεις όµορφα

4
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Σιγουρέψου ότι το 
στρώµα και το µαξιλάρι 

σου είναι Άνετα!

Για να έχεις τον
πιο απολαυστικό Ύπνο...

...φρόντισε την ώρα
του Ύπνου να υπάρχει

ησυχία στο δωµάτιο σου!

Tο στρώµα προστατεύει τη
σπονδυλική στήλη και το µαξιλάρι τον αυχένα σου.

Οι διάφοροι θόρυβοι δεν θα σε
αφήσουν να κοιµηθείς...
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Με το ηµερολόγιο Ύπνου θα γίνεις
ΑΣΤΕΡΙ στον τρόπο που ξεκουράζεσαι!

Το να κρατάς Ηµερολόγιο Ύπνου
σε βοηθάει να βλέπεις πόσο καλά 

        κοιµάσαι!      

Οφείλω να παραδεκτώ πως η µαµά έχει την ικανότητα να 
µε πείθει για κάποια πράγµατα! Πόλυ έξυπνη η κίνηση της 
µε το βιβλίο!

Λέει πως...

...µε τη 
σωστή καθοδήγηση

 κάθε παιδί
µαθαίνει γρήγορα! 
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Σήµερα είναι

Πως σε λένε;

Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί  πονούσε η κοιλιά µου.

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Πόσο χρονών είσαι;

Αν θέλεις συµπλήρωσε  και το δικό σου ηµερολόγιο Ύπνου;

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί 

Εσένα...



Τρίτη
Αφού το πήρα απόφαση, φρόντισα στις 20:30 η ώρα να 
είµαι στο κρεβάτι µου. Μέχρι να φτάσει 21:30, που είχα 
βάλει στόχο να κοιµηθώ, διαβάσα ένα ευχάριστο κόµικ!

Στον Ύπνο µου είδα ένα πολύ όµορφο όνειρο και το πρωί 
ξύπνησα αρκετά εύκολα!

O Τηλέµαχος 
ονειρεύεται το 

πιο λαµπερό 
αστέρι!

Μπορείς να τον 
βοηθήσεις να

το φτάσει;



Τι νοµίζεις; Θα έχει δυνάµεις ο Τηλέµαχος σήµερα;
   A B

Μια χαρά πήγε η µέρα στο σχολείο. Βρήκα την ευκαιρία 
και εξήγησα στον “κολλητό” µου για τη χθεσινή µου 
“γκάφα” και φαίνεται πως είναι όλα ΚΑΛΑ!
...Μετά το σχολείο πήγαµε µαζί µια βόλτα στο γήπεδο για 
καλαθιές! Α

B



Γυρνώντας στο σπίτι, βρήκα τον αγαπηµένο 
µου Άργο να κοιµάται του καλού καιρού... 
Τι τυχερός που είναι!

Αντίθετα µε τους ανθρώπους,
ένας σκύλος όπως ο Άργος, µπορεί να κοιµηθεί

όπου θέλει, όπως θέλει και όπoτε θέλει!!!

Μπρούµυτα

Aνάσκελα

Πλάι



To απόγευµα κάθισα να µελετήσω λίγο...
...για τον ΥΠΝΟ ΦΥΣΙΚΑ!

Αφού αυτό είναι το θέµα που µε απασχολεί τη 
συγκεκριµένη περίοδο... και ΞΕΡΕΤΕ ΤΙ ΑΝΑΚΑΛΥΨΑ;

...Μερικοί ανθρώποι, 
ακόµα και παιδιά µπορεί να έχουν

προβλήµατα Ύπνου!

Όπως...

Υπνηλία!

Αϋπνία!

∆υνατό Ροχαλητό



Όταν αργότερα κοίταξα το ρολόι, δεν πίστευα πόσο 
γρήγορα πέρασε η ώρα. Είχαµε ξεθεωθεί στο παιχνίδι 
µε την Ιλιάδα, τη µικρή µου αδερφή!
...Mου αρέσει πολύ να την πειράζω αλλά κατά βάθος την 
αγαπάω!

Παίζουµε;
Πόσες παρόµοιες λέξεις

µπορείς να βρείς
 µε τη λέξη “ΎΠΝΟΣ”



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

∆εύτερη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί



Τετάρτη
Όταν ξύπνησα σήµερα το πρωί, δεν έβρισκα πουθενά την 
οδοντόβουρτσα µου, η αλήθεια είναι ότι το βράδυ 
ξεχάστηκα παίζοντας ηλεκτρονικά και νοµίζω πως ο 
οργανισµός µου άρχισε να µου θυµώνει! 

Κράτησε τη σελίδα µπροστά από ένα καθρέφτη
και θα σου αποκαλύψει ένα µοναδικό µήνυµα.

 Καθρέφτη,
καθρεφτάκι

µου...



Στο σχολείο και πάλι ήµουν σαν κοτόπουλο... νοµίζω για µισό 
δευτερόλεπτο µε πήρε ο Ύπνος στην τάξη και πήγα λάθος 
ώρα σε λάθος γήπεδο! Αν συνεχίσω έτσι θα πάρω το πρώτο 
παγκόσµιο βραβείο κακού συντονισµού. Φοβάµαι πως πάω 
να καταστρέψω τελείως την κοινωνική µου εικόνα.

Μπορείς να σπάσεις τον κωδικό και
να ανακαλύψεις το κρυµµένο µήνυµα;

Α =24
Β =23
Γ =22
∆ =21
Ε =20
Ζ =19
Η =18
Θ =17
Ι =16
Κ =15

Λ =14
Μ =13

Ο =10
Π =9
Ρ =8
Σ =7
Τ =6
Υ =5
Φ =4
Χ =3
Ψ =2
Ω =1

Ν =12
Ξ =11

 __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __
 10 7 1 7 6 10 7 5 9 12 10 7
 __ __ __ __ __ __ __ __ __
 23 10 18 17 24 20 16 12 24
 __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __ __!
 7 15 20 4 6 20 7 24 16 20 11 5 9 12 24



Αφού δεν ήµουν σωστός στις υποχρεώσεις µου και έχασα 
τον αγώνα, κάποιο παιδί από την αντίπαλη οµάδα έσπασε 
το ρεκόρ µου στις καλαθιές...

...πρέπει να παραδεχτώ πως ζήλεψα λίγο!
Αναρωτιέµαι λοιπόν... Πόση ώρα πρέπει να κοιµάµαι
τελικά για να είµαι πρώτος;

Η µαµά µου έδωσε και σ’ αυτό την απάντηση. Μελετάει 
συχνά και φροντίζει να είναι ενήµερη για το καλό µας!

Για να είσαι δυνατό και έξυπνο παιδί 
επιβάλεται να κοιµάσαι 9 εως 11 ώρες
Μόνο τότε θα ξεκουράζεσαι 

αρκετά!



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Τρίτη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί 



Πέµπτη
Σήµερα γράψαµε διαγώνισµα στα µαθηµατικά! Ευτυχώς που 
είχα κοιµηθεί καλά το βράδυ γιατί όπως ξέρετε χρειάζεται 
αρκετή συγκέντρωση και ταχύτητα σκέψης... Ήµουν ο 
µόνος που έγραψε ΑΡΙΣΤΑ και νοµίζω πήρα µερικούς 
πόντους δηµοτικότητας στην τάξη µου!

Θέλεις να µάθεις κι εσύ το µυστικό της εξυπνάδας µου;

Όταν Ξεκουράζεσαι Σωστά
δεν πρέπει να σε φοβίζει

κανένα διαγώνισµα!

Έκρυψα κάποιες λέξεις στον πίνακα!
Μπορείς να τις βρεις και να τις κυκλώσεις;



Όταν γύρισα σπίτι µάζεψα από το παιχνίδι τον Άργο και την 
Ιλιάδα και τους έβαλα να γράψουν από ένα διαγώνισµα 
Ύπνου. Μ’ ευχαριστεί πολύ ότι µαθαίνω να το µοιράζοµαι µε 
“τα δικά µου άτοµα”!

Έκρυψα κάποιες λέξεις στον πίνακα!
Μπορείς να τις βρεις και να τις κυκλώσεις;

ΥΠΝΟΣ
ΟΝΕΙΡΑ
ΠΑΡΑΜΥΘΙ
ΚΑΛΗΝΥΧΤΑ

ΚΡΕΒΑΤΑΚΙ
ΝΥΧΤΑ
ΜΑΞΙΛΑΡΙ
ΞΕΚΟΥΡΑΣΗ

Ξ
Ν
O
Ε
Ρ
Κ
Μ
Κ
Μ
Π

Ε
Y
Π
Ν
O
Σ
Α
Α
Α
Α

Κ
X
Υ
Ν
Β
Ι
Ξ
Λ
Σ
Ρ

O
T
Χ
Α
Φ
Χ
Ι
Η
Ι
Α

Υ
A
O
Ν
Υ
∆
Λ
Ν
Λ
Μ

Ρ
O
N
E
I
Ρ
A
Υ
Α
Υ

Α
Ν
O
Ν
Ε
Ι
Ρ
Χ
Π
Θ

Σ
Κ
Ρ
Ε
Β
Α
Ι
Τ
Ι
Ι

Η
Κ
Ρ
Ε
Β
Α
Τ
Α
Κ
Ι



Τα περισσότερα παιδιά χρειάζονται τουλάχιστον
............ µέχρι............ ώρες ύπνου, το βράδυ.

Φρόντισε την ώρα του ύπνου να έχει Η...................
στο δωµάτιο σου.

Κράτα ένα Η.......................... Υ................... Σε βοηθάει να 
βλέπεις πόσο καλά κοιµάσαι.

Πάντα να κοιµάσαι στο Κ.................... σου. Είναι πιο 
άνετα και ξεκουράζεσαι καλύτερα.
 

1. 
 

2. 
 

3. 
 

4. 
 

Η αδερφή µου παρόλο που είναι µωρό ακόµα και κοιµάται µε 
χνουδωτά ζωάκια κάθε βράδυ, έµαθε να διαβάζει και να 
γράφει σαν µεγάλη!

Ένα από τα πιο κάτω αντικείµενα ενοχλεί τον Ύπνο!
Ποιό λες να είναι;



Η ώρα πέρασε και καθώς έφτιαχνα το τέλειο σκηνικό στο 
υπνοδωµάτιο µου... (έβαλα τα αγαπηµένα µου σεντόνια, 
τακτοποίησα το µαξιλάρι µου)... ξαφνικά η θερµοκρασία 
έπεσε κατακόρυφα, λες και κάποιος άναψε κλιµατιστικό! 
Ευτυχώς θυµήθηκα ότι στο ντιβάνι µου έχει ένα µυστικό 
συρτάρι κι εκεί βάζει η µαµά τα παπλώµατα και τις 
κουβέρτες. Cool! Όλα πήγαιναν καλα µέχρι που λίγα λεπτά 
πριν µε πάρει ο Ύπνος φαίνετε οτι το παιδί από το διπλάνο 
σπίτι αποφάσισε να ακούσει την αγαπηµένη του µουσική... 
ΡΟΚ!!!! Άντε τώρα να κοιµηθείς µε τόσο θόρυβο!

Ένα από τα πιο κάτω αντικείµενα ενοχλεί τον Ύπνο!
Ποιό λες να είναι;



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Τέταρτη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί



Τέταρτη Μέρα Παρασκευή
Είµαι πάρα πολύ χαρούµενος! Είναι Παρασκευή... αυτό πάει 
να πει ακολουθεί Σαββατοκύριακο και µάλιστα µε τους 
γονείς µου να έχουν προγραµµατίσει εκδροµή! Χρειάζονται 
λίγο χρόνο οι δυο τους και τους καταλαβαίνω! Εµείς θα 
κοιµηθούµε στη γιαγιά και τον παππού, δηλαδή θα µας 
κάνουν όλα τα χατίρια... σχεδόν!

1.  ΡΙΜΑΞΙΛΑ
2. ΚΒΟΥΕΡΤΑ
3. ΠΑΘΡΑΜΥΙ
4. ΠΑΠΩΛΜΑ
5. ΣΤΩΡΜΑ
6. ΝΣΕΤΟΝΙΑ

                     Γιαγιά νύθτακθα...
Μπορείθ να µε βοηθήθειθ

 να πάω θτο κρεβατάκι µου,
θε παρακαλώ;

Ξεµπέρδεψε τις πάρακατω λέξεις για να µάθεις τι 
θα χρειάστει να φτιάξει η γιαγιά για να µας χαρίσει 

ένα ωραίο βραδινό υπνάκο! 



Η µέρα κύλησε σαν νεράκι και µόλις κατάλαβα ότι έχει 
περάσει ήδη µια βδοµάδα µε σχολαστική µελέτη γύρω από 
τον Ύπνο!
Τελικά ανακάλυψα πόσο σηµαντικά είναι κάποια 
ευαίσθητα θέµατα, για τα οποία µάλλον δεν δίνουµε 
και τόση σηµασία! Για πάραδειγµα...

Ένα Άνετο Στρώµα
θα σου προσφέρει τα πιο 

όµορφα όνειρα!

Γι’ αυτό κι εγώ δεν πρόκειται να ξανασυµπεριφερθώ 
άτσαλα στο στρώµα µου...και στην τελική;

∆ΕΝ ΕΙΝΑΙ ΤΡΑΜΠΟΛΙΝΟ!



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Πέµπτη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί 



Σάββατο
Ξύπνησα µε την πιο όµορφη διάθεση που υπάρχει στον 
κόσµο! Η γιαγιά µας είχε έτοιµο πρωινό και ο παππούς 
ήταν έτοιµος για παιχνίδι (...και συµβουλές). Χάρηκαν πολύ 
που µας φιλοξενούσαν στο σπίτι τους και όλη η µέρα 
προορίζετε για παιχνίδι, αστεία και διασκέδαση! Νιώθω ότι 
βρισκόµαστε σε διακοπές, όπως την ώρα του Ύπνου! 

Ο Ύπνος µοιάζει µε σύντοµες διακοπές! 
Όταν κοιµάσαι, ο εγκέφαλος σου δουλεύει για να 
ξεκουράσει το σώµα σου από την κούραση της 
ηµέρας, αποθηκεύει πληροφορίες, αναζωογονεί το 
σώµα διαγράφει τις περιττές πληροφορίες και 
υποστηρίζει τις ζωτικές λειτουργίες!

     Κάποιοι λένε πως
  ο Ύπνος είναι χάσιµο
       χρόνου... Εγώ λέω

πως ο Ύπνος είναι   
   το πιο cool διάλειµµα!
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ΑΡΓΟΣ

O καλός 
Ύπνος...

O καλός 
Ύπνος...

O καλός 
Ύπνος...

...µε κάνει τον καλύτερο παιχταρά!

...µε κάνει Νικητή!

...µε βοηθάει να ισσοροπώ στις µύτες των ποδιών 
µου!



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Έκτη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατι



Κυριακή
Όπως αποδείχτηκε λίγη σοφία δεν µου έκανε καθόλου 
κακό... αντίθετα!
Από την µικρή εµπειρία µου σχετικά µε τον Ύπνο... κάτι µου 
λέει πως θα µου πάει...

ΣΟΥΠΕΡ Η ΧΡΟΝΙΑ!
Άρχισε τη

µέρα σου µ’ ένα
πλατύ χαµόγελο...

...και κλείσε τη
µε τον πιο   

γλυκό υπνάκο!



Σήµερα είναι
Χτες το βράδυ ξάπλωσα
Για να µε πάρει ο Ύπνος χρειάστηκαν
∆υσκολεύτηκα να κοιµηθώ γιατί 

(µέρα)
(ώρα)

(λεπτά)

Έβδοµη Μέρα

Σηµειώσεις:

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α για να πάω τουαλέτα.
Το βράδυ ξύπνησα φορές/α για να πιώ νεράκι.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί έβλεπα άσχηµο όνειρο.
Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α γιατί πονούσε η κοιλιά µου.

Σήµερα το πρωί ξύπνησα (ώρα)

Σήµερα νιώθω
Συνολικά κοιµήθηκα (ώρες)

Το βράδυ ξύπνησα  φορές/α  γιατί



• Ξεµπέρδεψε τις πάρακατω λέξεις για να µάθεις τι κράτησε 
ξύπνιο τον Άργο...
1. Θόρυβος  2. Κρύο  3. Φως  4. Κακό Όνειρο  5. Ράδιο
6. Ροχαλητό  7. Τηλεόραση

• Πόσες παρόµοιες λέξεις µπορείς να βρείς µε τη λέξη 
ΎΠΝΟΣ;
1. Υπναράς  2. Υπνοδωµάτιο  3. Υπνόσακκος
4. Υπνάκος  5. Αϋπνος  6. Ύπνωση   7. Υπνοβάτης
8. Υπνηλία  9. Υπνοσύνολο  10. Υπνωτικό.

• Κράτησε τη σελίδα µπροστά από ένα καθρέφτη και θα σου 
αποκαλύψει ένα µοναδικό µήνυµα.
Η έλλειψη ύπνου µειώνει τη µνήµη και προκαλεί
ζαλάδα και σύγχυση.

• Μπορείς να σπάσεις τον κωδικό και  να ανακαλίψεις το 
κρυµµένο µήνυµα;
Ο σωστός ύπνος βοηθάει να σκέφτεσαι έξυπνα!

• Υπνόλεξο
1. εννέα εως έντεκα   2. ησυχία   3. ηµερολόγιο Ύπνου
4. κρεβατάκι

• Ξεµπέρδεψε τις πάρακατω λέξεις για να µάθεις τι θα 
χρειάστει να φτιάξει η γιαγία για να µας χαρίσει ένα ωραίο 
βραδινό υπνάκο!
1. Μαξιλάρι  2. Κουβέρτα  3. Παραµύθι  4. Πάπλωµα
5. Στρώµα  6. Σεντόνια 




