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COMMENT AIDER VOTRE BEBE
A BIEN DORMIR ?

Accompagnons nos enfants
pas a pas vers des nuits sereines

Créer un environnement Privilégier des activités
favorable au sommeil calmes avant le coucher

- Chambre calme, aérée et confortable - Lecture, comptines, jeux tranquilles
- Rideaux et/ou volets tirés... - Pas d’écran: tablette, TV, téléphone...

Encourager Instaurer un rituel
- Pendormissement autonome ' de coucher a heure réguliéere

- La velilleuse Le bain ou la douche

- Le doudou Le diner

- Latétine Des activités calmes

- La musique douce... Une heure de coucher
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