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Un endroit paisible La méme routine chaque soir

. Chambre calme et aérée [ ] Bain/douche, brossage des dents
@ Rideaux/volets fermés @ Dineraucalme
. Protection contre les @ Heure de coucher réguliére

moustiques adaptée au bébé

Un moment calme avant le coucher
@ Lecture, comptine, jeux tranquilles
@ Pas décran:tablette, TV, téléphone ...

Quelques astuces pour
s’endormir seul

'@ \Veilleuse
@ Doudou/ tétine
[ ] Musique douce si besoin
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