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L'enfant qui se frotte les yeux, qui regarde dans le vide, qui baille, dont
['humeur devient maussade...c'est le bon moment pour aller dormir.

Se lever et se coucher a heures fixes, réguliéres en semaine ET le WE.
De 6 a 12 ans, le besoin de sommeil = entre 9 et 12h.

Par exemple: un horaire, le pipi du soir, le brossage des dents, la lecture

d'une histoire adaptée (qui n'invite pas a se poser des questions ou a la

peur), le calin aux doudous, le bisou au parent...Ce rituel doit étre court,
sécurisant et calme afin que l'enfant ne revienne pas dans une phase d'éveil.

Lumiére du jour et Lumieres artificielles fortes = pour les activités du jour.
Lumieres tamisées = pour inviter au repos et favoriser la sécrétion de la
mélatonine, hormone du sommeil.

Une veilleuse sans halo si besoin, un lit et matelas adaptés a la taille de
['enfant, une température de la piece a 18 degrés, une déco et organisation de
la chambre sécurisantes (ombres qui peuvent effrayer)

"File dans ta chambre!"...La chambre ne devrait pas étre un lieu de
punition mais un lieu associé au repos, a la sécurité.
L'endormissement dans les bras (ou dans le canapé...): attention
['enfant associe un contexte a son endormissent.
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