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Soutenir le temps de repos et
de sommeil

Points clés a retenir:

1.Une routine calme et prévisible peut aider les
enfants a se préparer au repos et au sommeil.

2.Les enfants ont des besoins de sommeil
différents; la période de repos devrait donc
permettre de répondre aux besoins individuels
de chaque enfant.

3.Un environnement confortable, des routines
claires et des activités calmes peuvent favoriser
le repos et la détente.

Le sommeil est important pour les enfants, car il permet au corps de se reposer et de se
régénérer. Il permet notamment au cerveau de synthétiser les connaissances acquises au cours
de la journée, aux muscles de se réparer et au corps de se reposer.

-\
Recommandations de la Société canadienne de pédiatrie:

Age Jour La nuit Sommeil total
4-12 mois 2 siestes (2 heures et plus chacune) 10-12 heures 12-16 heures
12-18 mois 1 sieste (2 heures et plus) 10-12 heures 11-15 heures

18 mois a 3 ans 1 sieste (1 a 2 heures) 10-12 heures 11-14 heures
3asans *peutiésdiiisrt: (gi é\élﬁnri‘r?;rr TaS)sieste 10-12 heures 10-14 heures
6al2ans n/a 9-12 heures 9-12 heures

13a 18 ans n/a 8-10 heures 8-10 heures
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https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.amazon.ca%2FBetter-Sleep-Child-Step-Step%2Fdp%2FB0044KMQY0&data=05%7C02%7Cgmcquarrie%40kwhab.ca%7Cf7df597573dd46a5c0d508def8844190%7C9736a6a6ab9f439bb38412768f1dc02e%7C0%7C0%7C639221444133706390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=mdzgd4aWSF1fi8T56%2Fw%2BiYK88ASG7bQhuKyDmGNNgkU%3D&reserved=0
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Comment soutenir I’enfant ou le milieu d’apprentissage des jeunes enfants:

Créer une routine prévisible avant la période de repos. Utiliser des supports visuels, des
activités calmes, une voix douce et de la musique apaisante pour aider les enfants a ralentir et a

se détendre. Aménager un espace confortable et offrir aux enfants qui ne dorment pas un
endroit calme ou ils peuvent jouer tranquillement ou regarder des livres.

Les quatre fondamentaux du

sommeil:
Les besoins en sommeil des enfants peuvent
varier légerement d'un jour a I'autre en fonction

de leurscactivités quotidiennes, de leur humeur,

de leur appétit et de leur sommeil de la nuit
précédente. Cependant, une routine
quotidienne réguliere favorisera les rythmes
circadiens de l'enfant, lui permettant d'étre
alerte et actif pendant ses heures d'éveil, et de
bien dormir pendant ses siestes et la nuit.

2.Nutrition
. L'alimentation de l'enfant est-elle
équilibrée, avec des repas réeguliers tout
au long de la journée?

. Les collations doivent étre limitées pour
garantir un apport calorique suffisant et
riche en nutriments tout au long de la
journée.

. Une collation saine au coucher peut
aider a éliminer les réveils nocturnes et
les levers précoces dus a la faim.
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Better Sleep for Your Baby and Child: a Parents Step-by-
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1.Routines quotidiennes:
. Le ratio veille/sommeil de I'enfant est-il

adapté a son age? (Voir les
recommandations de la Société
canadienne de pédiatrie.)

Se réveille-t-il, mange-t-il, joue-t-il, dort-
il, etc.?

Bouge-t-il suffisamment et a-t-il le temps
de jouer dehors?

La sieste est-elle prévue trop tét ou trop
tard?

3.Chaleur:
. La température de la chambre est-elle

confortable?

La literie et/ou le sac de couchage sont-
ils adéquats?

Chaussures mises ou enlevées?

La literie en coton offre un
environnement de sommeil plus
confortable (le polyester et les fibres
synthétiques peuvent provoquer une
surchauffe).

4. Associations de sommeil:
. L'enfant s'endort-il seul ou avec l'aide

d'une personne qui s'occupe de lui?

. A-t-il une routine ou un objet pour

s'apaiser?

. Existe-t-il une routine calme, prévisible

et constante avant le coucher?
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Configuration de lI'environnement:

La routine précédant la sieste doit étre la méme chaque jour.

Utilisez des supports visuels pour illustrer le programme quotidien afin que les enfants
puissent anticiper les moments de repos et de sommeil au cours de la journée.

La piéce doit étre fraiche et sombre, ou avec un éclairage tamisé pour créer une atmospheére
plus confortable et relaxante. Un éclairage différent indique également que la sieste est trés
différente des autres activités de jeu.

Tous les enfants ont besoin de se détendre avant ou pendant leur sommeil. Cela peut se faire
avec une histoire, des chansons douces ou des étirements doux. Une musique douce et
calme, accompagnée de voix douces, contribue a créer un environnement calme.

Certains enfants peuvent avoir besoin d'une peluche, de leur couverture préférée ou d'un
oreiller pour se détendre. Les associations d'objets pendant le sommeil sont préférables aux
associations d'un adulte avec le contact.

. Les massages du dos et les caresses douces peuvent étre apaisants, mais attention : trop

d'attention et de contact physique peuvent rendre un enfant dépendant d'un adulte pour
l'aider a s'endormir.

. Nous souhaitons encourager lI'enfant a s'endormir seul. Les enfants qui sont capables de

s’endormir et de s’endormir de maniere autonome sont plus susceptibles de pouvoir se
rendormir entre les cycles de sommeil.

Temps de repos/sommeil en groupe:

. Chaque enfant doit disposer d'un espace de sommeil défini et cohérent.

. Les enfants au sommeil Iéger ou agités doivent étre répartis dans la chambre afin de ne pas

déranger les autres enfants.

. Prévoyez un espace calme pour les enfants qui se leévent t6t ou qui ne dorment pas, afin qu'ils

puissent s'adonner a des activités tranquilles et autonomes.
- e.g.,Livres (soulever le rabat), petits jouets de construction, casse-tétes, articles
sensoriels, le coloriage.
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