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Rituel apaisant: Mettez en
place un rituel relaxant

avant la sieste,  une
histoire ou une chanson

douce.

Adaptez la durée dela sieste à l'âge del'enfant. Les besoinsen sommeil varientavec l'âge.
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Environnement calme et
paisible: Assurez-vousque la chambre estcalme, sombre et àtempérature agréable.

7 conseils pour la sieste
du jeune enfant 

Vêtementsconfortables: Habillezl’enfant avec desvêtements amples etconfortables.Couette adaptée:

Assurez-vous que l’

enfant n'a ni trop

chaud, ni trop froid

pendant sa sieste.

Horaire régulier: Essayez
d'instaurer un horaire de

sieste régulier pour aider l’
enfant à réguler son rythme .

 Identifier les signesde fatigue chezl’enfantN'oubliez pasd'emporter sondoudou.

Syndicat national FO des emplois de la famille 

https://www.google.com/search?q=rythme%20circadien

