LE SOIR LA NUIT

Bien préparer son sommeil Rendre la nuit propice au sommeil

Gérer les écrans

Evitez les écrans le soir, pour toute la e
famille ! oucher Respecter I'intimité de la

Cela p OUV s chambre de votre enfant, de
- votre adolescent

Ritualiser
Conserver les routines du soir
Garder une chambre calme, a

Ecouter les pensées de votre température fraiche et sombre

enfant

e 18-20 degrés

Le soir, c’est un moment propice a une
certaine complicité r p

Gérer l'anxiété

ratiquer des stratégies

rythme naturel, mais fixe




