bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E ARG of stade

De 25 d 30 mois Routines Le suviez-vous? Les routines sont importantes
pour uider votre bébé G développer un
cerveuu en sunté,

Les jeunes 9nfqnts sont stimulés par les routines. lls se comportent mieux quand ils savent & quoi s’attendre et quand

I'attendre. Etablissez une routine quotidienne saine dés la naissance de votre bébé.

Les routines yuotidiennes — se lever, s’hubiller, déjeuner, dller & lu yurderie et rentrer d lu muison, le souper en fumille,
I’heure du bdin, lu lecture au coucher et le coucher - offrent une stabilité & votre enfant. Les routines dident les enfunts G
se sentir en sécurité. Quund les enfunts sont culmes et détendus, ils sont cupubles de se concentrer sur I'apprentissuge.

Etublissez une routine qui fonctionne pour tous les memibres de lu famille. Assurez-vous de prendre en considération les
différences et les besoins de tous les membres de lu fumille. Pur exemple, un purent d’une fumille Monopurentule
trouveru peut-&tre plus simple de coucher I'enfunt le plus jeune en premier. |l pourrd dinsi pusser du femps uvec un
uutre enfunt plus vieux upres.

Les routines diminuent aussi les problémes de discipline. Si un jeune enfunt sait ue I’heure du buin est toujours suivie
de I'heure de lu lecture et d’un cdlin au moment du coucher, il résistera moins et sera prét & se coucher.

Aidez les enfunts ¢ fuire la transition plus fucilement. Par exemple, dites & votre enfunt que vous dllez uitter le terruin
de jeux uprés yue vous uurez grimpé une derniére fois tous les deux au haut de la tour. Une fois yue vous I'avez dit, ne
chanyez pus d’'idée! Vous pouvez aussi chanter en fuisunt certaines taches comme ramasser les jouets.

L'heure du repus en famille est une partie importante d’une routine familiale saine. C’est le femps d'échanger en famille.
Alors yue vous interuyissez et discutez de choses ensemble, vous enseignez < votre tout-petit des uptitudes sociules et
d’dlphubétisme. C’est lu chunce pour votre enfant de former des liens avec ses fréres et soeurs et lu famille entiére.

Soyez prét & chunger |u routine si elle he fonctionne pus. Par exemple, votre tout-petit peut étre trop fatigué pour
ramusser les jouets uvunt de souper. Vous pouvez commencer d les ramausser un peu plus 161, juste uvant I'heure
de lu colldtion.

Il est préférable de limiter le temps yue votre enfunt pusse devant un écran. Pour les enfunts de 2 G 4 ans, on
recommunde un muximum d’une heure par jour. Celu comprend lu télévision et I’ordinateur. Trop de temps pussé
devunt un écrun peut nuire uu développement du cerveuu et du lunguye.

Le sommeil est égulement cruciul pour le développement du cerveuu d’un jeune enfunt. Assurez-vous yue votre enfunt
dit un endroit sécurituire, confortuble et tranquille ou dormir. Essuyez de gyurder un hordire de sommeil régulier. Méme si
tous les enfants sont différents, en moyenne, les tout-petits ont besoin de 10 & 13 heures de sommeil par jour.

Routines familiales. FRP Cunadu, bienvenuechezvous.cu/index.cfm?fuseuction=puyge.viewpuge&pugeid=5675

Directives cunadiennes en matiére de comportement sédentdire pour la petite enfance de 0 & 4 ans. La Société
cunudienne de physioloyie de I'exercice. www.scpe.cu/CMFiles/Guidelines/CSEP_SBGuidelines_eurly-yeurs_fr.pdf

De suines habitudes de sommeil pour votre bébé et votre enfant. Lu Société cunudienne de pédiutrie.
www.soinsdenosenfunts.cps.cu/hundouts/hedlthy sleep for your buby and child

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante


http://bienvenuechezvous.ca/index.cfm?fuseaction=page.viewpage&pageid=675

