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meilleur départ

by/par health ne us santé

E Age et stade

De 25 & 30 mois Routines Le saviez-vous? Les routines sont importantes
pour aider votre bébé a développer un
cerveau en santé.

Les jeunes enfants sont stimulés par les routines. lls se comportent mieux quand ils savent a quoi s’attendre

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

Les routines quotidiennes - se lever, s’habiller, déjeuner, aller & la garderie et rentrer & la maison, le
souper en famille, I'heure du bain, la lecture au coucher et le coucher - offrent une stabilité a votre
enfant. Les routines aident les enfants a se sentir en sécurité. Quand les enfants sont calmes et
détendus, ils sont capables de se concentrer sur I'apprentissage.

Etablissez une routine qui fonctionne pour tous les membres de la famille. Assurez-vous de prendre en
considération les différences et les besoins de tous les memlbres de la famille. Par exemple, un parent
d’une famille monoparentale trouvera peut-étre plus simple de coucher I’'enfant le plus jeune en
premier. Il pourra ainsi passer du temps avec un autre enfant plus vieux apres.

Les routines diminuent aussi les problemes de discipline. Si un jeune enfant sait que I'heure du bain est
toujours suivie de I'heure de la lecture et d'un cdélin au moment du coucher, il résistera moins et sera
prét & se coucher.

Aidez les enfants a faire la transition plus facilement. Par exemple, dites & votre enfant que vous allez
quitter le terrain de jeux aprés que vous aurez grimpé une derniére fois tous les deux au haut de la tour.
Une fois que vous I'avez dit, ne changez pas d’idée! Vous pouvez aussi chanter en faisant certaines
tGches comme ramasser les jouets.

L'heure du repas en famille est une partie importante d’une routine familiale saine. C’est le tfemps
d'échanger en famille. Alors que vous interagissez et discutez de choses ensemble, vous enseignez &
votre tout-petit des aptitudes sociales et d’alphabétisme. C’est la chance pour votre enfant de former
des liens avec ses freres et soeurs et la famille entiere.

Soyez prét a changer la routine si elle ne fonctionne pas. Par exemple, votre tout-petit peut étre trop
fatigué pour ramasser les jouets avant de souper. Vous pouvez commencer d les ramasser un peu plus
161, juste avant I'heure de la collation.

Il est préférable de limiter le temps que votre enfant passe devant un écran. Pour les enfants de 2 a4
ans, on recommande un maximum d’une heure par jour. Cela comprend la télévision et |’ordinateur.
Trop de temps passé devant un écran peut nuire au développement du cerveau et du langage.

Le sommeil est également crucial pour le développement du cerveau d’un jeune enfant. Assurez-vous
que votre enfant ait un endroit sécuritaire, confortable et franquille ou dormir. Essayez de garder un
horaire de sommeil régulier. Méme si tous les enfants sont différents, en moyenne, & chaque jour, les
tout-petits de 1 et 2 ans ont besoin de 11 & 14 heures de sommeil de bonne qualité, icluant les siestes,
avec des heures de coucher et de lever régulieres.

Pour aider votre bébé a avoir un cerveau en santé, visitez le site Web interactif
bebeensantecerveauensante
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