Préparer sonw enfont avpasser v Uhewre déte

La sortie de I’hiver est une période particuliére. Le jour devient plus long que la nuit et la lumiére plus
intense. Il se trouve que ce week-end, nous
passons a I’heure estivale. Le jour va se lever et
se coucher plus tard.

Dans la nuil de samedi G dimanche Aprés-environ 6 mois de vie, notre rythme

circadien, celui qui régule nos fonctions
biologiques, s’établit. Et ce changement de
rythme peut perturber le sommeil du tout jeune
Ny enfant. Alors cette transition vers le printemps
:O: s’anticipe afin de passer en douceur.
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Quelques jours précédant ce passage, reculez au
Vous perdez TR mais gagnez  possible de 15mn les moments importants de la
journée : repas, bain, sieste, coucher de la nuit.
dimanche matin dimanchesoir - par exemple si vous prenez habituellement le
diner a 19h, décaler de 15mn sur 4 jours, soit le
1% soir a 18h45, le 2" a 18h30, ainsi de suite.
Pour les parents, mettre davantage de lumiére le matin et tenter de dormir plus t6t le soir peut étre
une astuce a transiter avec sérénité !
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Aurélie Barnier - accompagnante en périnatalité et parentalité



http://www.ledevenirparental.fr/

