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LE MAGAZINE DE LAPEL

LES BESOINS
EN SOMMEIL
SELON
LES AGES

ape/

MATERNELLE 3-5 ANS

PRIMAIRE 6-11 ANS
COLLEGE ET LYCEE 12-18 ANS

DE 8H30 A 9H30

A l'adolescence, la sécrétion de la
mélatonine, hormone de croissance
est retardée dans @ journée. Ce qui
explique que les adolescents sé
couchent plus tard. Toutefois veillez
acequ’ilsnese décalent pas trop
car ¢’est une période de forte
croissance et de changements
biologiques qui nécessitent de réels
besoins de dormir.

DE11A13 HEURES
Instaurez des rituels de
coucher calmes et
réguliers. C’est vous qui
fixez Uheure de coucher.
Votre enfant doit étre
autonome et savoir
g’endormir sans la
présence d’un adulte,
parfois avec un doudou.

DE 9 A 11 HEURES

Méme si Uenfant voudrait

faire comme S€s grands freres
et sceurs qui se couchent

plus tard, acet age,

les besoins de sommeil
restent importants. Les rituels
et Uhistoire du soir peuvent
atre encore les bienvenus.

SI JE ME LEVE A bl
JE DOIS ME COUCHER ENTRE

| 6h30 |  19h30etlSh4s

| 6h45 | 19h30etlgh4s

;:22 [ 1h3oet20n00 |
This 19h30/20h00 et 20n15

" 7h30 | 19h45/20h00 et 20n15

: PRIMAIRE
SIJEM A
_ LEVE A JE DOIS ME COUCHER ENTRE

| 6h30 |  19h30et20h30
| Bh45 | 19ha5et20n45

— COLLEGE ET LYCEE
_ A JE DOIS ME COUCHER ENTRE

21h00 et 22h00
21h15 et 22h15

;:gg 20h00 et 21h00
7h30 20h15 et 21h15
_ 20h30 et 21h30

22h00 et 23h00
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