7~ 2\

Bien-étre Niveau

Ma routine du dodo émotionnel =colaire

Equipements Un crayon et du papier (facultatif)

Résultat(s) Discuter pourquoi et comment le sommeil contribue & la santé globale
d’apprentissage et au développement de la personne, et définir une routine réaliste
pour le coucher.

Discutez avec I'enfant les raisons pourquoi il est important d’avoir un sommeil de qualité
(par exemple, cela contribue au développement du cerveau, ca permet aux muscles de se
reposer, ¢ca aide au développement du corps, ¢a favorise une meilleure concentration
etc.). Expliquez qu’un facteur important pour avoir un sommeil de qualité est la mise en
place d'une routine du coucher qui encourage le corps a se relaxer et I'esprit a réaliser
qu’il est temps de dormir.

Avec I'enfant, faites un remue-méninges de tous les facteurs qui pourraient contribuer a
une routine de dodo positive (par exemple, prévoir une période de temps chaque soir pour
se détenir et se préparer a faire dodo, limiter la lumiere bleutée des écrans durant I'heure
qui précede le coucher, passer du temps & faire quelque chose de trés tranquille, comme
lire un livre, etc.).

Invitez I'enfant a élaborer son propre plan pour une routine du coucher favorisant un
sommeil de bonne qualité. Expliquez-lui qu’une routine consiste en une séquence de
démarches ou d’étapes. Demandez a I'enfant de consigner sa routine sur une feuille de
papier; aidez les plus jeunes avec I'écriture au besoin. Si I'enfant suit déja une routine
établie, encouragez-le/-la & la consigner par écrit.

Revoyez la routine ensemble et discutez s'il faut prendre en compte d’autres éléments.
Affichez la feuille dans un endroit ou I'enfant peut s’y reporter a I’heure du dodo!
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Ma routine du dodo

Compétences de bien-étre
émotionnel

¥

REFLECHIR

Les éleves développeront des habiletés
cognitives et apprendront des
stratégies d’autogestion et de prise de
décisions, et des compétences
interpersonnelles.

RESSENTIR

Les éléves développeront des habiletés
affectives et des stratégies qui
favorisent des relations saines et
positives avec soi-méme, avec autrui et
avec I’environnement.

AGIR

Les éléves mettront en pratique des
habiletés et des stratégies
comportementales qui favorisent un
processus décisionnel responsable, la
conscience de soi et la conscience
sociale.

veuillez visiter le site eps-canada.ca/EPSalamaison
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Questions de réflexion

La réflexion est une étape importante d’'un
apprentissage favorisant le bien-étre
émotionnel. Pensez a poser les questions de
réflexion ci-dessous a I'enfant et discutez des
réponses avec I'enfant.

o Est-ce que tu penses que ta routine du
coucher est similaire ou différente de celle
des autres enfants de ton Gge? Pourquoi?

e Quels changements est-ce que tu prévois
pour ta routine du coucher lorsque tu seras
plus grand(e)?

Pour télécharger d'autres activités gratuites d'éducation physique et & la santé #EPSalamaison, @ H.’E.EB


http://eps-canada.ca/EPSalamaison

