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Toujours, non. Exactement a la seconde prés non plus. Le plus souvent possible, oui.

Comme pour prendre le train, il s’agit d’étre en gare a temps, soit un peu avant I’heure
exacte, pour ne pas rater le premier train du sommeil (voir Signes de fatigue).

Pourquoi la méme heure?

e La régularité des horaires de lever et de coucher est sécurisante pour I'enfant et lui
permet d’éviter de contracter une dette de sommeil.

¢ De plus, méme si les tout-petits n’ont pas conscience de I'heure, ils apprennent a faire
des associations grace aux répétitions dans leur quotidien. La routine sert ainsi de
meétronome et aide I'enfant a apprendre d’abord a rythmer le jour et la nuit. Grace a son

horloge interne qui se développe au cours de la premiére année de vie, son corps

apprend a sécréter les hormones du sommeil, ce qui lui permettra d’enchainer les trains
de sommeil et d’'avoir un sommeil consolidé la nuit (avec de moins en moins
d’éveils).

e La science montre que plus I'enfant grandit, plus ¢ca devient facile de le coucher a la
méme heure grace au développement de son cerveau et de son horloge du sommeil et
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grace au fait qu'’il connait la différence entre le jour et la nuit. La régularité des horaires
favorise aussi I’endormissement.
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