
Pas prêt au 
coucher

Signes verbaux ou visuels
Horaires visuels
Objets de référence
(p. ex., jouet de bain ou peluche de coucher)
Régularité des habitudes (routines)

Associations 
négatives

Heure du 
coucher

Adoption de renforcements positifs
Louange des tentatives de rester au lit

Possibilité de tableau d’autocollants
ou de « laissez-passer au coucher »

Aspects 
pénibles des 

habitudes 
régulières 
(routines) 

Activités 
trop 

stimulantes

Les pratiquer plus 
tôt et les remplacer 
par des activités 
plus calmes

Pas de 
fatigue

Distraction
Récompenses positives
« D’abord… puis… »
Histoires sociales

Un coucher trop tôt accroît les conflits 
et crée des associations négatives avec 

le sommeil
Des siestes trop longues ou trop 
tardives réduisent la pression du 

sommeil

Trop
de fatigue, 
faim, soif

Siestes adaptées à l’âge
Évitement des boissons et 

collations, salées, épicées ou 
contenant de la caféine

Source : Le sommeil, c’est important : favoriser un sommeil sain chez les enfants et les adolescents ayant des troubles neurodéveloppementaux. 
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