Bon Abitid

Somey

Yon bon nwit somey

Yon bon nwit somey jwe yon gwo wol nan sante mantal, sante fizik ak byennet jeneral timoun.
An reyalite, somey enpotan pou devlopman timoun menm jan ak alimantasyon ak aktivite fizik!

Malerezman, Eksperyans Negatif nan Anfans (Adverse Childhood Experiences, ACE yo) ka
twouble somey. Lé ou siveye soméy pitit ou yon fason patikilye, sa ka ede nan plizyé fason.
Rechech montre ke timoun ki pase bon kantite tan ap domi yo malad mwen souvan, yo
konsantre ak konpote yo pi byen nan lekdl, e yo jere estres pi fasil.

Men keék ide pou ede pitit ou domi ase:

¢ Suiv woutin ki regilye.

Timoun epanwi le yo gen woutin ki previzib e yo renmen pase
bonjan tan ak paran yo oswa ak moun k ap ba yo swen yo. Si ou
fé menm aktivite yo ak pitit ou nan & syés la ak nan le pou domi
an, sa ka ede tout moun detann yo e li ede pitit ou a kalme | pi
fasil pou li domi. Eseye li yon liv, chante yon chante ki apezan
oswa jis pale toudousman ak pitit ou a. Mande | ki moman li te pi
renmen nan jounen an epi apresa di |l sa oumenm ou te renmen
tou!

e Asire w ke & domi ak lé pou reveye yo konsistan.
KO nou pi ansante e sévo nou fonksyone pi byen & oré domi nou
yo regilye ak previzib. Li ede woutin domi an pase pi fasil tou le
timoun yo konnen kisa ki pral pase. Eseye fé pitit ou a al domi
apepre nan menm & a chak swa. Yon & domi ki konsistan ka ede
li pi fasil pou reveye tou nan demen maten!
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¢ Rete aktif pandan jounen an.
Fé aktivite fizik, tankou yon pwonmennen apye nan
pak la, yon vizit sou teren jwet la, oswa jwe yon espo
nou pi renmen ansanm, yon woutin familyal. Epitou,
timoun ki fé ase egzesis fizik pi fasil pou yo domi
leswa.

¢ Limite itilizasyon ekran, sitou nan aswe.
Evite ekran (televizyon, telefon ak tablét) nan espas
pou domi an. Rechéch montre ke limye ki soti nan
ekran yo anpeche domi pran timoun yo ak adilt yo
e lianpeche yo detann yo leswa ltilizasyon ekran
anvan yo domi ka lakoz li pi difisil pou domi pran
timoun yo ak pou yo rete ap domi.

¢ Prete atansyon ak anviwdnman pou domi an.
Kreye yon espas ki ede domi pran timoun yo.
Bese ekleraj yo epi kite son yo nan yon nivo ki ba.
Tanperati a ta dwe fre (ant 60 a 70 degre) olye pou li
fret oswa cho. Kabann yo dwe yon kote ki konfotab
pou domi, pa pou jwe.

e Cheéche jwenn sipd han men yon pwofesyoneél
swen sante.
Diskite ak pedyat ou a si pitit ou reveye souvan
lannwit, si li f& kochma souvan oswa si li gen latere
nan nwit, oswa si li somnanbil.
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