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Récit

PAS DE DODO SANS DOUDOU !

«Allons voir s'i| se lave |es dents!» dit maman. Dans [a salle de bain,
Mikalou cherche dans fous [es coins. Mais son doudou se cache bien!
Alors Mikalou en profite pour faire sa foilette.

D’abord, il se lave |es dents avec son dentifrice av bon goOT de fraise
et il jove d se faire des grimaces dans |a ¢lace!

Puis i| se frotte |e museau avec un savon rlgolo...

Comme Mikalov a beavcoup joué, il se sent fatipué.

[l 'baille vn pev et se frotte es yeux. Papa Loup sourit:
«Aprés une journée si bien remplie, il est prand temps d’aller av [it!»
Mikalou veut bien allet au dodo... Et méme au palop!

Surtout si papa |e porte sur son dos. Mais pas de dodo sans doudou...
Et justement, ov est donc passé son mouvton préféré?
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«A cette heure-|a, dit maman, il met son pyjamal»
Mais dans |a chambre a coucher, pas de doudou parmi [es jovets.
«Ce doudov est un coquin», se dit Mikalou en bdillant.

Ce n'est plus |[e moment d'une partie de cache-cache!
Cest Phevre du dodo...» Avec Paide de papa,

Mikalou enfile son pyjama et s'assoit sur son |if...

Ca alors! Quel est ce bout de nez qui dépasse de [oreiller?

Papa Loup réfléchit: «Dovdov fait sans doute pipil»
«Bonne idée», pense Mikalov, soudain pressé,
en filant vers |es toilettes. Hop, il sassoit aussitét sur [e pot.
«Avtant en profiter moi aussil» pense-t-i| en repardant avtour de [ui.
Hélas, son petit moufon n'a pas du tout [air d’étre ici...




Doudou!
Eh ovi, c’est Dovdov, déjd av |if, qui attend son ami.
Ravi, Mikalou se couche pres de |ui.

Ce soif, c’est au four de Papa Loup de raconter Phistoire.

Mikalov choisit celle des trois petits moutons.
Quel plaisit d’écouvter papa bien av chavd
sous |es draps! Et quand il y a [e mot FIN,
vient [e moment des bisous et des cdlins...

«Dodo maintenant!» dit maman en aflumant [a veil|euse.

«Je nlarrive pas a dormit...», se plaint Mikalov.
Maman se met a rire:
«Attends un pev, [e sommeil ne va pas farder a venit...»
Maman Loup he croit pas si bien dire!
Elle n'est pas encore arrivée av pbout du couloir que...
devinez qui dort comme un oir?

FIN



Questions/Réponses

Toute la journée ton corps grandit,
tu apprends plein de choses,
et tu t’actives... Dormir, c’est permettre +
‘ a ton cerveau et a ton corps ‘ 3
%, - desereposer, et de reprendre

Oui, la sieste est tres utile.
Surtout quand on est petit,

de sommeil.

e

Pourtant, il estimportant

Non, juste ce qui est nécessaire. 5 &
de se coucher a la méme heure

Méme une courte sieste
peut suffire a recharger

les batteries! d’un rythme régulier

pour bien dormir.

Si tu te frottes les yeux, que tu bailles
ou que tu pleurniches un peu...
ton corps veut dormir

.. etilte lefait savoir!
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Ry X, - car on a encore plus besoin -

L chaque soir, car ton corps a besoin . j
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- tellement que, la nuit, il est en ébullition!
/" Ce qui provoque parfois des cauchemars. ¢,

w... lalumiére du couloir. A2 |

En te préparant au sommeil!

Prends un petit bain, lave-toi les dents Tu n’es pas tout seul.

Tu as ton doudou avec toi... :
Puis demande a ton papa ou a ta maman - Et puis tes parents ,jt ’

de te raconter une belle histoire : ¢ i LSS, ne sont jamais trés loin. 24

oudetechanteruneberceuse  JEEEANG. ____,
(sauf s’ils chantent faux!) R s e

.et de te faire un gros calin.
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et n’oublie pas de faire pipi.

Tlest recommandé de coucherlsc;:e
bébé sur le dos, dansune Furbu e t :
Les boissons ou la noxfrrcl\t\,;ieéifenpns
: . le repas du soir dott €
a exscll,\l;friesammjnt tot et sans exce.s.
Pas de sirop non plus (sa\j\f ?ws
médical). La chambre doit itre
chauffée entre 18°Cet19°C.

ieux excitants
cher, pas de jeux -
AT biance doit etre

it 2 répétition,

Demande a tes parents de laisser
une petite veilleuse, ou bien
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Dans la journée, ton cerveau travaille \ok ou de punitions. L

paisible. Les pipis au L
les insomnies ou les cauche

ents doivent etre signales

Mais ton papa et ta maman s écuryr .
pap ¥ : aitant.

\ > ,dec.‘n tr
“sont la pour te rassurer. avotre me
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Etapes et repéres

A MA NAISSANCE...
Jour: une sieste le matin,
et deux dans [’aprés-midi.

DE 1A 3 ANS

Jour: une sieste le matin,

et une dans ["aprés-midi.

Nuit: 10 212 heures de sommeil.

Pas question d’aller
au dodo sans doudou!
Aide Mikalou

Nuit: 18 a2 20 heures de sommeil.

DE 4 A 3 MOIS
Jour: une sieste le matin,
et deux dans [’aprés-midi.

a retrouver son petit
mouton pour pouvoir
enfin aller se coucher...

3 ANS ET PLuS
Jour: une sieste si besoin.
Nuit : 10 heures de sommeil environ.
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Nuit: 18 a 19 heures de sommeil.

DE 4 A 5 MOIS Z\/;L

Jour: une sieste le matin,
et deux dans [’aprés-midi.

A L’ADOLESCENCE

Nuit: 9 heures de sommeil environ.

MOUTONS!

Nuit: 16 a2 17 heures de sommeil.

DE 6 A 8 MOIS
Jour: une sieste le matin,
et une dans [’apres-midi.

COMPTE LES
Retrouve les10 mou
dans la chambr

tons cachés

COLORIAGE

Colorie ce dessin de Mikalou

Nuit: 15 216 heures de sommeil.

DE 9 A 12 MOIS
Jour: une sieste le matin,
et une dans [’apres-midi.

qui fait dodo avec son doudou
et qui, dans ses réves,
compte les moutons...

Nuit: 14 215 heures de sommeil.
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