
Un lit adapté à 
l’âge de l’enfant, 
disposé face 
à la porte

Un matelas ferme et plat
Une turbulette uniquement ; 
sans oreillers, peluches, 
couvertures…

Une température 
entre 18°C et 20°C

Un taux d’humidité
entre 40% et 60%
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Une aération de la chambre au moins 
30 minutes par jour lorsque l’enfant 
n’est pas présent

Un sommeil dans 
le noir ou avec
une veilleuse

Un espace de jeu 
rangé et délimité

Le rituel du soir

Aménager la chambre de bébé
pour améliorer son sommeil


