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Conseils pour les parents -
Développement du cerveau

Le suviez-vous? Lu sunté de lu meére peut uvoir des effets sur
le cerveau d’un futur bébé, méme uvunt d’'étre enceinte.,

Le saviez-vous? La sunté du pére peut avoir des effets sur le
cerveau d'un futur bébé, méme avant la conception.

Avunt une
grossesse

Le saviez-vous? Il est important de munger deux fois mieux
guund on est enceinte, pus deux fois plus.

Le sauviez-vous? Les choses uuxyuelles vous étes exposée pendunt
la grossesse peuvent avoir des effets sur le cerveau du bébé.

Le suviez-vous? Si vous étes positive pendunt lu grossesse, vous
pouvez fuvoriser le développement du cerveuu de votre bébé,

Le suviez-vous? Votre nouveuu-né u besoin d’'umour et de
fendresse pour développer un cerveuu en sunté,

Le suviez-vous? L'uttachement stuble yue votre bébé développe
est importunt pour le bon développement de son cerveau.

Le suviez-vous? En étunt uttentive aux sighaux de votre bébé,
vous fuvorisez le développement de son cerveuu.

Le saviez-vous? Les dliments sdins et les bonnes habitudes
dlimentauires uident & développer un cerveuu en sunté,

Le suviez-vous? Un environnement sécurituire favorise le
développement du cerveuu du bébé.

Le suviez-vous? Votre bébé upprend & comprendre le monde
yui I'entoure en développunt son lunguye.,

Le suviez-vous? Il existe des lignes directrices pour I'activité
physique des tout-petits.

Le suviez-vous? En jouunt d des jeux yui font uppel aux cing sens
avec votre enfant, vous favorisez le développement de son cervedu.

Le suviez-vous? Les routines sont importuntes pour vider votre
bébé 4 développer un cerveau en sunté.,

Le suviez-vous? Vous pouvez uider votre bébé d développer
son autoréyulution.

best start
meilleur départ
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bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

ARG of stade

Avant une Sunté de lu future mére | Le suviez-vous? Lu sunté de la mére peut
grossesse avoir des effets sur le cerveau d’un futur
bébé, méme uvunt d’'étre enceinte.

Il est préférable de faire certains changements avant de devenir enceinte. Si vous planifiez avoir un bébé, suivez les
conseils suivants :

Parlez des médicuments, des vitumines et des produits G buse d’herbes médicinales que vous prenez G votre fournisseur de
soins de sunté ou uu personnel de Motherisk.

Cessez de prendre des drogues, comme lu marijuuna et lu cocuine. Ces drogues peuvent avoir un effet sur la gualité de
vos ovules. Les effets sur le bébé ne sont pus toujours uppurents uu Moment de su haissunce. lis peuvent upparditre plus
tard sous forme de problémes d’upprentissuge.

Faites de bons choix adlimentdires en suivant le Guide dlimentuire canadien. Ces choix auront une influence sur le
développement de votre bébé et sur votre sunté.

Réduisez le risyue de problémes uu cerveuu et G [u colonne vertébrale de votre bébé. Prenez chuyue jour une multivitumine
qui contient de I'ucide folique. Commencez & prendre cetfte mulfivitamine au mMoins frois Mois avant de devenir enceinte.
Certuines femmes ont besoin de plus d’ucide folique yue d’autres. Purlez-en & un conseiller en génétique ou < votre
fournisseur de soins de sunté.

Faites de |'exercice réguliérement. Duns les Directives canadiennes en mdatiere d’activité physique, on recommande aux
adultes de faire au moins 2,5 heures d’activités physiques d’intensité modérée G élevée paur semuaine. Faites de I'activité
physigue pendunt uu Moins 10 Minutes < lu fois.

Renseighez-vous sur votre état de sunté et sur vos untécédents fumiliaux. L' hypertension urtérielle, I arthrite, la dépression,
le cuncer, les oreillons, le didbéte et I'héputite B peuvent diminuer vos chances d’avoir un bébé en sunté. Parlez d votre
fournisseur de soins de sunté ou & un conseiller en génétigue si certuins untécédents fumiliaux vous inguiétent comme
les dllergies graves, les malformations du coeur ou des problémes de sunté mentule.

Y u-t-il des substunces toxiques < lu muison, uu travdil et ou vous pussez vos temyps libres? |l peut s’ ayir de plomb, de mercure,
de solvunts, de produits de nettoyuye, de pesticides, de purfums urtificiels et d’autres toxines. Certuins peuvent nuire uu
systéme hormonal, aux ovules, au sperme et au bébé en croissunce. On Méne des recherches pour Mieux comprendre les
effets de divers produits chimigues. Quund lu science ne hous donne pus d’informution cluire, lu prudence est de mise.

Si vous étes exposée G des substunces dungereuses au fravail, parlez-en < votre employeur pour trouver une solution <
ce probléme.

A lu muison, décidez si vous uvez vraiment besoin des froduits suivants : nettoyants corrosifs, ussuinisseurs d’dir, produits
chimigues pour le hetfoyuyge d sec et pesticides. Penhsez plutdt a ufiliser des produits simples, hon foxiques comme le
bicurbonute de soude et le vinuigre pour fuire votre ménuge. Demaundez uux autres de fuire les taches yui pourrdient vous
exposer, vous et votre futur bébé, d des produits chimigues dungereux (chunger le suc de |'uspirateur, par exemple).

Evitez de fuire des rénovations si vous pensez étre enceinte ou si vous uvez des enfants en bus Gge. Si vous devez fuire des
fravaux de rénovution, prenez les arrangements hécessuires pour ne pus étre d la maison pendant les fravaux. Retournez-y
seulement quund foute lu poussiere aura été enlevée et yue toutes les vapeurs nocives seront dissipées.

C’est le moment idéul de chunyger vos habitudes de vie, vous et votre purtendire. Vous serez dinsi en bonne sunté avant
de devenir enceintfe. Vous créez uussi de bonhnes habitudes de vie pour votre fumille & venir.

Prévoyez-vous avoir un bébé? Plunifiez su huissance, Centre de ressources Meilleur dépurt,
www.meilleurdepurt.org/resources/preconception/pdf/HBP_French 2012 FNL.pdf

Créer uh environhement sdin pour les enfants : Cing choses < fdire pour protéger votre fumille. Le Partenuriut canadien
fpour lu sunté des enfants et I’environnement. www.environnementsuinpourenfunts.cu

Motherisk. 1-877-439-2744. www.motherisk.org (eh angldis)

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

ARG of stade

Avant une Santé du futur péere Le saviez-vous? Lu sunté du pére peut avoir
grossesse des effets sur le cerveau d’un futur bébé,
méme uvunt |[a conception.

Il est préférable de faire certains changements avant de concevoir un bébé. Si vous planifiez avoir un bébé, suivez les
conseils suivants :

Cessez de prendre des drogues, comme lu muarijuunu et lu cocuine. Ces drogues peuvent fuire augmenter le hombre
de spermutozoides unormauux. Les effets des drogues sur le bébé ne sont pus toujours uppurents uu moment de su
nuissunce. lls peuvent uppurditre plus turd sous forme de problémes d’upprentissuge. |l est plus sGr d’urréter de prendre
des droygues uvunt yue votre conjointe he devienne enceinte.

Parlez des médicuments que vous prenez uvec votre fournisseur de soins de santé. Les médicuments sur ordonnunce
et en vente libre peuvent avoir un effet sur la qualité et la quantité de spermatozoides. Les produits & base d'herbes
médicindles et les suppléments pour lu musculution sont des médicuments! Vous devrez peut-étre modifier lu dose,
arréter de les prendre ou chanyger de produit si vous planifiez avoir un bébé.

Y u-t-il des substances toxigues  la maison, au fravail et ol vous pussez vos temps libres? Les spermatozoides prennent
frois mois G se développer complétement. De hombreux fucteurs peuvent uvoir un effet sur leur yualité pendunt cette
période : lu chaleur, les produits chimigues, les médicaments sur ordonnance, les drogues, les infections, etc. Lu qualité
des spermutozoides diminue uussi uvec |'dge.

Si vous étes exposé U des substunces dunygereuses uu travdil, purlez-en & votre employeur pour trouver une solution

au probléme. N’ oubliez pus que vous pouvez rapporter G la muaison les substances toxigues (produits chimigues présents
duns lu poussiere) yui se sont déposées sur vos cheveux, vos vétements et votre peau. Ces produits sont peut-étre
dungereux pour votre purtendire et votre futur bébé.

Arrétez de boire de I'dlcool et de fumer yuand vous planifiez avoir un bébé. Une consommaution dbusive d’dlcool peut
avoir un effet sur la forme et la mobilité des spermatozoides. La boisson peut aussi nuire & votre cupacité d'étre un pére
et un paurtendire uttentionné. Lu fumée seconduire peut étre dungereuse pour le bébé. Pensez < urréter de fumer uvant
de concevoir un bébé. Si vous uvez des doutes, purlez & votre fournisseur de soins de sunté ou uu personnel du service
d’uide aux toxicomanes de votre loculité.

Est-ce que vos vaccins sont & jour? Fuites-vous vacciner contre lu varicelle et la rubéole si vous h'uvez pus eu ces
maladies.

Paussez un test pour détecter toute maladie fransmise sexuellement. Ces mualadies peuvent nuire < lu saunté de
votre bébé.

Renseighez-vous sur votre étut de sunté et sur vos untécédents fumiliaux. L'hypertension artérielle, I’ arthrite, lu dépression,
le cuncer, les oreillons, le didbéte et I'héputite B peuvent diminuer vos chunces d’avoir un bébé en sunté. Parlez & votre
fournisseur de soins de sunté ou G un conseiller en génétigyue si certuins untécédents fumiliaux vous inguiétent comme

les dllergies graves, les malformations du coeur ou des problémes de sunté mentd

Assurez-vous de prendre fous les éléments nutritifs dont vous uvez besoin. Un régime dlimentaire sain produit des
spermutozoides suins.

Prenez le temps de fuire de I'exercice chaugue jour. Duns les Directives canadienhes en matiere d’activité physique, on
recommunde uux udultes de fuire au Moins 2,5 heures d’activités physiques d’infensité modérée d élevée pur semauine.,
Aidez votre purtendire a remplir ses besoins en activité physique.

Pour étre un pére présent, renseignez-vous sur lu grossesse, le travdil, I'accouchement et le développement de I'enfunt.
Le suviez-vous? Les femmes gui ont un partendire présent yui les soutient dlluitent avec plus de succes.

C’est le moment idéul de chunyger vos habitudes, vous et votre purtendire. Vous serez uinsi tous les deux en bonne sunté
avunt de cohcevoir un bébé. Vous créez uussi de bonhes habitudes de vie pour votre fuamille grandissunte.

Prévoyez-vous avoir unh bébé? Planifiez sa huissaunce. Centre de ressources Meilleur dépurt,
www.Mmeilleurdepurt.org/resources/preconception/pdf/HBP French 2012 FNL.pdf

Comment concevoir uh bébé en santé, Centre de ressources Meilleur dépuart.
www.Mmeilleurdepdart.org/resources/preconception/pdf/Mmen_hedlth bro fre.pdf

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

# Age et stade Théme Titre
Grossesse Alimentution pendunt Le suviez-vous? Il est importunt de munger
3 lu yrossesse deux fois mieux yuund on est enceinte,
pus deux fois plus.
« Manger pour deux », cu veut dire munger deux fois mieux, pus deux fois plus. En mangeunt bien dés le début de lu
grossesse, vous uidez votre bébé a développer un cerveuu en sunté, Et vous aussi, vous vous sentirez mieux. Les produits que
Vvous mangyez et buvez et ceux auxyuels vous étes exposée peuvent avoir un effet sur le cerveuu de votre bébé.

Assurez-vous de manger les hutriments gui favorisent la croissance de votre bébé, comme les suivants :
— Acide foliyue : Iégumes et fruits (par exemple, épinard, brocoli, usperges, putates douces, oranges, petits fruits, cauntaloup)
- Vitumine C : légumes et fruits (our exemple, oranges, pumplemousses, tomates, poivrons rouges)
—Fer et protéine : viandes et substituts (pur exemple, viunde rouge muigre, Iégumineuses, lentilles)
— Cudlcium : produits laitiers et substituts (par exemple, ldit, fromage, yogourt, boisson de soyd enrichie)
- Vitumine D : poissons et produits enrichis (pur exemple, Iuit, boisson de soyu enrichie, margurine, suumon, muyueredu)
— Oméyu-3 : poissons, hoix, grains, grus et huiles (par exemple, surdines, sauumon, moules, hoix de Grenoble, graines
de lin, huile de cunolu et de soyw)

— Hydrutes de curbone et fibres : produits de gruins entiers (pur exemple, puin et céréules de yruins entiers, riz orun,
flocons d’avoine, pdtes dlimentuires de blé entier), IEégumes, fruits et l€gumineuses (haricots secs, pois, lenfilles)

Mangez deux portions de poisson cuit par semaine (une portion = 75 grammes ou 2,5 oz cuit, & peu pres la tdille d’un jeu de
curtes). Choisissez les poissons yui he contiennent pus beduucoup de mercure : suumon, fruite arc-en-ciel, muyuereau, thon
|éyer, uiglefin, sole, etc. Si vous mangez du thon en conserve, choisissez le thon « léger » plutdt que le thon « blanc » (connu
aussi sous le nom de thon germon blunc). En générdl, le thon « Iéger » contient moins de mercure.

Lisez les étiquettes pour limiter votre consommation d’dliments gras, sulés et sucrés. Les dliments qui contiennent moins de
5% de lu valeur yuotidienne en sel sont considérés comme étunt fuibles en sel.

Parlez d votre fournisseur de soins de sunté pour suvoir yuoi prendre comme vitumines. Votre besoin en vitumines dépend d'un
certuin nombre de facteurs, comme votre régime dlimentaire et le temps yui s’ est écoulé depuis votre derniére grossesse.

Si vous étes véyétarienne, ussurez-vous de prendre tous les hufriments dont votre bébé d besoin. Portez une uttention spécidle
au fer et aux protéines.

Prenez moins de 300 my de cuféine par jour (environ deux tusses de 8 oz de cufé ou trois tusses de 8 oz de thé). Lu cuféine
peut nuire a I'ubsorption de certuins nutriments, surtout du fer.

Faites attention aux tisunes. Certuines peuvent huire G votre bébé et méme provoyuer le travail. Parlez-en & votre fourhisseur
de soins de sunté ou uu personnel de Motherisk (1-877-439-2744).

Protégez-vous uinsi yue votre bébé des maludies d’origine dlimentaire en suivant les pratiques sdres pour manipuler les dliments.
Ne consommez pus de poisson, de viunhde, de poulet et de fruits de mer crus ou pus ussez cuits. Ne mangez pus de produits
faits & partir de lait ou de jus non pusteurisés.

Pour une femme de tdille mMoyenne, on recommande une prise de poids de 11,5 & 16 ky (25 & 35 livres) pendunt lu grossesse.
Discutez de votre guin de poids sunté avec votre fournisseur de soins de sunté,

Pendunt lu grossesse, c’est le moment idéul d’étublir de suines habitudes fumiliules. Ces bonnes hubitudes peuvent comprendre
ce qui suit : dlimentation saine, activité physique, he pus fumer, boire des boissons hon dlcoolisées et avoir un bon éyuilibre entre
le travdil et lu vie familiale. Certaines femmes ont de la difficulté d faire ces chungements. Vous pouvez demaunder I'dide d’une
diététiste ou d’une infirmiére en soins prénataux. Entrez en contact avec le service de sunté publiyue de votre loculité pour avoir
de I'informution sur les programmes offerts.

Bien manger pour avoir uh bébé en sunté. Centre de ressources Meilleur dépurt.
www.Mmeilleurdepurt.org/resources/nutrition/hedlthyeuting/HedlthyEutingForAHeulthyBuby Fr fhl 212.pdf

Nutrition pendant lu grossesse. Sunté Cunadu, www.hc-sc.yc.cu/fn-un/nutrition/prenutal/index-fra.php

Du poisson, pus du poison. Le Purtenariat canadien pour lu sunté des enfunts et I'environnement.
www.environhementsdinpourenfunts.cu

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E Age et stade

Grossesse Exposition pendant Le suviez-vous? Les choses uuxyuelles vous

la grossesse étes exposée pendunt [u grossesse peuvent
avoir des effets sur le cerveuu du bébé.

Le cerveau du bébé commence d se développer dés la conception. Vous étes exposée & diverses substances tous les jours

& la maison, au travail et dans I'environnement. Certains de ces produits peuvent étre dangereux pour les femmes enceintes.

En voici la liste :

L'dlcool. L'dlcool peut étre frés dommugeuble pour les cellules du cerveuu en développement. L'dlcool peut cuuser
I’ensemble des troubles de |'ulcoolisution foetule. Ceux-ci incluent des problémes physiques, d’upprentissuye et de
développement. Les bébés ne peuvent pus éliminer I'alcool aussi vite yue les adultes. Plus le bébé est jeune, plus son
systéme est immuture, plus il a de lu difficulté a éliminer I'dlcool de son systéme. Choisissez les boissons suns ulcool.

La fumée de tubuc. Lu fumée de cigurette contient des milliers de produits chimigues yui peuvent nuire uu développe-
ment de votre bébé. Il est préférable d’arréter de fumer avant de devenir enceinte. Toutefois, peu importe le stude

de grossesse, vous mettez les chunces de votre coté et du coté de votre bébé si vous urrétez de fumer ou fumez moins.
Demandez uux personnes yui vous visitent ou aux memiores de votre famille de fumer d |'extérieur. Indiguez cluirement
yue personhe N’u le droit de fumer duns votre muison et votre voiture. Rencontrez votre fumille et vos umis duhs des
endroits ou il est interdit de fumer.

Médicuments. Purlez & votre fournisseur de soins de sunté ou uu personnel de Motherisk de tous les médicuments sur
ordonnunce yue vous prenez. De nombreux mMédicuments frés connus ne sont pus recommundés pendunt [u grossesse.
Parlez-en & votre fournisseur de soins de sunté, votre pharmacien ou le personnel de Motherisk.

Droyues. Pendunt la grossesse, les drogues (marijuunu, cocdine, etc.) peuvent uvoir un effet sur lu croissunce et le
développement du bébé. Si vous prenez de lu drogue, votre bébé risque de nditre trop petit. Les drogues peuvent
éyulement nuire uu développement de son cerveuu,

Pollution de I'dir. Un tuux élevé de pollution peut huire au développement du bébé. Réduisez vos uctivités physiques
rigoureuses yuand lu gqualité de I'dir nest pus bonne. Pussez |'uspirateur ou une vadrouille humide et époussetez
régulierement uvec un linge humide. N'époussetez pus avec un linge sec, vous ne fuites yue redistriouer lu poussiére
dans |"dir. N'utilisez pus de produits parfumés comme les ussdinisseurs d’dir (y compris ceux gue |I'on branche dans une
prise électrique), lu lessive et les ussouplisseurs de fissus en feuilles pour Iu sécheuse. Ufilisez le moins souvent possible
de la peinture, de lu colle, des margueurs, du vernis G ongles et des uérosols.

Nettoyuye de la muison. N'utilisez pus les produits yui confiennent de I'ammonidc, de I'edu de Javel, de |'dlcool et
de lu térébenthine. N’utilisez pus hon plus de désinfectunts ni de suvons untibuctériens. Ne chunygez pus lu litiere du
chat vous-méme.

Plomb. Le plomb peut endommuger les heurones du cervedu ou les empécher de se dévglopper. Faites aftention
U lu vieille peinture yui s’écdille. N’'essuyez pus de I'enlever en lu sublunt ou en |a bralunt. Evitez de faire des fravaux
pour lesyuels vous devez utiliser du plomb, comme la peinture d I'huile, le glagcage pour la poterie ef le vitrdil.

Mercure. Choisissez des poissons yui contiennent trés peu de mercure : sauumon, truite urc-en-ciel, muguereuu, thon
léyer, uiglefin, sole. Evitez de vous fuire plomber les dents au mercure. Ne fuites pus retirer de plombage au mercure
pendunt yue vous étes enceinte.

Peinture. Evitez de peindre, de revernir les meubles ou d’utiliser du diluunt ou décupunt pour peinture pendant yue vous
étes enceinte ou dlluitez.

Produits de soins personnels. Réduisez votre utilisution des produits de soins personnels suivants : parfums, eau de Cologhe,
lotions paurfumées, poudres, déodorunts et produits pour cheveux (shampoiny, fixatif, gels, mousses). Achetez des produits
yui h’ont pus de « purfum » ou « frugrance » duns |u liste d’ingrédients,

Pesticides. Eloignez-vous de I'endroit ol on vaporise des pesticides. Lavez bien les fruits et les Iégumes. Si vous utilisez un
chusse-moustiyues, choisissez celui yui contient 10 % ou moins de DEET.

Plustique. N'utilisez pus de contenunt en plustique duns le micro-ondes. Evitez d’ucheter des produits (couvre-mutelus,
ridedau de douche, jouets gonflubles, revétement de plancher) fuits de vinyle. Le vinyle, aussi connu sous le hom de
PVC, déguge des vupeurs trés fortes quand il est heuf. Le vinyle finit par libérer des phtalates. On u fdit le lien entre les
phtalutes et lu perturbution du systéme hormonal.

Exposition au travdil. Suivez les lignes directrices de votre lieu de travuil, Utilisez I'éguipement de sécurité udéquut,
Lavez-vous les mains avant de manger. Si nécessdire, pour éviter toute exposition, demandez un transfert & un poste
de travdil plus sécurituire,

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté eh sunté Le saviez-vous?

#4 | Gsuite)

4 Rénovations ¢ lu maison. Evitez de fuire des rénovations si vous étes enceinte ou si vous uvez des enfants en bus Gge.
Si vous devez fuire des fravaux de réhovation, prenez les urrangements hécessuires pour he pus éfre < lu muison pendunt les
travaux. Retournez-y seulement quund toute lu poussiére aura été enlevée et que toutes les vapeurs nocives seront dissipées.

La grossesse est le temps idéal pour yue tous les membres de | famille soient en aussi bonnhe santé yue possible. Les deux
purents peuvent contribuer < créer un Milieu suin & la Maison.

<+ Le Partenariat canudien pour la santé des enfants et I’environnement. www.environhementsuinpourenfunts.cu

<+ Hidden Exposures — Informing pregnaunt womeh and families about harmful environmental exposures. Toronto Public Hedlth.,
www.toronto.cu/hedlth/hphe/pdf/hidden _exposures.pdf (en angldis)

< Motherisk. 1-877-439-2744. www.motherisk.ory (en ungluis)

Pour uider votre bébé a uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web interactif www bebeensantecerveauensante. ca



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E ARG of stade

Grossesse Gestion du stress Le suviez-vous? Si vous étes positive pendunt
fpendunt |a grossesse | grossesse, vous pouvez favoriser le
développement du cerveuu de votre bébé.

Si vous étes positive pendant la grossesse, vous pouvez favoriser le développement du cerveau de votre bébé. En tant que
futurs parents, unissez vos efforts pour réduire le stress dans vos vies. Voici quelques suggestions :

Prenez le femps de fuire de I'exercice tous les jours. L'exercice vous uide d mieux reluxer et procure beuucoup de bienfuits.

Il est important d’avoir un bon tonus Musculuire, de la force et de I'endurance pour bien pusser G fravers les phases du travail

et I'accouchement. Votre récupération sera aussi plus facile.

—Si vous étiez uctive régulierement uvant de devenir enceinte, vous pouvez continuer de fuire de I'exercice suns dunger
pendunt lu grossesse. Donnez les détuils de votre programme d’activités physiques d votre fournisseur de soins de sunté
ou ¢ votre suye-femme.

—Si vous h'étiez pus uctive uvant de devenir enceinte, vous pouvez commencer d fuire de la murche tous les jours suns
dunger. Avant de commencer tout programme d’activités physigues, parlez & votre fournisseur de soins de sunté ou
d votre suye-femme.

—Buvez de I'euu avant, pendunt et aprés vos activités physigues. Vous remplacez dinsi les liquides que vous perdez en
franspirunt,

— Bvitez de fuire des uctivités yui vous obligent & commencer ou < arréter trés vite. Ne suutez pus et ne chungez pus de
direction rupidement.

— Essuyez de he pus fuire d’exercices pur femps chuud et humide, surtout pendunt le premier frimestre, ou si vous étes mulude.
— Vérifiez lu température de I'euu d’une piscine chauffée avant de vous baigher. Evitez les spus et les bains-tourbillons.

— Evitez de fuire les exercices yui vous demundent de vous dllonger sur le dos uprés 16 semuines de grossesse. Fuites
|’'exercice ullongée sur le coté, ussise ou debout.

Essuyez de réduire votre stress. Votre réuction & une situation influence votre niveuu de stress. Voici yuelyues sugyestions :

— Déterminez ce yui cuuse votre stress. Est-ce que vous uvez le contrdle sur ceci? Est-ce yue vous devez gérer ce probléme
ou est-ce yue yuelyu’un d’autre peut le fuire d votre pluce? Est-ce yue le probléme vu s’agyraver uvec le temps?
Ou est-ce yu'il semblera peu important plus tard?

— Gérer votre churye de travdil, Luissez tomber certuines choses. Pendunt [u grossesse, vos priorités et celles du bébé
foussent en premier.

— Gérez votre stress en méditunt, en respirant profondément ou en utilisunt des technigques de reluxation.

— Essuyez de fuire yuelgue chose yui vous plait quelyues fois pur semaine (Un bain, des souvenirs plaisunts, un bon repus, etc.)

— Parlez & votre purtenuire, votre famille ou une bonnhe umie pour vous vider < fuire lu purt des choses. La communicution
suine entre les purents réduit le stress de la famille.

— Exercez-vous U gyérer votre colére et d’autres émotions. Plus tard, vous pourrez montrer ces technigues < votre enfant,

— Essuyez de former un boh réseuu de soutien tout uu lony de votre grossesse. Vous I'apprécierez une fois votre bébé né.

— Il est possible yue duns certuines situations, vous h'ayez pus le contrdle. Il est utile de le reconnditre et d'uccepter ce fuit,

Il est normal pour une femme enceinte d’étre plus émotive. Il est foutefois important de reconnditre les symptémes de
dépression ou d’unyoisse. Les sighes d’unyoisse ou de dépression prénautule sont les suivants : dormir mal ou trop, perdre
I'apppétit ou avoir toujours fuim, avoir souvent de la peine et de la difficulté d se concentrer. Si on ne fraite pus les symptdmes
d’ungoisse ou de dépression prénatale, ils peuvent se prolonger dprés la haissance du bébé. Si vous souffrez d’ungoisse

ou de dépression pendunt plus de deux semaines, pdrlez-en d votre fournisseur de soins de sunté.

Trouvez des moyens de reluxer. Etablissez un environnement puisible pour votre vie de famille future. Donnez & votre bébé lu
meilleure chunce de dépurt duns la vie.

Enceinte et uctive. Centre de ressources d’uctivité physique.
purc.opheu.net/sites/purc.opheu.net/files/PARC ActivePreghuncyBrochureFRENCH 08FEB12.pdf

Réponse de relaxation. Passeport Sunté, www.pusseportsunte.net (recherche avec mot-clé « reluxation »)

Fem’uide. 1-877-336-2433. www.femuide.cu

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante


http://parc.ophea.net/sites/parc.ophea.net/files/PARC_ActivePregnancyBrochureFRENCH_08FEB12.pdf

bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E Ao of stade

De 0 < 2 mois R&le des purents Le suviez-vous? Votre houveuu-né u besoin
d’aumour et de tenhdresse pour développer
uh cerveuu en sunté.

Dans les premiéres années de vie d’'un bébé, ses parents sont ce qui le relie au reste du monde. Dés la naissance, les bébés

peuvent apprendre des autres et créer des liens avec eux. Voici comment vous pouvez I'aider :

Le cerveuu d’un bébé né a terme u toutes les fonctions de buse dont il u besoin. Il peut respirer, dormir et munger.
Pour développer des hubiletés plus complexes, le cerveuu doit étre stimulé de fucon répétitive, prévisible et & deux sens.
C’est dinsi yue les heurones s'uctivent et yue le cerveuu se développe.

Il est important que les purents lui donnent beuucoup d’amour et d’uttention pour établir ces connexions uu début de su vie.
Avec chuqgue interaction, vous I'videz & développer son cerveuu. Fuites plusieurs petites choses avec votre bébé :

— Répondez uux besoins de votre bébé.

— Parlez-lui et chantez-lui des chansonhs.

—Touchez-le et jouez uvec lui.

— Apprenez < reconnditre ses signaux.

- Aidez votre bébé & observer de houvelles choses et G les toucher.

—Montrez & votre bébé des photos de personnes, d’unimaux, de plantes et de choses. Décrivez ce 4ue vous lui montrez.
- Répétez les sons yu'il fuit comme si vous étiez en train d’avoir une conversation avec Iui.

- Répétez les mémes yestes et les mémes jeux tunt et aussi longtemps yu’il montre un intérét,

- Prenez votre bébé duns vos brus. Vous lui fournissez dinsi le lien physique dont il a besoin.

Votre bébé est totulement dépendunt de vous! Il est importunt de lui répondre uvec uffection chaqgue fois yu'il u besoin de
vous, 24 heures par jour. Lu nuit peut étre particulierement effrayante pour les bébés. En réconfortant un bébé yui pleure,
méme si vous dimeriez mieux yu'il dorme, le bébé suit yu'il est aimé, et en sécurité.

Si un bébé pleure, c’est yu'il u besoin de yuelyue chose. Il se peut yu'il veuille seulement se fuire cujoler pendunt yuelyues
minutes.

Avec chaque petit geste et mot, vous renforcerez les nouvelles connexions yui se forment dans le cerveau de votre bébé.
Vous |'uiderez & upprendre G penser et G se sentir en sécurité.

Cerveau - Parents. Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants.
www.enhfunt-encyclopedie.com/fr-cu/cerveuu-enfunt/messuges-cles.htmil

I’m a Dad. Dud Central. www.dudcentrul.cu/im_u_dud (Yuelyues publications en franguis)

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

# Age et stade Théme Titre
De 3 d 4 mois Aftachement et liens Le suviez-vous? L'uttuchement stuble que
Il estimportant pour le bébé de former un lien solide avec un parent pour qu’il se développe bien. Pour pouvoir explorer le

votre bébé développe est importunt pour le
boh développement de son cerveuu.
monde qui I'entoure, le bébé doit se sentir en sécurité. Il a besoin de savoir que quelqu’un sera toujours Id pour I'aider.

Comment pouvez-vous uider votre bébé d se sentir en sécurité?

- Réconfortez votre bébé. Prenez-le duhs vos bras. Surfout s'il est malade, s°il o mal ou s'il est boulversé.
- Soyez dispohible yuund votre bébé sembile triste, yu'il se sent seul ou yu'il a peur.

- Prenez votre bébé duns vos bras quund il pleure ou yu’il montre yu'il veut se faire prendre.

— Bercez votre bébé yuund il pleurniche.

- Souriez & votre bébé. Montrez-lui yue vous I'uimez yuund il a besoin de se faire cdjoler.

- Parlez souvent & votre bébé sur un ton culme. Il reconnditra plus facilement votre voix lorsyu’il est irrité.

— Montrez & votre bébé yue vous étes toujours IG yuand il a besoin de vous. Celu lui donnerd la confiunce d’explorer et
d’agpprendre.

Vous he pouvez pus gater votre bébé en le prenunt frop souvent! Votre bébé pleure pour vous fuire savoir yu'il a besoin de
vous. Il faut toujours réconforter un bébé yui pleure. Il upprendra dinsi yue vous étes I yuund il u besoin de vous. Lu fucon
dont vous vous comportez uvec votre bébé influence comment il se comporteru avec les autres duns les années G venir.
Un lien solide fuvorise le développement du cerveuu de votre bébé. Quund il commenceru G explorer le monde autour
de Iui, il est importunt yu'il suche yue ses purents he sont pus loin s’il en  besoin. Si votre bébé ne se sent pus en sécurité, il
aura moins tfendance G explorer son Monde. Il ne développeru peut-étre pus ses uptitudes socidles et son estime de soi
comme il le devrdit. Il est important que votre bébé se sente en sécurité pour pouvoir renforcer son indépendunce.
Les bébés peuvent former des liens uvec plusieurs personnes (pere, méere, grands-parents, éducateurs). lls développent
un lien plus solide avec au Moins une personne. Il s’ agit généralement de lu personne yui en prend soin la plupart du
temips et avec yui il pusse le plus de temps.

Renforcer les liens uvec votre bébé est [u chose lu plus importunte yue vous pouvez fuire comme purent,

Mon enfant s’attauche & moi. Centre de ressources Meilleur départ,

www.meilleurdepurt.org/resources/develop enfunts/purent uttachment/Mon_enfunt Revised 2012.pdf

Coup d’ceil sur I'attuchement parent-enfant. Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants.
www.enfant-encyclopedie.com/puges/PDE/AttachementFRMcP.pdf

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

développement de sonh cerveuu.

Age et stade
De 5 4 6 mois A I'écoute de votre Le suviez-vous? En étunt uttentive aux
bébé sighuux de votre bébé, vous fuvorisez le

Chaque bébé est unique! Et chaque bébé réagit et apprend différemment. S’ils pouvaient parler, cela serait tellement plus
facile pour nous de les comprendre et de savoir ce dont ils ont besoin!

Le tempéruament se munifeste trés tét, Certuins bébés sont culmes. D’ autres sont uctifs. D’ autres sont trés conscients
de tout ce yui se pusse autour d’eux. Le tempérament du bébé influence su fucon de réugir & son environnement.

Votre réuction a ce yu'il fuit influenceru uussi su Muniére d’interuyir uvec le monde. Portez uttention aux signaux que
VOuUS envoie votre bébé :

— Remarqyuez su posture et le mouvement de ses muins et de ses yeux. Est-ce yue votre bébé est dlerte? Est-ce yu'il
s’endort? Est-ce yu'il bouye beuucoup? Ou est-ce yu'il est frés culme?

— Est-ce gu'il se futigue rapidement? Ou est-ce yu'il veut rester éveillé le plus longtemps possible?
- Est-ce yu'il u besoin d’une routine trés stricte? Ou est-ce yu'il s’ yjuste fucilement aux chungements?

Apprenez d reconnditre ce yue votre bébé uime et n'uime pus. Luissez-le vous yuider vers les choses yui le stimulent
ou le culment.

Quund votre bébé regurde yuelyue chose, il montre de I'intérét. Réuyissez  I'intérét yu'il porte d tel ou tel objet.
Encouruyez-le < sutisfuire su curiosité, Celu uideru votre bébé G se concentrer plus longtemps sur lu chose qui I'intéresse.
Soh upprentissuge sera plus upprofondi. En étant aftentive aux sighaux de votre bébé, vous pouvez upprendre ce

yu'il vime et h'dime pus.

Certuins bébés sont plus sensibles ¢ leur environnement. Il arrive que des bébés s ugitent au son de certuins bruits, ou

d certuins touchers (our exemple, lu texture d’une couverture ou d’un jouet). Essuyez de rendre |I'environnement de votre
bébé le plus russurunt possible.

Aidez votre bébé G suisir des objets. Assurez-vous yu'’il N’y ait aucun dunger ol il se trouve et yu'il ne risyue pus de suisir
un objet dunyereux.

Luissez votre bébé prendre I'initiative. Essayez d’enrichir son expérience. Par exemple, s’il montre un intérét duns un
bullon rouge, dites-lui le mot « rouge », le Mot « ballon », le mot « doux », etc. Montrez-lui comment on peut le faire rouler,
le fuire rebondir, etc. Sil'objet est sécurituire, dissez-le y toucher, le sentir et le porter d lu bouche.

Certuins bébés ont besoin de se fuire cujoler plus que d’autres. |l est important de leur fournir ce réconfort pour réduire
leur stress.

Duns les familles ou il y o plus d’un enfant, chague enfant a besoin d’une uttention particuliére et d’une interaction spécidle
fpour pouvoir dller jusyu’au bout de ses intéréts, au moins de temps en femps.

Personndiité et tempérament. Nditre et grandir.
nuitreetyrandir.com/fr/etupe/0 12 _mois/viefumille/fiche.uspx?doc=ik-nuitre-grandir-enfunt-personndlite-temperament

Tempérament. Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants,
www.enhfunt-encyclopedie.com/fr-cu/temperament-enfunt/est-ce-importunt.html

Comprendre bébé. Nditre et graundiir.
nuitreetyrandir.com/fr/etupe/0 12 _mois/viefumille/fiche.uspx?doc=ik-nuitre-grandir-enfunt-personndlite-temperament

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante


http://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-enfant-personnalite-temperament
http://naitreetgrandir.com/fr/etape/0_12_mois/viefamille/fiche.aspx?doc=ik-naitre-grandir-enfant-personnalite-temperament

bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E ARG of stade

De 7 & 9 mois Nourrir votre bébé Le saviez-vous? Les dliments suins et les
bonnes hubitudes ulimentuires vident <
développer un cerveuu en sunté,

Une bonne alimentation joue un réle trés important dans le développement du cerveau de votre bébé. Voici quelques
directives générales :

Le luit muternel contient tous les hutriments dont u besoin votre bébé. Il contient uussi d’importants unticorps pour I'vider

d lutter contre les infections. Tout ce dont u besoin votre bébé pour les six premiers Mois de su vie est le luit de su mére. Il N'est
pus nécessuire de lui donner d’autres liquides ou hourriture. Lu seule exception est de lu vitumine D tous les jours. Parlez-en <
votre fourhisseur de soins de sunté. Continuez & dllditer votre bébé jusyu’d I'adge de deux uns et plus. Plus vous dllditez
longtemps, plus vous et votre bébé en firez les bienfuits.

A I'tge de six Mois, les bébés sont préts & munger de la hourriture solide. Votre bébé h'u pus besoin de dents pour munyer
de la nourriture solide. Donnez-lui des uliments riches en fer en premier. Pur exemple, de |u viunde, des substituts de viunde
(lentilles, huricots, pois chiches et tofu) et des cérédles enrichies de fer. Le fer est essentiel uu développement du cerveau.

Encouruyez votre bébé d munger différents dliments, des quutre groupes, uu bon moment au cours de lu premiére unnée.
Vous pouvez mettre tous les uliments en purée, les couper en petits morceuux ou les écruser. |l se peut yu’au début votre
bébé refuse de nouveuux dliments. En générdl, les bébés montrent yu’ils n’ont plus fuim ou yu'ils N’diment pus ce yue vous
leur donnhez en fermunt lu bouche ou en tournunt la téte. Si votre bébé agit dinsi, urrétez de Iui donner I'dliment. Essuyez

d houveuu, une autre fois. Celu prend parfois de 8 & 10 essdis, ou plus, avant que votre bébé accepte un houvel dliment.

Il est importunt yue I'heure du repus reste une uctivité pluisunte.,

Donnez-lui des dliments fuits muison. Certuins aliments transformés (soupes en conserve, mucuroni et fromaye, suuces, etc.)
contiennent beuucoup de yrus, de sucre et de sel. Lisez les étiquettes. Il est préféruble d’éviter de lui donner ce type
d’dliments ou de lui en donner trés rarement.

Choisissez des uliments yui he contiennent pus de bisphénol A (BPA). Ce produit chimigue peut nuire au systéme hormonal,
Le revétement intérieur de lu plupurt des boites de conserve contient du BPA. Priviléyiez les fruits et les uliments surgelés pour
limiter son exposition uu BPA.

Nourrissez votre bélbé d des heures réguliéres. Une routine prévisible est bonne pour le développement du cerveau. Quund
vous uurez étubli une routine, votre bébé suuru yue ses besoins vont étre comblés.

Faites participer votre bébé aux repus en famille. Sautez sur I'occusion pour interagir avec lui. Décrivez les dliments, leur
couleur, leur forme et leur texture.

Votre bébé vous feru suvoir yuund il en u ussez. Ne le forcez pus G munger. Quand il n’aurd plus faim, votre bébé vous le diru
en tournunt lu téte, en fermaunt lu bouche ou en [achunt le mumelon. Arrétez de le nourrir yuund il vous fuit savoir qu’il u fini.

Au fur et & mesure yue les enfants graundissent, faites-les participer G lu préparation des repus uutunt yue possible.
Faites-en une uctivité umusunte! Celu encourageru votre enfant & dimer les uliments faits maison, les dliments sains et
|’heure des repus.

Nourrir votfre bébé. De six mois & uh un, Centre de ressources Meilleur dépaurt,
www.meilleurdepurt.org/resources/nutrition/pdf/feeding buby french.pdf

Sdine dlimentution Ontario, onturio.cu/suinedulimentution

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante


http://www.eatrightontario.ca/fr/default.aspx

bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

Age et stade Théme Titre
De 10 & 12 mois Milieux sécurituires Le saviez-vous? Un environhement
sécurituire favorise le développement
du cerveuu du bébé.
La sécurité et la liberté d’explorer sont essentielles au développement sain des bébés. En tant que parents, c’est & nous de
fournir un espace sécuritaire a l'intérieur comme a I'extérieur.

Supervisez votre bébé de fucon uctive. Celu veut dire yue vous le surveillez tout le temps. Restez prés de Iui pour éviter
tout uccident.

Quund vous surveillez les enfunts, évitez foute distraction, comme le celluluire ou lu télévision. Un grand hombre de blessures
sont cuusées pur des distructions dues < lu technoloyie.

Assurez-vous yue tout I'équipement que vous uvez pour votre bébé respecte les normes uctuelles sur lu sécurité des
foroduits de consommation de Sunté Caunada,

Les bébés upprennent en portant les choses & la bouche. Plucez-vous G leur hivedu en vous mettant par terre pour
enlever tous les petits objets yu'ils pourrdient frouver.

Gurdez tous les produits Yui pourrdient étre foxigues sous clé et hors de la portée du bébé (produits de hettoyuge,
médicaments, cosmétiques, cigarettes, etc.).

Assurez-vous yue tous les cordons et les cordes soient hors de portée des enfunts (cordons des ridedux ou stores, fil électrique,
cordonnet de vétements).

Gurdez les petits objets comme les jouets mugnétigues et les bijoux hors de lu portée des enfants. Certuins bijoux de funtdisie
ou uutres objets de métal, comme les porte-clés, peuvent contenir un tfaux de plomib dungereux. Ne ldissez pus votre bébé
porter ces objets 4 lu bouche.

On u bunni les phtalutes (ramollissants chimigues yui ont un effet sur le systéme hormonal) des jouets d’enfants en 2010.
Si vous uvez des vieux jouets en plustique, comme des jouets pour lu dentition, des livres en plustique, des jouets pour le buin,
mettez-les < lu poubelle.

Réduisez votre utilisation de produits domestiques toxiques comme les pesticides, les produits chimigues, les produits de
nettoyaye corrosifs, les assainisseurs d’dir, la peinture, les produits pour lu lessive parfumés, certains plustiques comme le vinyle,
etc. Ces produits peuvent contenir des produits chimigues toxiques ou dunyereux. Les bébés et les enfunts sont plus < risque
yue les udultes. Pensez G utiliser le bicarbonute de soude et du vindigre < la place.

Si vous époussetez souvent, vous réduisez le risyue yue votre enfunt soit exposé a des produits chimigues yui se tfrouvent
duns lu poussiere domestigue. Il est préférable d’utiliser une vadrouille humide, de pusser I uspirateur avec un uspirateur de
bonne yudlité et d’épousseter avec un linge humide.

Assurez-vous yue lu télévision et I'éyuipement électronique soient duns un endroit sécurituire et bien uncrés. Ne les plucez
jumais sur un buredu purce yue les jeunes enfunts pourrdient se servir des tiroirs comme d’un esculier pour rejoindre les boutons.

Faites particulierement uttention lorsgyue vous étes prés des piscines, des lacs ou des rivieres. Vous devriez toujours éfre G
portée de muains.

Les centres de lu petite enfance de I'Ontario offrent des endroits de choix pour les jeux intérieurs. Certuins ont aussi de
|"éyuipement pour les jeux extérieurs.

Permettez 4 votre enfaunt de faire des uctivités, de courir et de jouer duns un environhement sécuritdire.

Sécurité a domicile. SécuriJeunes Cunudu,
www.sufekidscunudu.cu/les-Purents/Renseignements/Securite-a-domicile/Index.uspx

Sécurité des produits de consommation. Santé Cunada, www.hc-sc.gc.cu/cps-spc/index-fra.php

Créer uh ehvironhement familicl sain pour les enfants : les 5 conseils prioritaires (vidéo). Partenariat canadien
pour lu sunté des enfants et I'environnement. www.environnementsuinpourenfunts.cu

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante



bébé en cerveuu Conseils pour les parents - Développement du cerveau
sunté en sunté

E ARG of stade

De 12 4 15 mois Lanyguye et chiffres Le suviez-vous? Votre bébé upprend G
comprendre le monde ui I’entoure en
développunt son lunguye.

A certains stades, votre bébé est prét & développer une aptitude en particulier. Il est important qu’il développe les habiletés

de langage aussitét que possible.

Le stude critique pour upprendre d purler est entre un un et deux uns. Le lunguye continue & se développer pendunt de
nombreuses unnées.

Parlez ensemble souvent. Utilisez de houveuux mots pour nommer les objets, les gens et les choses intéressuntes. Décrivez
ce yue vous fuites et les endroits que vous étes en truin de visiter uvec votre bébé.

Répétez les mofts clés lentement. Sépurez les syllubes des mots plus longs yui sont houveuux : grand-mu-man, di-no-suu-re,
bu-nu-ne.

Donnez lu chance < votre bébé de vous répondre. Répondez G ce yu'il vous dit. Il upprendru dinsi yue lu communicution se
fait & deux sens. Encouragez votre bébé a continuer d réugir et d poser des guestions en lui répondaunt avec enthousiasme.

Lisez-lui des livres & un frés jeune Gye. Lisez avec pussion et en mimant le texte. Au lieu de juste Iui lire I’ histoire, enrichissez son
expérience. Posez-lui des yuestions sur I histoire ou lu photo. Encourugez-le 4 penser aux mots et aux objets. Vous I'didez dinsi
G développer d’importantes connexions duns son cervedu yui I'videront & parler et < lire plus tard.

Chuntez des chansons et des rimes répétitives. Mimez les mots de lu chanson. Encouragez votre bébé & puarticiper. Insistez sur
les mots yui riment.

Parlez & votre bébé duns lu lungue yui vous est lu plus fumiliere. Les bébés upprennent plus d’une lungue s’ils les entendent
réguliérement.

Si vous h'uvez pus de livres duns votre lungue mauternelle, utilisez des ulbums de photos, des muguzines ou des livres duns
n’importe yuelle lunygue. En fournunt les puyes, décrivez ce yue vous voyez ou inventez une histoire duns votre lungue
mauternelle.

Rendez-vous ¢ lu bibliothéyue et choisissez des livres qui ont des photos des choses yui intéressent votre bébé (unimaux,
cumions, trains, Machines, etc.)

Les jeux yue I'enfunt doit empiler, frier et compter sont un bon début. Ces jeux uideront votre bébé < upprendre & résoudre
les problémes.

Purlez des choses yui sont pureilles et des choses yui sont différentes. |l peut s’ayir de différentes dimensions, couleurs,
textures, efc.

Les chansons et les rimes uvec des chiffres sont uhe fucon umusunte d’upprendre, comme « 1, 2, 3, 4. Mu petite vuche
u mal aux puttes, Tirons-la par la yueue, elle ira bien Mieux ». Ce type de chansons diderd votre bébé a comprendre les
chiffres et & compter. Le cdlcul sera plus facile pour lui plus tard.

Si vous pehsez yue votre bébé peut uvoir un retard de développement, purlez-en & votre fournisseur de soins de sunté. Celu
fpourrdit avoir des réjpercussions sur son upprentissage, purce yue les upftitudes se renforcent et se complétent les unes les autres.

Questionnuire de dépistuge Nipissing District Developmental Screen®, www.ndds.cu/cunudu-fr/

Gouvernement de I'Onturio - Services de lunyuge.
www.children.gov.onh.cu/htdocs/French/topics/edrlychildhood/speechlunguuge/index.uspx

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante
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E ARG of stade

De 16 & 18 mois Activité physiyue Le suviez-vous? |l existe des lignes directrices
Un corps en santé aide & créer un cerveau en santé!

pour I'activité physiyue des tout-petits.

L’activité physique est trés importante pour aider votre bébé & avoir un corps en santé.

Les bébés doivent pouvoir bouger et utiliser leurs muscles. |l est préférable de ne pus les laisser duns un siege d’auto
pendunt plus d'une heure G lu fois. Pendunt les lonys voyuges en auto, sortez votre bébé de son si€ge pour yu'il puisse
bouyer et s’ étirer.

Les tout-petits devruient fuire au Moins frois heures d’uctivités physiques pur jour. Une purtie des uctivités devrdit consister
enh des jeux éneryigues yui font buttre leur coeur plus rapidement.

Donnez lu chance 4 votre tout-petit d’apprendre G utiliser ses muscles et d se pratiquer. Luissez-le courir, donner un
coup de pied G un buallon, le luncer, I'uttraper, grimper, sauter. S'ils développent ces uptitudes tét dans lu vie, ils pourront
plus facilement pratiquer des sports plus tard.

Vous pouvez étfre uctive uvec votre tout-petit de bien des fugons. Fuites rouler un bullon vers lui, et lui vers vous. Dunsez
ou bouyez uu sonh de lu musiyue. Explorez le quurtier. Courez d truvers |'arroseur. Mettez des coussins ou des couvertures
sur le pluncher et fuites des culbutes, etc.

AMmenez votre enfant au parc ou au terrdin de jeux. Inscrivez-le duns un programme de jeux en groupe ou umehez-le
< un centre de lu petite enfunce. Donnez-lui de lu place pour bouger. Plus votre enfunt est actif, mieux c’est!

Il est préférable yu’un enfunt de moins de deux uns he regarde pus lu télévision ou I'ordinateur. Les études montrent que
les enfunts de moins de deux uns sont frop jeunes pour comprendre ce yu'ils voient & I'écrun., Les produits yui prétendent
stimuler le cerveuu des bébés peuvent en fuit nuire d leur développement. Au lieu de regarder la télévision, les enfunts
devrdient interugir avec d’autres enfants pour développer leur cerveau.

Donnez le bon exemple. Soyez uctifs uvec vos enfants. Les enfants upprennent de leurs parents, c’est  vous de leur
dohner I'exemple.

Directives canadiennes en mdatiére d’activité physique pour Ia petite enfance de 0 G 4 ans. La Société
cunudienne de physioloyie de I'exercice. www.csep.cu/CMFiles/Guidelines/ CSEP_PAGuidelines eurly-yeurs fr.odf

Le savoir-fuire physique. Au Cunuduy, le sport ¢’est pour lu vie. www.cunudiunsportforlife.cu/fr/purents/physicul-literacy

A vous de jouer ensemble — Cartes ressource pour parents. Centre de ressources Meilleur départ.
www.Mmeilleurdepurt.org/uvousdejouerensemble/resources/resource_curds fre.pdf

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante
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# Age et stade Théme Titre
De 19 d 24 mois Jeux yuotidiens fuisunt Le saviez-vous? En jouunt & des jeux yui font
]3 uppel d tous les sens uppel uux ciny sens uvec votre enfunt, vous
favorisez le développement de son cerveuu.
Il est important de prendre le temps d’interagir avec votre tout-petit. Les jeunes enfants apprennent en jouant alors que
vous leur enseignez des choses sur le monde qui les entoure. Allez dans le méme sens qu’eux. lls vous montreront ce
qui les intéresse et ce qu’ils sont préts & apprendre.

Entfre lu nuissunce et I'Gye de trois uns, le cerveuu de votre enfunt crée plus de connexions yu'il en u besoin. Au fil du
temps, le cerveuu ruffineru nuturellement ces connexions. Les connexions yu'il utilise souvent deviendront permunentes.
Celles yu'il n"utilise pus disparditront. C’est & ce moment yue les expériences variées jouent un réle crucial dans le
développement du cerveuu de votre enfunt,

Les enfunts upprennent uvec leurs ciny sens. Lu vue, I'ouie, le toucher, I'odorut et le yoat. En utilisunt ces connexions
régulierement, il se forme des réseuux duns son cerveuu. Ceux-ci l'vident & formuler des pensées, des hubitudes et des
souvenirs. Il est important yue les purents offrent diverses possibilités socidles et d’upprentissage pour yue les connexions
deviennent permunentes.

Les uctivités yui font uppel aux ciny sens peuvent inclure lu lecture, lu peinture uvec les doigts, lu dunse, le chunt, [u
musiyue, sentir une nouvelle odeur, goUter & de nouveuux dliments et toucher des textures intéressuntes.

Fuites du jeu une routine yuotidienne. L’heure du buin, des repus ou de I’'hubilluge sont des occusions idéules de pusser
du temps ugréuble auvec votre enfunt et de I'dider & développer son cerveau.

Vous pouvez en montrer un peu plus < votre tout-petit en utilisunt des choses yui I'intéressent. Quelle est lu couleur
de I'objet? Est-ce yu'il est plus petit ou plus yros que |'uutre?

Il n"est pus hécessuire d'ucheter des jouets dispendieux. Vous pouvez utiliser des objets tout simples comme les
chaudrons, les boites en curton, les tubes, les contenunts. Assurez-vous de vérifier si les coins sont pointus ou s'il y a des
uyrufes avant de ldisser votre enfunt jouer uvec ces objets.

Il n"est pus nécessuire de toujours fuire des jeux structurés uvec des régles et I'interaction d’un adulte. Le jeu libre, non
structuré, muis supervisé, est aussi trés important pour les jeunes enfants pour yu'ils puissent arriver & se débrovuiller. Cela
leur permet aussi d’explorer leurs propres intéréts,

De nombreux enfunts diment jouer < fuire semblant. lls aiment vous imiter. En jouunt & se costumer ou en jouunt au pére
et dla meére, ils utilisent leur imugination. Ces jeux dident G développer un cerveau en santé.

Supervisez les jeux de votre enfunt de facon uctive < fout moment. Les enfants de cet Gye sont frés mobiles et he
comprennent pus le dunyer.

Jeu - Est-ce important? Encyclopédie sur le développement des jeunes enfunts,
www.enhfunt-encyclopedie.com/fr-cu/jeu-enfunt/est-ce-importunt.html

Fiches d’uctivité. Nditre et grandir. nuitreetyrandir.com/fiches-uctivites

Pour uider votre bébé & uvoir un cerveuu en sunté, visitez le site Web inteructif bebeensantecerveauensante
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E ARG of stade

De 25 d 30 mois Routines Le suviez-vous? Les routines sont importantes
pour uider votre bébé G développer un
cerveuu en sunté,

Les jeunes 9nfqnts sont stimulés par les routines. lls se comportent mieux quand ils savent & quoi s’attendre et quand

I'attendre. Etablissez une routine quotidienne saine dés la naissance de votre bébé.

Les routines yuotidiennes — se lever, s’hubiller, déjeuner, dller & lu yurderie et rentrer d lu muison, le souper en fumille,
I’heure du bdin, lu lecture au coucher et le coucher - offrent une stabilité & votre enfant. Les routines dident les enfunts G
se sentir en sécurité. Quund les enfunts sont culmes et détendus, ils sont cupubles de se concentrer sur I'apprentissuge.

Etublissez une routine qui fonctionne pour tous les memibres de lu famille. Assurez-vous de prendre en considération les
différences et les besoins de tous les membres de lu fumille. Pur exemple, un purent d’une fumille Monopurentule
trouveru peut-&tre plus simple de coucher I'enfunt le plus jeune en premier. |l pourrd dinsi pusser du femps uvec un
uutre enfunt plus vieux upres.

Les routines diminuent aussi les problémes de discipline. Si un jeune enfunt sait ue I’heure du buin est toujours suivie
de I'heure de lu lecture et d’un cdlin au moment du coucher, il résistera moins et sera prét & se coucher.

Aidez les enfunts ¢ fuire la transition plus fucilement. Par exemple, dites & votre enfunt que vous dllez uitter le terruin
de jeux uprés yue vous uurez grimpé une derniére fois tous les deux au haut de la tour. Une fois yue vous I'avez dit, ne
chanyez pus d’'idée! Vous pouvez aussi chanter en fuisunt certaines taches comme ramasser les jouets.

L'heure du repus en famille est une partie importante d’une routine familiale saine. C’est le femps d'échanger en famille.
Alors yue vous interuyissez et discutez de choses ensemble, vous enseignez < votre tout-petit des uptitudes sociules et
d’dlphubétisme. C’est lu chunce pour votre enfant de former des liens avec ses fréres et soeurs et lu famille entiére.

Soyez prét & chunger |u routine si elle he fonctionne pus. Par exemple, votre tout-petit peut étre trop fatigué pour
ramusser les jouets uvunt de souper. Vous pouvez commencer d les ramausser un peu plus 161, juste uvant I'heure
de lu colldtion.

Il est préférable de limiter le temps yue votre enfunt pusse devant un écran. Pour les enfunts de 2 G 4 ans, on
recommunde un muximum d’une heure par jour. Celu comprend lu télévision et I’ordinateur. Trop de temps pussé
devunt un écrun peut nuire uu développement du cerveuu et du lunguye.

Le sommeil est égulement cruciul pour le développement du cerveuu d’un jeune enfunt. Assurez-vous yue votre enfunt
dit un endroit sécurituire, confortuble et tranquille ou dormir. Essuyez de gyurder un hordire de sommeil régulier. Méme si
tous les enfants sont différents, en moyenne, les tout-petits ont besoin de 10 & 13 heures de sommeil par jour.

Routines familiales. FRP Cunadu, bienvenuechezvous.cu/index.cfm?fuseuction=puyge.viewpuge&pugeid=5675

Directives cunadiennes en matiére de comportement sédentdire pour la petite enfance de 0 & 4 ans. La Société
cunudienne de physioloyie de I'exercice. www.scpe.cu/CMFiles/Guidelines/CSEP_SBGuidelines_eurly-yeurs_fr.pdf

De suines habitudes de sommeil pour votre bébé et votre enfant. Lu Société cunudienne de pédiutrie.
www.soinsdenosenfunts.cps.cu/hundouts/hedlthy sleep for your buby and child
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E ARG of stade

De 31 d 36 mois Aider votre enfunt Le suviez-vous? Vous pouvez uider votre
d s’adupter bébé G développer son uutoréyulution.

« Lautorégulation » est une importante aptitude que votre enfant doit apprendre. Les enfants sont plus aptes & apprendre quand

ils sont calmes et concentrés. Il est donc important de leur montrer comment contrdler leurs @motions et leurs comportements

pour qu’ils puissent gérer tout changement de facon positive. L’autorégulation, c'est étre le maitre de vos comportements, de

vos émotions et de votre attention. Les enfants arrivent & développer cette aptitude quand les adultes responsables et aimants

réagissent de facon appropriée d leurs besoins.

Les purents peuvent dider leur tout-petit & observer son entourage, G écouter, & comprendre les conséyuences de ses
yestes, a utiliser des mots et des yestes pour expliyuer ses besoins et d résoudre les problémes. Celu lui enseigheru G yérer les
obstucles de lu vie., Celu |'didera égulement G rester culme et dlerte, deux conditions trés importuntes pour I’ upprentissuye.

Quund vous étes uvec votre enfant, minimisez les distractions. N’envoyez pus de messuges textes et ne regardez pus la
télévision. Concentrez votre uttention sur votre enfant,

Etdblissez des limites pour votre enfant et expliquez-lui ce yu’elles sont. Cela |'didera & étdblir des limites pour lui-méme.
Luissez-le exprimer ses sentiments fout en |'vidunt & comprendre ceux des autres. Pur exemple, si votre enfunt prend le jouet
d’un uutre, dites-lui yu'il n"uimeruit pus celu si I'uutre enfunt prenuit son jouet. Expliquez-lui Yu'il ne devrait pus fuire uux
autres ce yu'il he veut pus yue les uutres lui fussent. Montrez-lui comment demander le jouet. Ou yuoi fuire en uttendunt que
le jouet soit disponible. Donnez-lui un autre jouet uvec leyuel il peut jouer en uttendunt, Ou expliquez comment deux enfants
foeuvent jouer uvec le méme jouet.

Essayez de rester positifs dans les situations stressuntes. Apprenez G reconnditre ce gui vous stresse. Gérez votre colére et
vos uutres émotions. Celu dideru votre enfunt G gérer les siennes. Votre enfunt upprend en vous imitant. Donnez-lui le bon
exemple.

Assurez-vous yue toutes les personnes yui s’occupent de I'enfunt uient des uttentes similuires. Pur exemple, vous pouvez lui
dire ce yui suit. « C'est umusunt de grimper. Mdis, tu ne peux pus monter sur lu tuble. Que tu sois uvec mMumaun, pupu ou
yuelyu’un d’uutre. Tu pourrdis te fuire mul si tu tombes. En plus, tu Mets des microbes et des poils de chien sur lu tuble. On
risgyue de les munyer. Nous irons au terrdin de jeux plus tard et tu pourras grimper. »

Donnez des choix G votre enfunt gui sont acceptubles pour vous. Expliyuez les conséyuences et uidez-le d tfrouver des
solutions. Dites-lui yue c’est correct de fuire des erreurs et de changer d’idée. C’est uinsi yu'il upprendru de ses expériences.

Utilisez des techniques de discipline positive. Apprenez a comprendre le tfempérament de votre enfant, ses besoins et ses
cupucités, Etablissez des attentes claires dppropriées G son dge. Chungez-lui les idées, donnez-lui des choix et didez-le ¢
résoudre les problémes.

Evitez de crier, de fuire des menaces, de frapper et de lui donner une fessée. On suit Yue ces comportements huisent
uu développement du cerveuu. lis feront égulement monter le hiveuu de stress de votre enfunt, Celu peut huire & son
upprentissuge.

Il est important de comprendre le hiveuu de développement de votre enfunt. Les enfants tres jeunes n’essuient pus d’étre
difficiles. lls n’ont tout simplement pus utteint le niveuu ou ils peuvent comprendre pourguoi vous he voulez pus yu'ils fussent
certdines choses.

Ne faites jumuis mal a votre enfant physiquement. Si vous le frauppez, le pincez ou lui donnez lu fessée, il upprendra yu'il
peut fuire lu méme chose uux autres. Ne fuites jamais mal G votre enfant sur le plan physique ou émotif, duns aucune
circonstance. Si c’est nécessdire, placez-le duns un endroit sécuritdire et prenez le femps de vous culmer, en privé. Vous
foouvez uussi demunder |'uide de votre fumille et de vos umis.

Bditir la résilience chez les jeunes enfants, Centre de ressources Meilleur dépuart.
www.Mmeilleurdepuart.org/resources/develop enfants/pdf/BSRC Resilience French fnl.pdf

Stimulation cognitive — Aidez votre enfant & penser uvant d’agir. Encyclopédie sur le développement des jeunes enfants.
www.enfunt-encyclopedie.com/puyges/PDF/Stimulution-coynitiveFRMCP.pdf

Comportement et discipline. Nditre et grundir. huitreetgyrundir.com/fr/etupe/1 3 uns/comportement
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