
Bedtime Games
Help your child unwind and let go before bedtime.

Here are four bedtime activities that will match to your child's sensory profile and
needs. They’ll help your little one ease into the night step by step without missing
the sleep train!

Magic Carpet Ride
Place your child on a blanket
pull them across the room on their
"magic carpet".
The sensation of being carried
away make your child experience of
letting go after holding tight and
balance.

Tip: Try this after bath time using a big,
cozy towel instead of a blanket!

Lay your child down between two
big pillows to create a "sandwich" 
Apply pressure to his body like to
squeeze the "sandwich".   

Play pretend and imagine you're making
bread dough!  And you will work on that
dough, press and roll your child's legs,
arms, and feet with your hands,
softening it up.

Tip: This can be done with your child on
the floor, the sofa, the bed or cuddled in
your arms

Pillow
Sandwich

Cuddle & Crash
Bread Dough

Massage
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Sit on the floor with your legs
crossed and hold your child in
your arms
Rock side to side, like a weeble
wobble.
Then, playfully pretend to lose
balance and "crash" onto the
floor with them.
Repeat the movement, making
it smaller each time, until it
naturally melts into a warm,
calming hug.

RELAX THE

Giggles and relaxation guaranteed—
especially if you play along and

pretend to take a little bite! 
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Activités du Soir
Aidez votre enfant à se libérer et lâcher prise avant d'aller au lit

Voici 4 activités, adaptées au profil sensoriel et aux besoins spécifiques de votre
enfant pour l'aider à se détendre en douceur avant le coucher, sans louper le train
du sommeil.

Le Tapis Volant
Placez votre enfant sur une
couverture ou un plaid.
Amusez le à être tractez sur son
“tapis volant” à travers la pièce.
La sensation d’être emporté, lui
permet de ressentir et
expérimenter la sensation de
lacher-prise

Astuce : A proposer en sortie de bain avec une
serviette XXL à la place de la couverture

Allongez le entre deux gros oreillers
Avec le poids de votre corps,
compressez et appliquez une
pression pour créer un effet
"sandwich"
Fous rires et lâcher prise assuré,
si vous jouer et faite semblant

de le croquer.

Jouez à faire sembler de préparer la
pate à pain.  Pour ça, malaxez à pleine
main ses jambes, ses bras et ses pieds.

Astuce : Cette activité peut se faire au
sol ou pendant que vous le tenez dans
vos bras

Coussin
Sandwich

Le Culbuto
CRASH La Pâte à Pain
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Au sol en tailleur, prennez le
dans vos bras
Balancez-vous doucement de
droite à gauche, comme un
culbulo.
Puis faites semblant de perdre
l'équilibre et de vous “crasher”
au sol avec lui
Recommencez et en diminuant
à chaque fois l'intensité du
balancement jusqu'à finir en un
câlin apaisant.
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