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1 Les illustrations figurant dans ce guide ont été conçues par Charlotte Leroux et Tess Perron-
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ce guide a été créé par Suzanne Pitre, enseignante au département de techniques de design 
d’intérieur au cégep du Vieux Montréal. 
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Introduction 
 

Ce guide d’aménagement a pu voir le jour grâce au programme PART 
(Programme d’aide à la recherche et au transfert) du Ministère de l’éducation et 
de l’enseignement supérieur (MEES). Celui-ci a financé le projet de recherche 
Améliorer les conditions de sommeil de l’enfant vivant avec un trouble du spectre 
de l’autisme grâce à un aménagement réfléchi et personnalisé de sa chambre. Il 
est né du constat que les principes du design quant à une chambre adaptée pour 
un enfant ayant un TSA et les caractéristiques sensorielles de ces enfants sont 
parfois méconnus. Ce guide a été conçu afin de soutenir les parents d’enfants 
ayant un TSA dans le but de les guider à travers l’aménagement d’une chambre 
qui serait adaptée, réfléchie et personnalisée pour leur enfant afin de favoriser leur 
sommeil.   

Ce guide propose certaines solutions générales, mais aussi en lien avec les 
différentes caractéristiques sensorielles des enfants ayant un TSA. Elles sont 
basées sur les sept sens (vue, ouïe, toucher, odorat, goût, vestibulaire, 
proprioception) ainsi que sur l’hypersensibilité et l’hyposensibilité. Il ne propose 
pas de recette miracle, mais offre plusieurs pistes de réflexion. Chaque enfant 
ayant un TSA a ses propres particularités. Ainsi, certaines solutions peuvent 
fonctionner avec un enfant et moins bien avec d’autres. Le seul moyen de voir si 
une solution fonctionne pour un enfant est de l’essayer, d’attendre et de constater : 
l’essai-erreur est la clé !  

De plus, une connaissance fine du TSA et du profil sensoriel de l’enfant est de 
mise pour les parents.  

Qui sommes-nous? 
 

Le Centre de recherche pour l’inclusion des personnes en situation de handicap 
(CRISPESH) est un centre collégial de transfert de technologie en pratiques 
sociales novatrices, affilié au cégep du Vieux Montréal et au collège Dawson. Il 
réalise des activités de recherche, d’accompagnement en innovation sociale, de 
formation et de transfert de connaissances sur l’inclusion des personnes en 
situation de handicap. L’équipe du projet Améliorer les conditions de sommeil de 
l’enfant vivant avec un trouble du spectre de l’autisme grâce à un aménagement 
réfléchi et personnalisé de sa chambre, qui a conçu le présent guide, est 
composée des personnes suivantes : 

• Marise Lachapelle, coordonnatrice de la recherche et chercheuse, 
CRISPESH; 

• Audrey Bigras, professionnelle de recherche et coordonnatrice des activités 
du projet, CRISPESH; 



Table des matières 

 

 8 

• Joseph-Alexandre Darrous, technicien en éducation spécialisée, collège 
Dawson; 

• Suzanne Pitre, enseignante de design d’intérieur, cégep du Vieux Montréal; 
• Charlotte Leroux, étudiante en design d’intérieur, cégep du Vieux Montréal; 
• Tess Perron-Laurin, étudiante en design d’intérieur, cégep du Vieux 

Montréal. 

La démarche  
 
Le projet Améliorer les conditions de sommeil de l’enfant vivant avec un trouble du 
spectre de l’autisme grâce à un aménagement réfléchi et personnalisé de sa 
chambre a permis à l’équipe d’approfondir ses connaissances sur le trouble du 
spectre de l’autisme et de développer une expertise dans un domaine sur lequel il 
existe peu de données et de connaissances, soit l’aménagement de la chambre 
d’un enfant ayant un TSA, en vue d’améliorer et faciliter son sommeil.  

Afin de réunir les connaissances disponibles sur les perceptions sensorielles, le 
sommeil et le design de chambres pour les enfants ayant un TSA, plusieurs étapes 
ont été réalisées tout au long du projet. Durant l’automne 2016, une synthèse de 
la littérature a été effectuée. Par la suite, à l’hiver et au printemps 2017, des 
entrevues ont été réalisées avec 12 parents d’enfants ayant un TSA. D’autres 
entrevues ont été effectuées auprès d’experts du TSA (ex. : ergothérapeutes, 
éducateurs spécialisés, etc.). Toutes les entrevues (parents et experts) ont été 
réalisées par un technicien en éducation spécialisée expert du trouble du spectre 
de l’autisme. Pour finir, l’équipe a rencontré un comité consultatif à deux reprises 
au cours du projet, afin de valider les solutions proposées au cours des entrevues 
et dans la littérature. Les connaissances, l’expertise et le savoir-faire des membres 
du comité ont grandement aidé à peaufiner le contenu du guide. Enfin, les 
assistantes de recherche, étudiantes en Techniques de design d’intérieur, ont pu 
grandement bonifier le guide grâce à leurs connaissances spécifiques dans ce 
domaine.  

 

Le sommeil des enfants ayant un TSA 
 
Les problèmes de sommeil, de manière générale, peuvent affecter tout le monde. 
Par contre, ils sont plus récurrents chez les personnes ayant un TSA, et plus 
particulièrement chez les enfants. Ces problèmes de sommeil peuvent être de 
diverses natures : réveils nocturnes, malaises physiques comme des maux de tête 
ou de ventre, insomnie, sommeil inefficace, cycle de sommeil inversé, levers 
matinaux, réduction du temps de sommeil, cauchemars ou terreurs nocturnes, etc. 
Entre autres, l’anxiété et les peurs de l’enfant, l’utilisation d’appareils électroniques 
et les stimulations sensorielles peuvent causer des problèmes de sommeil chez 
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les enfants ayant un TSA. Sachant cela, le but était d’apporter des pistes de 
solutions en lien avec ces problèmes de sommeil, mais plus particulièrement par 
rapport aux stimulations sensorielles, puisque l’objectif n’est pas de désensibiliser 
l’enfant mais plutôt d’améliorer sa qualité de sommeil grâce à un aménagement 
réfléchi et personnalisé de sa chambre.    

 

Routine du soir et du réveil 
 
Pour favoriser un bon sommeil réparateur, une routine du soir est primordiale. 

La routine du soir est un enchaînement connu d’activités qui se déroulent durant 
les heures qui précèdent le sommeil. Cette routine aide à rassurer l’enfant, le 
calmer et le préparer au coucher. Les enfants ayant un TSA ont tendance à ne 
pas apprécier les éléments imprévisibles et instables, ainsi, une routine bien 
structurée et adaptée à leur profil sensoriel est idéale pour atteindre un niveau de 
confort et de calme propice à l’endormissement. La routine doit être claire, précise 
et répétitive pour que l’enfant sache que les activités se suivent dans le but d’aller 
dormir. Les enfants ayant un TSA peuvent être rigides lorsqu’un horaire n’est pas 
respecté. Le fait de garder un minimum de flexibilité dans la séquence des activités 
de la routine peut être favorable. Par exemple, avoir plusieurs choix d’activités 
calmes (écouter de la musique, lire une histoire, recevoir un massage, etc.) peut 
être bénéfique pour empêcher le développement d’une trop grande rigidité et pour 
aider l’enfant à acquérir de l’autonomie.  L’important à savoir est que la relaxation 
est essentielle au sommeil. Par contre, certains enfants ont besoin de dépenser 
leur énergie dans les heures qui vont précéder la période du sommeil. Prévoir des 
activités physiques ou des activités sensorielles peut, dans ce cas, aussi être 
bénéfique. Il est donc primordial de prendre en compte le profil sensoriel de 
l’enfant pour l’instauration d’une routine du soir. En sachant ce que l’enfant aime 
ou n’aime pas, il est plus facile pour les parents de choisir la séquence d’activités 
qui sera la plus bénéfique. Il est recommandé de placer en premier les activités 
moins aimées par l’enfant pour lui laisser le temps de se calmer avant d’aller se 
coucher.  

Au niveau de la chambre, la routine doit être claire et précise. Il serait préférable 
que les activités moins aimées de l’enfant se déroulent à l’extérieur de sa chambre. 
Ceci dans le but de ne pas associer d'éléments négatifs à l'environnement de 
sommeil. L’utilisation de pictogrammes peut être bénéfique pour faire comprendre 
la routine à l’enfant. Les placer sur du velcro, pour pouvoir les modifier au besoin, 
peut aussi augmenter l’autonomie. Par contre, les pictogrammes dans la chambre 
peuvent, dans certains cas, devenir une source de stimulation.  

Aménager un coin de transition dédié à l’endormissement et au réveil (zone de 
repos autre que le lit telle qu’un hamac, une chaise berçante, des coussins au sol, 
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etc.) peut aussi être bénéfique pour le sommeil en fonction du profil sensoriel de 
l’enfant. De plus, cette zone peut aider l’enfant à associer sa chambre à un endroit 
relaxant, rassurant et confortable. 

Il est aussi important de prendre en compte la routine du matin. Pour que la journée 
se déroule bien et que l’enfant soit alerte, il doit avoir eu une bonne nuit de 
sommeil, avec un réveil paisible. Lui offrir de choisir la façon dont il se réveillera le 
matin (ex. : réveil-matin, musique, présence familière, etc.) est une bonne solution 
pour ce faire. Il est préférable de laisser à l’enfant le temps nécessaire qu’il lui 
faudra pour complètement faire la transition entre le sommeil et l’éveil. Finalement, 
un sentiment d’anxiété ou de colère dès le réveil peut influencer le cours de la 
journée, perdurer jusqu’au soir et influencer le sommeil.  Le stress dû au manque 
de sommeil peut devenir un stress en lui-même lors du coucher : il ne faut pas 
négliger les 24 heures de la journée.  

 

Comment utiliser ce guide? 
 

Ce guide d’aménagement a été conçu dans une optique ludique et interactive, en 
trois étapes. De plus, de nombreux hyperliens ont été insérés un peu partout à 
travers le guide afin de faciliter la consultation et la navigation d’une section à 
l’autre du guide. Ces mots ont été identifiés avec la couleur bleue. 

• Étape 1 : Établissez le profil sensoriel de votre enfant à l’aide des listes à 
cocher dans la section 1. Ex. : hypersensibilité sur le plan de la vue. 

• Étape 2 : En fonction du profil sensoriel obtenu, allez trouver le tableau 
correspondant avec la liste des paramètres et éléments de design à 
considérer, dans la section 2. 

• Étape 3 : Consultez les informations disponibles pour chacun des 
paramètres et des éléments de design (sections 3 et 4).  

 

Bien sûr, les informations des sections 3, 4 et 5 peuvent aussi être utilisées 
séparément. 

Un glossaire, situé à l’Annexe II, définit ou détaille certains termes plus complexes 
identifiés par la couleur rouge dans les pages du guide.  
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Section 1 : l’enfant ayant un TSA et ses sens 
 

Parmi les sens chez l’être humain, cinq sont très connus : 

o La vue; 
o L’ouïe; 
o Le toucher; 
o L’odorat; 
o Le goût; 

Deux autres sens ont également un impact important sur les personnes avec un 
TSA et ont donc été pris en compte dans ce guide : 

o Le vestibulaire (l’équilibre); 
o La proprioception (la conscience de son corps dans un espace précis). 

 

Hypersensibilité ou hyposensibilité ? 

Hypersensibilité : sensibilité extrême à certains éléments.  

Hyposensibilité : indifférence ou fascination pour certains éléments. 

De nombreux enfants ayant un TSA ont des caractéristiques sensorielles. À titre 
d’exemple, ils peuvent : 

o Réagir fortement à un stimulus (un bruit fort, un aliment, une lumière, etc.) 
notamment par des manifestations de colère, d’évitement ou d’anxiété;  

o Rechercher des sensations particulières (une couleur, un tissu, une odeur, 
etc.);  

o Ou encore, être moins sensibles à certains stimuli, tels que la douleur, la 
chaleur ou le froid. 

Puisque chaque enfant est unique, un enfant ayant un TSA peut être hyposensible 
ou hypersensible, et ce, pour chacun des sens individuellement.  

Par exemple, un enfant peut être hypersensible au niveau auditif, mais être 
hyposensible pour le goût. Chaque sens doit être pris en compte séparément. 

Les caractéristiques mentionnées dans les pages suivantes sont à titre d’exemples 
seulement. De plus, les listes ne sont pas exhaustives. Elles ne servent pas à 
donner un diagnostic, mais bien à donner une idée du profil sensoriel de l’enfant, 
à savoir s’il se situe davantage vers l’hyposensibilité, l’hypersensibilité, ou aucun 
des deux, pour chacun des sept sens. 
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La vue 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan visuel ? 

 

Hypersensibilité Hyposensibilité 
□ L’enfant est sensible à la 

lumière et à certains types de 
source d’éclairage (néons, 
reflets, lumières 
clignotantes). 

□ L’enfant est sensible à la 
lumière du soleil. 

□ L’enfant devient facilement 
ébloui. 

□ L’enfant a des malaises face 
à la lumière (ex. : sécheresse 
oculaire, maux de tête, 
attaques de panique). 

□ L’enfant a une rigidité sur le 
plan de l’organisation visuelle 
(ex. : ses effets personnels 
doivent être toujours placés 
d’une façon particulière). 

□ L’enfant manifeste un dégoût 
ou une peur envers une 
couleur particulière. 

□ L’enfant devient irritable ou 
anxieux lorsqu’il y a trop 
d’éléments visuels 
(télévision, gens, couleurs, 
lumières). 

□ L’enfant recherche des 
sensations visuelles avec des 
objets lumineux ou colorés. 

□ L’enfant aime les couleurs vives 
ou éclatantes. 

□ L’enfant aime fixer des objets en 
mouvement (roues qui tournent, 
ventilateur). 

□ L’enfant est fasciné par les 
lumières. 

□ L’enfant agite des objets devant 
ses yeux. 
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L’ouïe 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan auditif ? 

 

Hypersensibilité Hyposensibilité 
□ L’enfant craint les bruits forts 

ou soudains (ex. : tondeuse, 
animaux, toux). Il devient 
distrait, agressif ou 
bouleversé face à ces bruits. 

□ L’enfant n’aime pas écouter 
de la musique, sauf si c’est 
celle qu’il a choisi. 

□ L’enfant n’aime pas aller dans 
des lieux bruyants (ex. : 
spectacles, restaurant, centre 
commercial). 

□ L’enfant peut détecter 
facilement une fausse note 
dans une mélodie. 

□ L’enfant peut être agacé par 
un bruit minime (ex. : tic-tac 
d’une horloge). 

□ L’enfant n’aime pas le bruit 
des conversations. 

□ À l’école, les récréations ou 
l’heure du repas peuvent être 
pénibles en raison du bruit 
ambiant. 

□ L’enfant aime les bruits forts 
(ex. : sirène d’ambulance). 

□ L’enfant ne réagit pas à l’appel 
de son nom. 

□ L’enfant porte des objets 
bruyants à ses oreilles. 

□ L’enfant aime écouter de la 
musique ou la télévision à un 
volume élevé. 

□ L’enfant a tendance à parler fort. 
□ L’enfant aime créer des bruits 

forts (ex. : taper sur les murs ou 
claquer des portes) 
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Le toucher 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan tactile ? 

 

Hypersensibilité Hyposensibilité 
□ L’enfant n’aime pas les 

contacts physiques, qui 
peuvent même être perçus 
comme étant agressants ou 
douloureux. 

□ Les soins d’hygiène 
corporelle (bain, brossage 
des cheveux, etc.) peuvent 
être pénibles en raison des 
contacts physiques que cela 
suppose. 

□ L’enfant a de la difficulté à 
porter certaines fibres textiles, 
tissus ou types de vêtements. 

□ Les étiquettes cousues sur les 
vêtements sont agaçantes. 

□ L’enfant n’aime pas toucher à 
certaines textures. 

□ L’enfant refuse de participer 
aux activités tactiles à l’école 
ou à la garderie (pâte à 
modeler, peinture avec les 
doigts, jouer dans le sable). 

□ L’enfant est sensible à la 
chaleur ou au froid. 

□ L’enfant est peu sensible à la 
température, à la chaleur ou au 
froid. 

□ L’enfant recherche les contacts 
physiques : câlins, massages, 
pressions… 

□ L’enfant aime explorer ou 
toucher différentes textures : 
eau, sable, matières gluantes. 

□ L’enfant aime porter des 
chandails à manches courtes 
afin de mieux ressentir les 
sensations tactiles. 

□ L’enfant est peu sensible à la 
douleur : il peut cogner certaines 
parties de son corps afin de 
mieux les sentir. Il peut aussi 
être porté à s’automutiler. 
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L’odorat 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan olfactif ? 

 

Hypersensibilité Hyposensibilité 
□ L’enfant est capable de 

détecter des odeurs subtiles. 
□ L’enfant n’aime pas les 

odeurs telles que les parfums, 
les savons, les produits 
d’entretien ménager ou la 
nourriture. 

□ L’enfant évite certains lieux en 
raison des odeurs ambiantes 
(ex. : cafétéria de l’école, 
garage, vestiaire). 
 

Recherche d’odeurs : 
□ L’enfant porte des objets de la 

vie courante à son nez. 
□ L’enfant flaire le corps d’autres 

personnes ou son propre corps 
(ex. : sentir ses mains après y 
avoir mis de la lotion parfumée). 

□ L’enfant recherche des odeurs 
fortes. 
 

Insensibilité aux odeurs : 
□ L’enfant ne porte pas attention 

aux odeurs désagréables : 
toilette, déchets, hygiène 
corporelle… 

□ L’enfant ne porte pas attention 
aux odeurs qui pourraient être 
néfastes (fumée, aliments 
avariés).  
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Le goût 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan gustatif ? 

 

Hypersensibilité* Hyposensibilité 
□ L’enfant refuse de goûter de 

nouveaux aliments. 
□ L’enfant refuse de manger 

des aliments, selon plusieurs 
critères tels que la texture ou 
la couleur. 

□ L’enfant accepte de manger 
un aliment dans un contexte, 
mais pas dans un autre (ex. : 
manger un légume à la 
garderie, mais refuser d’en 
manger à la maison). 

□ L’enfant n’aime pas les mets 
épicés. 

□ L’enfant mange seulement 
une gamme restreinte 
d’aliments. 

□ L’enfant n’aime pas le goût 
fort des produits d’hygiène 
buccale tels que le dentifrice. 

□ L’enfant est capable de 
détecter un changement subtil 
dans une recette. 

□ L’enfant aime manger des 
aliments épicés ou à goût 
prononcé : salé, sucré, poivré. 

□ L’enfant ne distingue pas les 
aliments chauds ou froids. 

□ L’enfant aime mettre dans sa 
bouche des objets non-
comestibles (ex. : papier, sable). 

□ L’enfant aime se remplir les 
joues. 

□ L’enfant aime mâchouiller des 
jouets de dentition. 

*L’hypersensibilité au niveau du goût est un profil moins pertinent dans un contexte 
d’aménagement de chambre. 
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Le vestibulaire (l’équilibre) 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan vestibulaire? 

 

Hypersensibilité Hyposensibilité 
□ L’enfant a peur des hauteurs. 
□ L’enfant évite les activités qui 

impliquent des mouvements 
tels que les manèges ou les 
balançoires. 

□ L’enfant a des difficultés sur le 
plan de l’équilibre (ex. : faire 
du vélo). 

□ L’enfant craint les modules de 
jeux au parc. 

□ L’enfant devient rapidement 
étourdi. 

□ L’enfant recherche des 
sensations fortes : tourner, avoir 
la tête en bas, se lancer du haut 
d’une structure, etc. 

□ L’enfant a une faible conscience 
du danger : son entourage le 
perçoit comme étant téméraire. 

□ L’enfant aime grimper. 
□ L’enfant recherche des 

mouvements de va-et-vient (ex. : 
hamacs, balançoires). 
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La proprioception (la capacité à sentir son corps) 
 

L’enfant est-il davantage hypersensible ou hyposensible sur le plan proprioceptif? 

 

Hypersensibilité* Hyposensibilité 
□ L’enfant est doué dans les 

activités qui nécessitent une 
grande agilité corporelle 
telles que la danse ou la 
gymnastique. 

□ L’enfant a de la facilité à se 
déplacer dans une salle 
jonchée de nombreux objets. 

□ L’enfant peut adopter des 
postures inhabituelles. 

□ L’enfant n’aime pas les câlins 
ou les massages. 

□ L’enfant a de la difficulté avec 
la motricité fine. 

 

□ L’enfant comprend peu les 
sensations physiques, par 
exemple, la fatigue, la faim ou la 
soif. 

□ L’enfant n’a pas conscience de 
l’espace qu’il prend, ou des 
limites de son corps (ex. : avoir 
tendance à se cogner contre les 
cadres de portes, avoir de la 
difficulté à évaluer la quantité de 
nourriture qui entre dans sa 
bouche). 

□ L’enfant peut manquer 
d’habileté sur le plan physique : 
tendance à trébucher contre des 
objets, à se cogner, difficultés à 
descendre un escalier, etc. 

□ L’enfant aime les massages 
profonds et les fortes pressions 
corporelles, puisqu’elles aident 
à mieux sentir son corps. 

□ L’enfant aime les espaces 
restreints, se cacher. 

□ L’enfant touche son 
environnement (murs, portes) 
pour s’y repérer. 

*L’hypersensibilité sur le plan de la proprioception semble moins commune chez les enfants 
ayant un TSA et de plus, s’avère moins pertinente dans un contexte d’aménagement de 
chambre. 
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En résumé, le profil sensoriel de l’enfant va comme suit (cochez les cases 
appropriées) : 

 

SENS 
 

HYPERSENSIBLE HYPOSENSIBLE AUCUN 

VUE □  □  □  
OUÏE □  □  □  

TOUCHER □  □  □  
ODORAT □  □  □  

GOÛT □  □  □  
VESTIBULAIRE □  □  □  

PROPRIOCEPTION □  □  □  
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Section 2 : Éléments à considérer selon le profil sensoriel 
 

La présente section expose une liste des paramètres d’aménagement et des 
éléments de design sur lesquels porter une plus grande attention, en lien avec 
chacun des profils sensoriels. Le profil sensoriel constitué à la page précédente 
est donc un point de départ pour s’orienter à travers le guide et pour sélectionner 
les éléments les plus importants à considérer en matière d’aménagement de 
chambre.  

Les tableaux qui suivent sont répartis en deux sections, soit l’hypersensibilité et 
l’hyposensibilité. Pour une utilisation optimale, il suffit de prendre les informations 
recueillies précédemment, à savoir sur quels sens l’enfant est hypersensible ou 
hyposensible, et à regarder quels sont les éléments de design et les paramètres 
d’aménagement les plus importants à considérer et les solutions possibles en 
fonction du profil sensoriel.  

Le reste du guide est dédié à une énumération plus générale et détaillée de chacun 
des paramètres d’aménagement et éléments de design.  
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Hypersensibilité – Vue 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Fonction de la chambre Limiter la chambre le plus possible à sa fonction première (le sommeil) pour 
ne pas trop stimuler l’enfant. 

Constance et prévisibilité Éviter les changements immédiats ou inattendus dans la chambre. 
Chambre partagée Si le partage de la chambre est nécessaire, la prévisibilité visuelle (ex. : 

placer les objets au même endroit) est importante à respecter 
Petits espaces Les espaces plus restreints limitent les stimuli visuels et augmentent la 

prévisibilité. 
Lumière naturelle Accorder une grande importance à la noirceur dans la chambre au moment 

du coucher. Une chambre plus sombre est bénéfique au sommeil. 
Lumière artificielle et 
éclairage 

Porter une attention particulière au choix d’éclairage (mode d’éclairage et  
type de source) 

Revêtement de sol Éviter les contrastes de couleur entre les sols. Ex : un tapis blanc sur un 
plancher de bois foncé. Cela peut devenir troublant visuellement. 

Finition des murs Faire attention aux finis des murs. Certains choix peuvent être distrayants 
et non favorables au sommeil (mat ou lustré et choix de la couleur). Les 
finis trop lustrés peuvent être éblouissants. 

Plafond Faire attention à la finition du plafond. Certains choix peuvent être 
distrayants et non favorables au sommeil (mat ou lustré et choix de la 
couleur) 

Portes Faire attention aux choix de finis de la porte. Il faut que l’enfant puisse la 
différencier du mur sans créer un contraste trop fort. 

Fenêtres et garnitures de 
fenêtres 

Il est important de bloquer la lumière du jour et les stimulations visuelles 
provenant de l’extérieur pendant la nuit. 

Lit Faire attention à ce que l’enfant voit lorsqu’il est couché dans son lit. Éviter 
les stimulations visuelles. 

Lit : habillage du lit Faire attention aux thèmes et aux motifs choisis pour l’habillage du lit. Ils 
peuvent être bénéfiques, mais ils peuvent aussi devenir une source de 
stimulation.   

Simplicité et minimalisme Favoriser un environnement simple et exempt de détails, d’objets et de 
décorations superflues. 

Espaces de rangement et 
organisation 

Favoriser un espace ordonné pour éviter toute surstimulation qui pourrait 
nuire au sommeil. Prévoir une quantité d’espace de rangement suffisante. 

Couleurs Privilégier des couleurs calmes pour éviter les stimulations. 
Motifs et textures Ceux-ci peuvent créer une stimulation peu propice au sommeil. 
Appareils électroniques La lumière bleue émise par ces appareils peut nuire au sommeil. 
Ventilateur Le mouvement du ventilateur peut être trop stimulant et nuire au sommeil. 

Le dissimuler est bénéfique. 
Jouets Placer les jouets hors de la vue de l’enfant durant la nuit, dans le but 

d’éviter les tentations 
Miroir Il peut être une source de stimulation et peut être anxiogène. Le dissimuler 

est bénéfique. 
Mobile Ses mouvements peuvent être une source de stimulation peu propice au 

sommeil et être anxiogène. 
Objets décoratifs Faire attention à la surcharge décorative qui peut être trop stimulante et 

nuire au sommeil. 
Repères temporels Ils peuvent aider à rassurer l’enfant. Par contre, en trop grande quantité, ils 

peuvent devenir stimulants. 
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Hypersensibilité – Ouïe 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Acoustique Les bruits jugés minimes pour les personnes neurotypiques peuvent être très 
dérangeants et anxiogènes pour les enfants hypersensibles au niveau auditif. 

Chambre individuelle Elle est favorable pour empêcher les bruits imprévisibles pouvant provenir 
des autres occupants de la chambre. 

Chambre partagée Faire attention aux bruits que peuvent faire les autres occupants de la 
chambre. Même les bruits minimes peuvent être dérangeants pour un enfant 
ayant un TSA. 

Présence d’un animal de 
compagnie 

Les bruits et les mouvements des animaux de compagnie peuvent déranger 
le sommeil des enfants ayant un TSA, en raison de l’imprévisibilité 

Revêtement de sol Privilégier un revêtement de sol qui atténue les sons (ex. : tapis, vinyle) 
Finition des murs Favoriser un traitement particulier sur les murs peut améliorer l’acoustique de 

la chambre. 
Plafond Favoriser un traitement particulier au plafond peut améliorer l’acoustique de 

la chambre. 
Portes Il est important de bien insonoriser la porte et de placer le lit loin de celle-ci. 
Fenêtres et garnitures de 
fenêtres 

Importance de bien insonoriser la fenêtre et de placer le lit loin de celle-ci. 

Appareils électroniques Ils peuvent émettre des bruits dérangeants et imprévisibles qui peuvent nuire 
au sommeil 
(ex. : sonneries d’applications, notifications, etc.) 

Musique Elle peut être bénéfique si elle calme l’enfant. Par contre, faire attention à ce 
qu’elle ne devienne pas stimulante. 

Bruits blancs Un bruit blanc peut être bénéfique pour masquer les bruits environnants. 
Ventilateur Son léger bruit peut être utile pour masquer les bruits environnants. 
Mobiles Ils peuvent émettre des bruits imprévisibles, stimulants et anxiogènes pour 

l’enfant. 
Objets décoratifs Certains éléments décoratifs peuvent émettre des bruits (ex. : tic-tac des 

horloges). Faire attention à ce qu’ils ne dérangent pas l’enfant. 
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Hypersensibilité – Toucher 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Température de la pièce Faire attention aux transitions de température au sol. Ex : La transition entre 
un tapis plus confortable et un plancher de bois froid peut être dérangeante 
la nuit lorsque l’enfant se lève. 

Revêtement de sol Faire attention au choix de revêtement de sol. Certaines textures peuvent 
être dérangeantes. 

Finition des murs Faire attention aux finis des murs. Certains choix de texture (papier peint, 
stuc, etc.) peuvent être distrayants et non favorables au sommeil. 

Plafond Si le lit est en hauteur, faire attention à la finition du plafond. Certains choix 
de textures (stuc, panneau acoustique, etc.) peuvent être distrayants et non 
favorables au sommeil. 

Lit Faire des choix de textiles réfléchis et adaptés aux préférences de l’enfant. 
S’assurer qu’ils ne causent pas de stimulation. 

Motifs et textures Prendre en considération les stimulations. Certaines textures peuvent être 
désagréables et d’autres agréables, mais trop stimulantes. 

Jouets Prendre en considération les stimulations. Certaines textures, grandeurs, 
poids, peuvent être désagréables et d’autres agréables, mais trop 
stimulantes. 

 

Hypersensibilité – Odorat 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Santé et hygiène Faire attention à la poussière. 
Lit : oreillers et coussins Faire attention aux odeurs des oreillers et des coussins, car ils se retrouvent 

près de la tête de l’enfant. 
Lit : habillage du lit Faire attention aux odeurs des draps ou des couvertures (et du savon utilisé 

pour les nettoyer), car ils se retrouvent près de la tête de l’enfant. 
Aromathérapie Prendre en compte les odeurs présentes dans la chambre. 
Ventilateur Un air plus frais est bénéfique pour le sommeil. 

 

Hypersensibilité - Vestibulaire 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Meubles  Éviter les lits en hauteur et les chaises berçantes / hamacs qui peuvent 
déplaire à l’enfant. 

 

  



Table des matières 

 

 24 

Hyposensibilité – Vue 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Lumière naturelle Porter une grande importance à la noirceur de la chambre au moment du 
coucher. 

Lumière artificielle et 
éclairage 

Porter une attention particulière au choix d’éclairage (mode d’éclairage et  type 
de source). 

Revêtement de sol Faire attention aux contrastes de couleur entre les sols. Ex : un tapis blanc sur 
un plancher de bois foncé. Cela peut devenir troublant visuellement. 

Portes Faire attention aux choix de fini de la porte. Il faut que l’enfant puisse la 
différencier du mur sans créer un contraste trop prononcé. 

Fenêtres et garnitures de 
fenêtres 

Il est important de bloquer la lumière du jour et les stimulations venant de 
l’extérieur. 

Lit Faire attention à ce que l’enfant voit lorsqu’il est couché dans son lit. 
Lit : habillage du lit Faire attention aux thèmes et aux motifs choisis pour l’habillage du lit. Ils 

peuvent être bénéfiques, car ils incitent l’enfant à aller dans son lit, mais ils 
peuvent aussi devenir une source de stimulation.   

Simplicité et minimalisme Favoriser un environnement simple et exempt de détails, d’objets et de 
décorations superflues, qui peuvent devenir source de distraction et nuire au 
sommeil. 

Espaces de rangement et 
organisation 

Favoriser un espace ordonné pour éviter toute les sources de distraction qui 
pourrait nuire au sommeil. Prévoir une quantité de rangement suffisante. 

Couleurs Privilégier les couleurs calmes pour éviter les stimulations. 
Appareils électroniques La lumière bleue émise par ces appareils peur nuire au sommeil. 
Ventilateur Le mouvement du ventilateur peut être une source de distraction (effet 

hypnotisant) et nuire au sommeil 
Jouets Retirer les jouets de la vue de l’enfant pendant la nuit dans le but d’éviter la 

tentation et les stimulations. 
Miroir Il peut être une source de stimulation et peut être anxiogène. 
Mobiles Son mouvement rotatif peut être une source de distraction (effet hypnotisant). 
Objets décoratifs Faire attention à la surcharge décorative qui peut être stimulante et nuire au 

sommeil. 
Repères temporels Ils peuvent aider à rassurer l’enfant. Par contre, en trop grande quantité, ils 

peuvent devenir stimulants. 
 

Hyposensibilité – Ouïe 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Musique Elle peut être bénéfique au sommeil si elle est relaxante. Par contre, elle peut 
aussi s’avérer stimulante et distrayante. 
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Hyposensibilité – Toucher 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Température de la pièce Faire attention à la température ambiante sachant qu’un enfant hyposensible a 
tendance à ne pas ressentir lorsqu’il fait trop chaud ou trop froid. 

Présence d’un animal de 
compagnie 

La présence d’un animal de compagnie dans la chambre permet aux enfants 
de sentir une présence rassurante ou une chaleur qu’ils ne peuvent obtenir 
seul. 

Revêtement de sol Certaines textures peuvent être trop stimulantes ou nuisibles lors des réveils 
nocturnes. 

Finition des murs Faire attention au fini des murs. Certains choix peuvent être distrayants et non 
favorables au sommeil. 

Plafond En cas de lit en hauteur, faire attention à la finition du plafond. Certains choix 
peuvent être distrayants et non favorables au sommeil. 

Lit Faire des choix de textiles réfléchis et adaptés aux préférences de l’enfant. 
S’assurer qu’ils ne causent pas de stimulation. 

Jouets Faire attention aux stimulations. Certaines textures, grandeurs, poids, peuvent 
être désagréables et d’autres agréables, mais trop stimulantes. 

 

Hyposensibilité – Odorat 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Sécurité Si l’enfant a tendance à ne pas percevoir les odeurs facilement, il est 
important d’avoir un détecteur de fumée dans sa chambre pour s’assurer que 
l’enfant se réveille en cas de feu. 

Lit : oreillers et coussins et 
habillage du lit 

Faire attention aux odeurs. Ils se trouvent près de la tête de l’enfant. 

Aromathérapie Faire attention aux odeurs diffusées dans la chambre. Elles peuvent devenir 
distrayantes et nuire au sommeil. 

 

Hyposensibilité - Goût 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Santé et hygiène Faire attention aux matières toxiques que l’enfant peut avoir tendance à 
porter à sa bouche. 

Sécurité Faire attention aux éléments inappropriés ou dangereux  que l’enfant peut 
avoir tendance à porter à sa bouche. 
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Hyposensibilité – Vestibulaire 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Sécurité Éviter les éléments qui peuvent inciter l’enfant à grimper. 
Solidité et durabilité Porter attention aux choix des éléments qui composent la chambre 

(revêtement, mobilier, accessoires, etc.). Ceux-ci doivent être solides et 
durables. 

Lit : matelas Faire attention à la hauteur du matelas. 
Autres meubles Favoriser les meubles qui ne sont pas propices à l’escalade. Fixer les 

meubles au mur est aussi une bonne idée. 
Autres meubles : hamac et 
chaise berçante 

Ils peuvent être une source de réconfort et de relaxation. 

Rembourrage de protection Un rembourrage de protection peut être bénéfique pour éviter les blessures 
causées par des comportements dangereux 

 

Hyposensibilité – Proprioception 
 

Paramètres et éléments 
de design à considérer 

Solutions 

Température de la pièce Faire attention à la température de la pièce, surtout si l’enfant est porté à 
dormir avec plusieurs couvertures, puisqu’une chambre fraîche est bénéfique 
au sommeil. 

Chambre partagée La présence d’autres occupants dans la chambre permet aux enfants de 
ressentir une présence qu’ils ne peuvent pas obtenir seul. 

Présence d’un animal de 
compagnie 

La présence d’un animal dans la chambre peut être sécurisante et permettre 
de ressentir une pression et une chaleur qu’ils ne peuvent pas obtenir seul. 

Configuration de la pièce Un espace plus restreint sera réconfortant. 
Division des espaces Faire attention à la division des espaces au niveau architectural. Les murs et 

les demi murs peuvent être problématiques si l’enfant à tendance à s’y 
cogner. Par contre, ils peuvent être bénéfiques si l’enfant apprécie les 
espaces restreints. 

Petits espaces Des espaces restreints favorisent le sentiment de sécurité, de confort et de 
réconfort. 

Ergonomie et espace de 
circulation 

Prévoir suffisamment d’espace entre les meubles afin d’éviter que l’enfant ne 
se cogne. 

Lit : matelas Favoriser un matelas enveloppant (ex. : mousse mémoire) 
Lit : oreillers et coussins Favoriser des oreillers et coussins enveloppants (ex : mousse mémoire). On 

peut utiliser des oreillers de corps pour un effet de cocon. 
Lit : couvertures lourdes Elles peuvent être bénéfiques pour sécuriser, réconforter et calmer l’enfant, 

mais elles ne sont pas recommandées durant le sommeil. 
Autres meubles : pouf Les poufs peuvent être une source de réconfort et de relaxation (effet 

d’enveloppement). 
Simplicité et minimalisme Opter pour un aménagement épuré dans le but de favoriser un 

environnement plus sécuritaire.   
Espaces de rangement et 
organisation 

Prévoir une quantité de rangement suffisante pour éviter le désordre qui 
pourrait être dangereux et causer des chutes et des déséquilibres. 
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Section 3 : Paramètres généraux d’aménagement pour enfants ayant 
un TSA  
Cette section du guide contient de plus amples informations divisées en différents 
paramètres. Ils contiennent de nombreuses explications, certaines plus générales 
et certaines plus détaillées, une grande quantité d’exemples, de solutions et 
d’illustrations.  

 

« PERCEPTION ET SENTIMENT PAR RAPPORT À LA CHAMBRE » 
 

Un environnement accueillant pour les TSA est favorable pour tous 
 

Dans le même ordre d’idées que le design universel, dans lequel les éléments 
d’architecture (ascenseurs, rampes d’accès, couloirs larges) peuvent être 
bénéfiques à la fois pour les personnes à mobilité réduite, mais pour l’ensemble 
de la population, certains principes des chambres conçues pour les enfants ayant 
un TSA peuvent être bénéfiques pour les personnes qui n’ont pas de TSA 
(neurotypiques).  

o Par exemple, le bruit est l’un des facteurs environnementaux les plus 
dérangeants pour les enfants ayant un TSA, mais aussi pour les 
personnes neurotypiques. Il est important d’essayer de réduire le plus 
possible le bruit, particulièrement dans une chambre.  

o Les chambres partagées peuvent être plus difficiles à gérer à la fois pour 
les enfants ayant un TSA et les neurotypiques, en raison du bruit, du 
manque d’intimité ou du besoin d’avoir un espace personnel. 
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Fonction de la chambre 
 
La chambre est un endroit pour dormir. L’idéal serait de l’aménager uniquement 
pour cela. 

o Faire attention à ce que la chambre ne devienne pas un endroit négatif 
aux yeux de l’enfant. La chambre devrait être un endroit agréable et 
réconfortant où l’enfant a envie de se retrouver. Utiliser la chambre en 
guise de lieu de punition n’est donc pas conseillé.   

o Si la chambre a plusieurs fonctions (dormir, jouer, faire les devoirs…), il 
faut s’assurer de bien les délimiter et de bien faire comprendre à l’enfant 
le moment où il est acceptable de les utiliser ou non. 

o Une zone de repos, de calme ou de lecture est favorable (ex. : un hamac, 
un tapis et des coussins au sol, une chaise berçante, etc.), mais il n’est 
pas conseillé que l’enfant y dorme durant la nuit. 
 

Constats Solutions 

Le fait d’avoir plusieurs zones dans 
une même pièce peut être 
dérangeant ou stimulant 

 

Se limiter autant que possible aux 
zones essentielles au sommeil. 
Voir Division des espaces. 
Si la chambre sert aussi d’espace de 
jeu, il est conseillé de retirer les jouets 
de la vue de l’enfant lors du dodo  
(ex :  les ranger dans des bacs 
opaques, dans le garde-robe, sous le 
lit ou dans une bibliothèque fermée). 
Voir Espaces de rangement et organisation. 
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Respect des préférences personnelles de chaque enfant 
 

L’enfant doit aimer sa chambre et y être confortable afin de bien dormir. Il est 
important de respecter ses préférences personnelles sans ignorer les principes 
essentiels d’une chambre : le calme, le minimalisme, la sécurité, etc.  

Les essais et erreurs sont primordiaux pour découvrir ce qui plaît et ce qui déplaît 
à l’enfant. Dans ce processus, le parent devrait également prendre le temps 
d’observer son enfant, afin d’analyser certaines situations ou comportements. 

 Solutions 

Respecter les couleurs préférées 
de l’enfant 

Pour ce faire, il est possible d’atténuer 
la valeur de la couleur afin qu’elle soit 
relaxante (ex. : si l’enfant aime le bleu, 
on peut lui proposer un bleu pâle). 

Voir Couleurs. 

Tenir compte de l’évolution des 
goûts de l’enfants dans le temps  

(âge, personnalité)  

Opter pour des murs de couleur 
neutre. Ainsi, il sera plus facile de 
modifier la décoration au fil des années 
en modifiant seulement quelques 
éléments. (ex. : au lieu d’un décor de 
style « princesse » avec des murs 
roses, on peut choisir des objets 
décoratifs roses et laisser les éléments 
d’architecture d’une couleur plus 
neutre.) 
 
Il est également possible d’effectuer 
les changements de manière évolutive 
et de laisser le choix à l’enfant sur les 
choix à effectuer dans la chambre, de 
manière à ce qu’il puisse se 
l’approprier. 
Voir Couleurs. 
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Autonomie 
 

Laisser une certaine autonomie à l’enfant va l’aider à s’approprier sa chambre et 
à mieux comprendre son espace. Par exemple, l’enfant devrait savoir où trouver 
ses objets personnels. 

 
 Solutions 

Garder la chambre évolutive. 
Prendre en considération que 

l’enfant grandit 

Adapter les installations à la taille de 
l’enfant (ex. : les tablettes et les pôles 
du garde-robe peuvent être 
modulables). 
Voir Espaces de rangement et organisation. 

Offrir un contrôle de son 
environnement à l’enfant 

Dépendamment de l’âge de l’enfant, 
avoir un contrôle, par exemple, sur 
certains luminaires, est une bonne 
idée.  

Donner des choix à l’enfant 

Pour aménager un environnement où 
l’enfant se sentira bien, il faut prendre 
en considération ses goûts et ses 
besoins. Ainsi, l’enfant devrait être 
consulté dans les décisions.  
 

 

Sentiment d’intimité 
 

Il est important que la chambre soit un endroit intime pour l’enfant. Aménager la 
chambre afin qu’elle soit un espace rassurant où l’enfant aimera se retrouver seul.  

o Si la chambre est partagée, porter une grande importance à l’espace 
personnel de chaque enfant et aux délimitations de leurs différents 
espaces. Il est important que chaque enfant ait son intimité. 
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Sentiment de sécurité et de confort  
 

Faire des ajustements dans la chambre de l’enfant afin qu’il se sente à l’aise et en 
sécurité.  

 Solutions 

La chambre doit être un endroit 
sécurisant 

 

Mettre en place des éléments connus 
et appréciés de l’enfant.  
Voir Objets décoratifs. 
Voir Jouets. 

Ajouter des odeurs connues et 
appréciées de l’enfant. 
(Ex. : l’odeur du parfum d’un parent.) 
Voir Aromathérapie. 

Une veilleuse peut apporter un 
sentiment de sécurité à l’enfant. 
Voir Lumière artificielle et éclairage. 

Faire attention au syndrome du 
vétéran  

S’assurer que l’enfant ait toujours un 
accès visuel aux portes et aux 
ouvertures de sa chambre.  
Voir Configuration de la pièce. 

Favoriser la position du lit contre les 
murs.  
Voir Lit. 
Voir Configuration de la pièce. 
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Présence d’un animal de compagnie 
 

Les animaux de compagnie peuvent répondre au besoin de chaleur et apaiser le 
sentiment de solitude ou d’anxiété que peut éprouver un enfant durant la nuit. Par 
contre, pour certains enfants, la présence d’un animal dans la chambre peut 
s’avérer trop stressante durant la nuit (mouvements et bruits imprévisibles, etc.), 
particulièrement s’il a des hypersensibilités. 

o Réduire, le plus possible, les bruits imprévisibles dans la chambre pouvant 
provenir d’un animal de compagnie. 

o Les animaux peuvent être des sources de stimulation (bonne le jour mais 
mauvaise la nuit) pour les enfants : bruit, mouvement, odeur, etc. Les faire 
dormir dans la chambre de l’enfant doit être un choix réfléchi qui tient compte 
des besoins de l’enfant. 
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Solidité et durabilité  
 

Il est important de privilégier des matériaux flexibles, robustes, durables et faciles 
d’entretien. 

 Solutions 

Choisir des matériaux résistants 

Opter pour des revêtements (sol, mur, 
plafond) durables. Par exemple, 
l’utilisation de linoléum au sol est 
recommandée pour son aspect moelleux, 
résistant et facile d’entretien. 
Voir Revêtement de sol. 
Voir Finition des murs.  
Voir Plafond. 
Opter pour des objets qui ne se brisent pas 
facilement. Par exemple, les fenêtres à 
double vitrage, dans lesquelles sont 
intégrés les rideaux, peuvent empêcher 
l’enfant de les arracher. Cependant, elles 
sont très dispendieuses. On peut tout 
simplement opter pour des matériaux 
bruts comme le bois, plutôt que des 
meubles en panneaux de particules. 
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Constance et prévisibilité 
 

Les enfants ayant un TSA peuvent avoir une rigidité face aux changements, 
lorsque ceux-ci ne proviennent pas de leur propre initiative. Il importe 
d’aménager la chambre afin que celle-ci soit un environnement prévisible pour 
l’enfant. 

o Tenir compte des préférences de l’enfant afin de faire des changements qui 
lui feront plaisir et avec lesquels il se sentira bien. 

o Éviter d’imposer des changements trop brusques dans la chambre, par 
exemple, changer trop souvent les meubles, la couleur des murs ou les 
objets décoratifs. 

o Éviter les changements de couleurs incontrôlables (ex. : une veilleuse qui 
change de couleurs). Certains enfants peuvent ne pas apprécier certaines 
couleurs et, encore plus lorsque qu’elles sont associées à un élément 
imprévisible.   

 Solutions 

Éviter de déstabiliser l’enfant avec 
des changements inattendus 

S’il y a une veilleuse, s’assurer que celle-
ci soit allumée toute la nuit pour ne pas 
que l’enfant se réveille et se retrouve dans 
le noir. Cela pourrait le troubler.  
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Simplicité et minimalisme  
 
Il est important de tenir compte des goûts de l’enfant. Par exemple, certains 
enfants ayant un TSA n’auront aucun intérêt pour les sources de stimulation 
sensorielle. Ou encore, leur intérêt ou leur désintérêt peut évoluer avec le temps.  

o Un environnement causant une trop grande stimulation peut devenir 
problématique. Ce qui peut occasionner des comportements tels que des 
crises, briser des objets, etc. 

o Un grand nombre de stimuli en même temps peut causer une surcharge 
sensorielle pour certains enfants ayant un TSA, particulièrement ceux ayant 
des hypersensibilités. 

o Favoriser un aménagement épuré, tout en ayant une quantité suffisante de 
rangement. Par exemple, avoir un lit avec des tiroirs permet d’avoir du 
rangement dissimulé, sans devoir se doter d’une commode qui pourrait 
devenir une autre source de stimulation. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 Solutions 

Opter pour la simplicité 

Faire de la chambre un endroit non-
distrayant et ordonné. Privilégier des 
éléments simples et neutres.  
Voir Espaces de rangement et organisation. 
Faire attention à la surcharge décorative 
et à la surstimulation. Il faut minimiser les 
détails. 
Voir Couleurs. 
Voir Objets décoratifs. 
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Santé et hygiène 
 

o Une bonne ventilation de la chambre est très importante pour éliminer les 
mauvaises odeurs et pour avoir un air plus frais. 

o Nettoyer régulièrement tous les éléments de la chambre (ex. : retirer la 
poussière, laver souvent les tapis, les jouets, l’habillage du lit, etc.). 

o Laver les éléments de la chambre avec des savons doux et inodores (à 
moins que ça ne dérange pas l’enfant ou que cela le réconforte). 

o Plusieurs sortes d’alèses (ex. : anti-acariens) sont disponible sur le marché. 
Tenir compte des particularités de l’enfant pour faire un choix judicieux.  

o Opter pour des éléments hypo allergènes.  

 Solutions 

Choisir des matériaux non-
toxiques, surtout si l’enfant aime 

porter des objets à sa bouche 

Choisir une peinture à base d’eau.  
Choisir de la peinture et du vernis qui 
n’émettent pas de COV et qui sont non-
toxiques.  

Faire attention aux choix de tapis 
Éviter les tapis si l’enfant est sensible à la 
poussière. Sinon, privilégier un tapis à poil 
court. 
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Température de la pièce  
 

Si la température est inconfortable durant la nuit, l’enfant peut avoir tendance à se 
réveiller et avoir de la difficulté à s’endormir ou à se rendormir. Une chambre 
fraîche est bénéfique au sommeil. 

o Rester attentif aux signes non-verbaux de l’enfant pour évaluer son niveau 
de confort (ex. : si l’enfant transpire, rejette sa couverture ou se déshabille). 

o Favoriser une bonne ventilation dans la chambre pour éliminer les odeurs 
et pour avoir un air plus frais. 

o Contrôler adéquatement la température (ni trop chaud, ni trop froid).  
o S’ajuster aux besoins personnels de l’enfant, à son niveau de confort et à 

ses préférences (plus chaud ou plus frais ; si l’enfant préfère dormir sur ses 
couvertures ou enveloppé dedans).  

o Un habillage de fenêtre opaque et épais permet de bloquer la chaleur et le 
froid. Cela aide donc à réguler la température. 

o Les arbres ou les maisons près de la fenêtre peuvent cacher la lumière du 
soleil durant la journée, ce qui favorisera une température plus fraîche dans 
la chambre lors du coucher. 

o Si la fenêtre est orientée du côté sud, il y aura plus de soleil tout au long de 
la journée dans la chambre. Cela influencera la température et l’humidité 
dans la pièce. 

 Solutions 

Favoriser une pièce et un lit frais 

Ouvrir une fenêtre quelques minutes avant 
le coucher ou baisser le thermostat 
peuvent être de bonnes solutions.  

Utiliser un ventilateur pour aérer et 
rafraîchir la pièce.  

Faire attention aux transitions de 
température entre les sols 

Un plancher froid  peut être inconfortable 
si l’enfant doit aller aux toilettes durant la 
nuit. 
L’utilisation d’un plancher chauffant 
permet le contrôle de chaque pièce, de 
manière individuelle. Il ne fait pas de bruit, 
il est plus confortable pour les pieds et la 
température y est mieux contrôlée. Par 
contre, ce système est dispendieux. 
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Si l’enfant préfère dormir sans 
couverture 

Privilégier une chambre légèrement plus 
chaude peut être bénéfique. Ceci 
l’empêchera d’avoir froid durant la nuit, 
surtout s’il est hyposensible et ne ressent 
pas le froid.  

Si l’enfant préfère dormir avec 
plusieurs couvertures 

Favoriser une chambre plus fraîche pour 
éviter à l’enfant d’avoir trop chaud et de 
transpirer abondamment. 
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« ESPACE PHYSIQUE DE LA CHAMBRE » 
 

Sécurité 
 

Plusieurs règles doivent être prises en compte pour faire de la chambre un 
environnement sécuritaire pour l’enfant ayant un TSA : 

o Fixer le mobilier au plancher ou aux murs peut être bénéfique pour 
l’empêcher de tomber. 

o Éviter les matériaux allergènes ou toxiques, surtout si l’enfant aime porter 
des objets à sa bouche.  

o Choisir des matériaux robustes, durables, faciles d’entretien et adaptés au 
profil sensoriel de l’enfant (couleur, texture, lustre, etc.)  

o S’assurer que le mobilier et tous les autres objets dans la chambre soient 
sécuritaires. 

o Éviter les éléments dans lesquels l’enfant pourrait s’enrouler ou qu’il 
pourrait arracher. 

o Retirer de la chambre les objets qui se brisent facilement. 

o On peut ajouter une barrière sur le côté du lit pour éviter que l’enfant ne 
tombe ou pour le sécuriser. 

 Solutions 

Favoriser des finis neutres et non 
lustrés pour éviter l’éblouissement 
et les stimulations. Cela peut être 
dangereux pour les yeux ou tout 

simplement désagréable  

Faire attention aux couleurs vives, aux 
motifs prononcés et aux finis lustrés. 
Ceux-ci peuvent être stimulants et causer 
de l’éblouissement. 

Des plafonds, des murs et des plancher au 
fini mat sont idéaux. 
Opter pour un fini qui n’excède pas 20% 
de lustre (valable pour la peinture et tout 
autre matériau). 
Voir Finition des murs. 

Faire attention aux éléments qui 
pourraient inciter un enfant à 

grimper 

Faire attention aux meubles hauts.  Opter 
plutôt pour des meubles bas.  

Faire attention aux meubles ouverts et aux 
tablettes.  
Voir Autres meubles. 
Voir Espaces de rangement et organisation.  
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Si l’enfant a tendance à adopter 
des comportements dangereux, il 

est recommandé d’adapter la 
chambre en conséquence 

 

Un revêtement de sol souple (tapis, 
linoléum, feutre, caoutchouc, liège, etc.) 
peut aider à diminuer l’impact des chocs. 

Certains revêtements muraux (liège, 
feutre, rembourrage en tissu, papier peint 
rembourré, etc.) peuvent également aider 
à diminuer l’impact des chocs. 
Couvrir les arêtes des meubles (coins 
tranchants ou pointus) avec un 
revêtement moelleux. 
Si l’enfant a tendance à ne pas percevoir 
les odeurs facilement, il est important 
d’installer un détecteur de fumée dans sa 
chambre pour s’assurer qu’il se réveille en 
cas d’incendie. 
Voir Revêtement de sol 
Voir Finition des murs. 
Voir Rembourrage de protection. 

Faire attention aux éléments dans 
lesquels l’enfant pourrait 

s’enrouler 

Faire attention aux longs rideaux.  

Privilégier les toiles sur rouleaux et les 
stores.  

Voir Fenêtres et garnitures de fenêtres. 

Éviter les éléments allergènes, 
toxiques, tranchants, etc. 

Choisir une peinture à base d’eau.  
Choisir une peinture qui n’émet pas de 
COV.  
Voir Finition des murs.  
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Chambre individuelle  
 

Si cela s’avère possible, une chambre individuelle est fortement recommandée.  

o Elle est idéale pour s’assurer du calme et d’un sentiment d’intimité dans la 
chambre.  

o Elle permet à l’enfant d’avoir son propre espace et de mieux contrôler son 
environnement. 
 

Chambre partagée 
 

Bien que le partage de la chambre soit déconseillé, certains enfants ayant un TSA 
apprécient l’expérience, puisqu’une présence humaine auprès d’eux peut les 
réconforter et les aider à s’endormir.  

L’expérience du partage de la chambre avec un frère ou une sœur varie 
grandement selon les enfants et leur profil. Selon le cas, le partage de la chambre 
chez l’enfant ayant un TSA peut s’avérer problématique, mais pour d’autres, il peut 
s’avérer rassurant. L’enfant peut même y être indifférent ou encore trouver cela 
amusant.  

De même, il est important de prendre en considération les besoins de l’autre 
enfant. Il faut éviter que le partage d’une chambre ne devienne intolérable pour les 
autres membres de la famille. Partager une chambre avec un frère ou une sœur 
neurotypique peut s’avérer désagréable pour ces derniers, notamment si l’enfant 
avec un TSA a tendance à faire des crises ou à briser des objets. Il faut donc 
penser au confort de toute la famille.  

o Établir des règles claires afin d’éviter de déranger l’autre occupant de la 
chambre.   

o Réduire, le plus possible, les bruits imprévisibles dans la chambre pouvant 
provenir d’un autre membre de la famille. 

o Trouver des éléments qui vont plaire autant à l’enfant ayant un TSA qu’à 
l’enfant neurotypique.  
Si l’enfant est seul dans sa chambre, il y a plus de chances qu’il retrouve 
ses effets personnels à la même place qu’il les avait laissés. Cela crée moins 
de surprises et plus de calme pour l’enfant ayant un TSA. 

o Faire attention à ne pas regrouper dans la même chambre des enfants 
d’âges très différents. Les routines peuvent être très différentes d’un âge à 
l’autre, tout comme l’heure du coucher et du lever. 

o Le partage de la chambre peut être favorable pour accroître le sentiment de 
fraternité entre les membres d’une même famille.  
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CHAMBRE PARTAGÉE 
 Solutions 

Il est important que chaque enfant 
ait son intimité 

Mettre des rideaux autour du lit de chaque 
enfant, afin de créer un cocon, peut être 
bénéfique.  
Voir Sentiment d’intimité. 
Voir Petits espaces. 
Voir Division des espaces pour chambre partagée. 

Délimiter les espaces de manière à 
ce que les enfants puissent avoir 

leur espace personnel 

Créer une bulle ou un endroit intime pour 
chaque enfant en identifiant leur espace 
personnel de manière claire : utiliser de la 
couleur, des formes, des photos, des 
écriteaux avec leur nom, etc.  

Voir Division des espaces pour chambre partagée. 
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Configuration de la pièce 
 

o Privilégier un environnement ordonné. 
o Placer le lit loin de la fenêtre afin d’éviter les stimuli provenant de l’extérieur. 
o Placer le lit de façon à ce que l’enfant puisse voir qui entre dans sa 

chambre est bénéfique pour prévenir le sentiment d’anxiété. La porte 
devrait se trouver dans le champ visuel de l’enfant. 

Voir Petits espaces, Fenêtres et garnitures de fenêtres, Lit et Portes et ouvertures.  

 

 Solutions 

Offrir un espace un peu plus 
restreint sera réconfortant pour 

l’enfant et pourra aider à amoindrir 
son anxiété 

Mettre le lit près des murs permet 
d’encadrer l’enfant (effet de cocon). 

Prévenir le syndrome du vétéran.  

Voir Petits espaces. 
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Figure 1 

Division des espaces  
 

Il est préférable que la chambre soit un endroit qui soit uniquement consacré au 
sommeil. Tout de même, si la pièce devait comporter plusieurs zones (espace de 
sommeil, coin de jeux, coin de travail), une division claire des espaces est 
primordiale. 

 Solutions 

Division psychologique de 
l’espace 

Utiliser la couleur pour différencier les 
zones (couleur des murs, du mobilier ou 
des accessoires décoratifs.) Ceci est 
toutefois moins recommandé pour les 
enfants hypersensibles sur le plan visuel.  

Si l’enfant sait lire, mettre le nom des 
différents espaces peut être bénéfique 
(ex. : un titre au-dessus du bureau de 
travail indiquant «Zone de travail»). 

Division architecturale et physique 

L’utilisation de rideaux constitue une autre 
idée pour diviser des espaces (ex. : 
installer des rideaux autour de la chaise 
berçante afin de créer une zone de repos).   
Si l’espace le permet, des murs ou des 
demi murs peuvent être construits pour 
créer des espaces distincts. 
Cependant, cette solution est coûteuse. 

L’utilisation de mobilier (commode, 
bibliothèque, etc.) peut être une autre 
solution pour séparer les différentes 
zones. 

 

        

 

   

 

 

 

 

Division des espaces par l’utilisation 
d’images représentant l’activité 
ayant lieu dans cet espace.  

Ici, l’image d’une lune avec des 
étoiles représente la zone de 
sommeil et l’image d’un livre 
représente la zone de lecture. 
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Figure 2 

Figure 3 

Figure 4 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Division des espaces par l’utilisation 
de bandes de couleurs représentant 
l’activité ayant lieu dans cet espace.  

Ici, la couleur rose représente la 
zone de sommeil et la couleur verte 
représente la zone de lecture. 

Division des espaces par l’utilisation 
de mobilier pour diviser une zone 
d’une autre.  

Ici, la commode divise la zone de 
lecture de la zone de sommeil. 

Division des espaces par l’utilisation 
de mobilier pour diviser une zone 
d’une autre.  

Ici, la bibliothèque divise la zone de 
lecture de la zone de sommeil. 
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Figure 5 

Figure 6 

Figure 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Division des espaces par l’utilisation 
d’écriteaux pour représenter 
l’activité ayant lieu dans cet espace.  

Ici, les mots « Espace de sommeil » 
sont utilisés pour définir la zone de 
sommeil et les mots « Coin lecture » 
sont utilisés pour définir la zone de 
lecture. 

Division des espaces par 
l’utilisation d’un demi mur pour 
diviser une zone d’une autre.  

Ici, le demi mur divise la zone de 
lecture de la zone de sommeil. 

 

Division des espaces par l’utilisation 
de rideaux pour diviser une zone 
d’une autre.  

Ici, on divise la zone de lecture de la 
zone de sommeil. 

* 

N.B. les demi murs peuvent être de grandeurs différentes. 
(Plain-pied ou à partir d’un minimum de 3’ du sol) 
Voir Sécurité. 
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Division des espaces pour chambre partagée 
 
 Solutions 

Division psychologique de 
l’espace 

La couleur peut être utilisée pour diviser 
les espaces dédiés à chaque membre de 
la famille (ex. : le mauve est associé à l’un 
des enfants et le bleu à l’autre). Choisir 
des couleurs qui plaisent aux deux 
personnes.  
On peut aussi utiliser des photos des 
membres de la famille pour montrer quels 
espaces leur appartiennent. 

Si les enfants savent lire, on peut indiquer 
leur nom sur les objets ou les espaces qui 
leur appartiennent. 

Division architecturale et physique 

L’utilisation de rideaux peut diviser 
l’espace personnel de chacun (ex.: 
installer des rideaux entre les lits des 
enfants afin de délimiter leur espace 
personnel). 

On peut se servir du mobilier, tel qu’une 
commode ou une bibliothèque pour diviser 
l’espace personnel de chacun. 

La construction de murs ou de demi murs 
peut aussi diviser l’espace personnel de 
chacun. 
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Figure 9 

Figure 10 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Division des espaces par l’utilisation 
de couleurs pour délimiter quelle 
partie de la pièce appartient à quel 
enfant.  

Ici, le bleu représente l’espace d’un 
enfant et le vert représente l’espace 
de l’autre enfant. 

Division des espaces par l’utilisation 
de couleurs pour délimiter quelle 
partie de la pièce appartient à quel 
enfant.  

Ici, le bleu représente l’espace d’un 
enfant et le vert représente l’espace 
de l’autre enfant. 

Division des espaces par l’utilisation 
de mobilier pour diviser la partie de 
la chambre d’un enfant de celle de 
l’autre.  

Ici, la bibliothèque divise les deux 
espaces. 

Figure 8 
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Figure 12 

Figure 13 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Division des espaces par l’utilisation 
d’une photo de l’enfant ou d’un 
écriteau avec le nom de l’enfant.  

Ici, à gauche, une photo de l’enfant 
représente l’espace lui appartenant 
et à droite, le nom de l’enfant 
représente l’espace lui appartenant. 

 

 

 

 

Division des espaces par l’utilisation 
de rideaux pour diviser les espaces 
appartenant à chacun des enfants.  

Ici, un rideau divise les deux 
espaces. 

 

Division des espaces par 
l’utilisation d’un demi mur pour 
diviser l’espace appartenant à 
chacun des enfants.  

Ici, le demi mur divise les deux 
espaces. 

Les demi murs peuvent être de 
grandeurs différentes (plain-pied ou 
à partir d’un minimum de trois pieds 
du sol)  

 

 
 

Figure 11 
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Petits espaces  
 

Prévoir de petits espaces dans la chambre peut être une source de réconfort pour 
les enfants ayant un TSA.  

o Certains enfants les utilisent comme transition pour le réveil ou en attendant 
que les parents se réveillent. 

o Certains enfants ont tendance à les utiliser comme zone de transition, ce 
qui peut être bénéfique au sommeil. 

o Ils offrent une option à l’enfant, un endroit autre que le lit où se ressourcer. 
 

 Solutions 

Prévoir de petits espaces dans la 
chambre 

Créer un « cocon » avec le lit de l’enfant. 

Placer le lit près des murs.  

Possibilité de transformer un élément 
existant en petit espace privé (ex. : garde-
robe, coin de la chambre, dessous d’un lit 
à deux étages, dessous d’un bureau de 
travail, etc.). 

Utiliser un lit à deux étages, ce qui crée un 
espace plus restreint. 
Avoir de petits espaces qui servent de 
cachette permet à l’enfant d’avoir un 
endroit plus prévisible et donc sécurisant. 
Voir Lit. 
Voir Configuration de la pièce. 
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Figure 14 Figure 15 

Figure 16 

Figure 17  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

Petit espace aménagé 
dans le garde-robe.  

Des rideaux sont utilisés 
pour remplacer la porte, 
cela crée un aspect 
d’intimité, tout en étant 
sécuritaire.  

 

 

 

 

 

 

 

Petit espace aménagé avec l’aide d’une 
bibliothèque.  

Des rideaux peuvent être utilisés pour 
cloisonner l’espace dans un souci 
d’enveloppement et d’intimité.  
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Figure 18  

Figure 19  

Figure 20  

Figure 21  

  

 

 

  
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

Petit espace aménagé sous un lit en hauteur.  

Des rideaux peuvent être utilisés pour 
cloisonner l’espace dans un souci 
d’enveloppement et d’intimité.  

 

 

 

 

 

Petit espace aménagé sous un bureau 
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Ergonomie et espaces de circulation 
 

o Il est important d’accorder une grande importance à l’ergonomie de la 
chambre et de ne pas la surcharger; 

o Prendre en considération l’espace de circulation dans la pièce. L’enfant doit 
pouvoir s’y déplacer facilement; 

o Prévoir un espace d’environ 24 pouces minimum pour la circulation (près 
des meubles, pour se rendre au garde-robe, à côté du lit, etc.); 

o Si l’enfant a un lit à étages, s’assurer que les hauteurs soient sécuritaires 
afin d’éviter qu’il ne se cogne facilement sur le plafond ou sur le dessous 
du lit si celui-ci est aménagé. 

 

 Solutions 

L’enfant doit pouvoir se déplacer 
facilement 

Prévoir suffisamment d’espace entre les 
meubles afin d’éviter que l’enfant ne se 
cogne.  
Dégager l’espace devant la porte, afin que 
celle-ci puisse s’ouvrir aisément.  
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Section 4 : Éléments de design 
 

Cette partie du guide contient de plus amples informations sur les différents 
éléments de design d’intérieur qui peuvent faire partie de la chambre d’un enfant 
ayant un TSA. Ils contiennent de nombreuses explications, certaines plus 
générales et certaines plus détaillées, ainsi qu’une grande quantité d’exemples, 
de solutions et d’illustrations. Elle a été divisée en deux sous-sections distinctes, 
soit les éléments d’architecture et de design, ainsi que les accessoires.  

Le département de techniques de design d’intérieur du cégep du Vieux Montréal 
a également joué un rôle crucial dans la conception de cette section, tout d’abord 
dans la sélection des éléments de design qui ont traités, mais aussi dans leur 
documentation et la rédaction de contenu. Ainsi, leur apport a permis de bonifier 
le guide en y apportant de nombreuses connaissances spécifiques en design 
d’intérieur. 

 

« ÉLÉMENTS D’ARCHITECTURE ET DE DESIGN » 
 

Lumière naturelle 
 

o Garder la chambre sombre lors de la période de sommeil afin de favoriser 
la mélatonine naturelle; 

o La noirceur dans la chambre est très importante afin de faire comprendre à 
l’enfant que lorsqu’il fait noir, c’est la nuit et il doit dormir; 

o L’opacité de l’habillage de fenêtres est importante afin d’éviter de laisser 
filtrer la lumière durant la nuit. 

 

 Solutions 

La lumière naturelle est un élément 
nuisible au sommeil 

Prévoir une garniture de fenêtres en 
conséquence. Penser à l’opacité, à 
l’épaisseur et à la couleur, afin de cacher 
la lumière naturelle, sans rajouter une 
stimulation visuelle. 

Un masque (loup) qui cache les yeux de 
l’enfant est une autre idée pour bloquer la 
lumière du jour le matin ou les soirs d’été. 

Voir Fenêtres et garnitures de fenêtres. 
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Lumière artificielle et éclairage 
 

La lumière est l’un des éléments les plus importants à prendre en considération.  

o Privilégier une chambre sombre, ce qui favorise la mélatonine naturelle; 
o Un éclairage contrôlé par un gradateur est recommandé. Il aide à la routine 

et aux transitions, en plus de permettre de créer différentes ambiances qui 
peuvent être bénéfiques au sommeil ou à l’éveil; 

o Faire attention aux lumières colorées. Elles peuvent être stimulantes et 
excitantes, et donc peu compatibles avec un état de sommeil.   

 Solutions 
Faire attention à l’éblouissement : 
un éclairage trop agressif peut être 

nuisible et causer des maux 
physiques 

Faire attention aux faisceaux de lumière 
directe. Favoriser un éclairage indirect. 
(ex. : applique murale).  
L’important est que l’éclairage soit diffus. 

Faire attention aux choix de 
sources lumineuses (Voir Types de 

sources dans le glossaire) 

Les halogènes et les fluorescents ne sont 
pas recommandés. Ils peuvent déranger 
certains enfants puisqu’ils ont tendance à 
clignoter et à vibrer. Certains font même 
du bruit. 
Favoriser des ampoules au DEL, elles 
n’émettent pas de chaleur ni de bruit. De 
plus, elles sont moins énergivores et ont 
une durée de vie plus longue qu’une 
ampoule standard (environ 50 000 
heures).  
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Figure 22  

Favoriser une température de lumière 
allant de 3 000 à 4 000 degrés Kelvin (K). 
Ceci équivaut à une température de 
couleur chaleureuse se rapprochant de 
celle du soleil. 
 
Plus le nombre est élevé (plus de 4 000 K), 
plus la couleur est froide, claire et bleutée.  
 
Plus le nombre est bas (moins de 3 500 
K), plus la couleur est orangée et chaude.  
 
Faire attention de ne pas choisir une 
ampoule ayant un degré Kelvin trop élevé, 
sa couleur bleutée est nuisible au sommeil 
et elles ont tendances à être aveuglantes.  

Pour atténuer la vivacité des couleurs 
présentes dans la chambre, favoriser un 
indice de rendu couleur (IRC) peu élevé 
(moins de 80). Plus l’IRC est faible, plus 
les couleurs seront ternes. 
 
Pour augmenter l’intensité des couleurs, 
favoriser un indice de rendu couleur (IRC) 
plus élevé (plus de 80). Plus l’IRC est 
élevé, plus les couleurs seront vives et 
saturées.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exemple d’appliques murales 

De gauche à droite : 

• Éclairage indirect 
• Éclairage mixte 
• Éclairage direct 
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Veilleuse : Une lumière faible peut rassurer certains enfants. Il est donc important 
de respecter cela et de leur offrir des solutions (ex : un éclairage faible présent 
toute la nuit : éclairage gradué, veilleuse, éclairage du corridor, etc.).  

Par contre, il faut prendre en considération que la veilleuse peut être rejetée pour 
diverses raisons telles que sa forme, sa couleur, sa luminosité, etc. Il faut donc 
tenir compte des goûts de l’enfant pour s’assurer que son utilisation soit bénéfique 
au sommeil. 

o La veilleuse ne devrait pas être accessible au toucher lorsque l’enfant est 
dans son lit; 

o Les veilleuses peuvent être placées dans la chambre, mais aussi dans le 
couloir ou la pièce adjacente à la chambre. Elles peuvent avoir un effet 
rassurant car elles permettent à l’enfant de se repérer sans devoir allumer 
les lumières, par exemple, s’il se lève durant la nuit pour aller à la toilette; 

o Choisir une veilleuse qui dégage un faible niveau de luminosité (pas plus 
de 15 watts); 

o Une veilleuse peut réduire l’anxiété face à la noirceur présente chez 
certains enfants. 
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Acoustique 
 

Le bruit est le facteur environnemental qui est le plus nuisible au sommeil. Une 
chambre silencieuse est donc hautement recommandée.  

o Réduire le plus possible les bruits que l’on peut contrôler de l’intérieur de la 
maison (télévision, douche, va-et-vient des autres membres de la famille, 
cuisine, laveuse/sécheuse, toilette, tuyaux dans les murs, animaux de 
compagnie, etc.); 

o Atténuer le plus possible les bruits provenant de l’extérieur de la maison 
(voisins, animaux, insectes, vent, pluie). Ils sont souvent imprévisibles. 
Rappelons que l’imprévu peut être très agaçant pour un enfant ayant un 
TSA; 

o Atténuer les bruits qui agacent l’enfant dans la chambre (chaînette du 
ventilateur, chauffage, horloge ou réveil-matin, alèses en plastique, 
plancher qui craque, lit qui grince, appareils électroniques, etc.); 

o S’assurer de choisir des équipements qui ne font pas ou peu de bruit 
(ventilation, air climatisé, luminaire, chauffage, etc.). 

 

 Solutions 

Des bruits subtils pour les 
neurotypiques peuvent être très 

dérangeants pour les TSA 
hypersensibles au niveau auditif 

Privilégier des matériaux qui atténuent les 
sons  
Voir tableau Solutions d’insonorisation ci-dessous. 
Utiliser des coquilles ou des bouchons. 
Isoler la chambre (plafond, sol, murs, 
portes, fenêtres 

Éviter de placer le lit trop près de la fenêtre 
ou de la porte afin de diminuer le bruit 

Solutions d’insonorisation 

Sur les murs 

o Feutre 
o Liège 
o Tissus épais ou rembourrés 
o Panneaux acoustiques  
o Papier peint rembourré 
o Vinyle 

Dans les murs 

o Souffler les murs (augmenter leur 
épaisseur). Plus la masse sera 
élevée, plus les sons seront réduits. 

o Améliorer l’ITS des murs (voir 
illustrations) 
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o Ajouter de la laine insonorisante 
(laisser un vide d’air pour que le son 
puisse se perdre) 

o Ajouter des barres résilientes 
o Doubler le gypse (la masse réduit 

les sons) 
o Éviter de poser les prises 

électriques dos-à-dos, qui laissent 
s’infiltrer le son 

o Éviter de poser le gypse 
directement sur le revêtement de 
sol, ce qui réduit considérablement 
l’efficacité acoustique 

Au sol 

o Linoléum 
o Tapis 
o Liège 
o Caoutchouc 
o Feutre 
o Vinyle 

Sous le sol 

o Ajouter une sous-couche 
acoustique (tuiles, rouleau, etc.) en 
mousse ou en caoutchouc (bonne 
alternative insonorisante pour 
plancher de bois franc ou de bois 
d’ingénierie) 

Au plafond 
o Tuiles acoustiques 
o Feutre 
o Tissus rembourrés 

Dans le plafond 
o Laine insonorisante (laisser un vide 

d’air pour que le son puisse se 
perdre) 

Porte 
o Porte à âme pleine 
o Rembourrage du cadre de porte 
o Ajouter un balai sous la porte 
o Éviter les carreaux de verre 

Fenêtres 

o Rideaux épais qui coupent les sons 
de l’extérieur 

o Fenêtre à vitrage double 
o Bien isoler la fenêtre lors de son 

installation (calfeutrage, isolant, 
etc.) 
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Figure 23  

Figure 24  

 

Indice de transmission du son (ITS) 
(Sources: NAIMA |North American Insulation Manufacturers Association; Sonopan «Le bruit n’est plus un 

problème»; SCHL «Atténuation du bruit dans votre appartement») 
34 Assez bien audible. 
37 Audible et intelligible. 
46 Doit faire des efforts pour entendre. 

50- 52 Discussion à voix forte n’est presque plus audible. 
58 Une discussion à voix forte est inaudible. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ITS 34 

Épaisseur du mur : 4 3/4’’ 

Gypse 5/8’’   

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 16’’) 

 

ITS 37 

Épaisseur du mur : 4 3/4’’ 

Gypse 5/8’’   

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 24’’) 
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Figure 25  

ITS 50 

Épaisseur du mur : 5 1/4’’ 

Gypse 5/8’’   

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 16’’)  

Laine minérale de 3’’  
(en laissant des vides d’air)  

Barre résiliente d’un côté 

Figure 26  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

ITS 46 

Épaisseur du mur : 4 3/4’’ 

Gypse 5/8’’   

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 24’’)  

Laine minérale de 3’’ 
(en laissant des vides d’air) 
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Figure 27  

Figure 28  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ITS 52 

Épaisseur du mur : 6’’ 

Double gypse 5/8’’  

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 16’’) 

 

ITS 58 

Épaisseur du mur : 6’’ 

Double gypse 5/8’’   

Colombages de bois 2’’x4’’ 
(espacement des montants de 16’’) 

Laine minérale de 3’’ 
(en laissant des vides d’air) 

 

 

 
Sources : Brochure CGC « Assemblages acoustiques SA-200 » 
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Revêtement de sol 
 
Privilégier des matériaux qui amortissent les chocs et les sons.  

o Dépendamment de l’enfant, avoir plusieurs choix de revêtement de sol (ex : 
avoir un tapis en plus du revêtement de base) peut être bénéfique pour 
laisser un choix à l’enfant (ex : carpette confortable, bois franc pour la 
fraîcheur, etc.) 

o Privilégier un plancher qui ne craque pas, surtout si la chambre est partagée 
avec un autre membre de la famille. 

o Éviter les surfaces lustrées. 
o Choisir un revêtement lisse et antidérapant. 
o Un plancher de niveau et sur un seul palier est favorable.  
o Favoriser une constance des matériaux au sol entre la chambre et les 

pièces adjacentes. 

 Solutions 

Opter pour un choix de revêtement 
de sol sécuritaire 

Privilégier des matériaux qui amortissent 
les chocs (ex. : vinyle, liège, tapis, 
linoléum, caoutchouc, feutre) 

Choisir des matériaux souples (ex.: vinyle, 
liège, tapis, linoléum, caoutchouc, feutre) 

Favoriser des matériaux non toxiques. 
Certains vernis ou teintures pour le bois 
peuvent émettre des COV toxiques 
Faire attention au choix de tapis si l’enfant 
est sensible à la poussière 

Faire attention aux choix des 
couleurs 

Opter pour des couleurs neutres  

Privilégier une seule couleur de plancher 

Faire attention au contraste entre les 
couleurs. Par exemple, un plancher de 
bois foncé et un tapis blanc peuvent 
produire un contraste trop prononcé pour 
un enfant ayant un TSA  

Faire attention aux choix des 
textures 

La texture des tapis est importante à 
prendre en considération. Dépendamment 
de l’enfant, les tapis peuvent être 
désagréables au toucher. Des tapis 
confortables, doux et moelleux sont à 
privilégier. 
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Certaines textures peuvent être agréables 
au toucher mais trop stimulantes. Elles 
deviennent alors néfastes pour le sommeil 
lors des réveils nocturnes.  

Privilégier les surfaces lisses. Faire 
attention aux joints qui peuvent être 
présents lors de la pose du matériau. 
Certains enfants peuvent être sensibles à 
ce type de détails (ex.: les joints entre les 
planches de bois francs ou de tuiles de 
vinyle). 
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Finition des murs 
  

 Solutions 
Éviter les matériaux allergènes ou 

toxiques 
Prioriser les finis non toxiques. 
Voir Sécurité 

Faire attention au fini des murs 

Privilégier une peinture ayant un fini mat. 
Le fini lustré n’est pas recommandé car il 
peut créer des reflets. 
Éviter les couleurs saturées, car elles 
peuvent être trop stimulantes. 
Certaines textures au mur peuvent être 
dérangeantes et désagréables. Cela 
pourrait distraire l’enfant et ne pas 
favoriser son sommeil (ex. : mur en stuc). 
Voir Couleurs 
Voir Motifs et textures 

Faire attention aux distractions sur 
les murs 

Les décorations murales peuvent être 
distrayantes ou trop stimulantes, et ce, 
même si elles représentent des 
personnages que l’enfant aime. 

Les décorations murales peuvent parfois 
être anxiogènes au moment du coucher. 

Favoriser un traitement particulier 
au mur afin d’améliorer 

l’acoustique de la chambre 

Opter pour des revêtements muraux qui 
absorbent le son.  

Voir tableau Solutions d’insonorisation dans Acoustique 
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Plafond  
 

Le plafond est un élément souvent négligé dans le design résidentiel. Il ne faut pas 
se restreindre systématiquement aux habitudes que nous avons, telles que laisser 
le plafond blanc. Selon les goûts de l’enfant, un plafond foncé peut être bénéfique 
s’il apprécie une sensation de cocon ou de petits espaces (effet d’enveloppement). 

 Solutions 

Faire attention au fini du plafond 

Privilégier une peinture ayant un fini mat. 
Le fini lustré n’est pas recommandé, car il 
peut créer des reflets. 
Éviter les couleurs saturées, car elles 
peuvent être trop stimulantes. 
Certaines textures peuvent être 
dérangeantes et désagréables. Cela 
pourrait distraire l’enfant et ne pas 
favoriser son sommeil (ex. : plafond en 
stuc). 

Favoriser un traitement particulier 
au plafond afin d’améliorer 
l’acoustique de la chambre 

Opter pour des tuiles acoustiques. 

Voir tableau Solutions d’insonorisation dans Acoustique. 
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Portes et ouvertures 
 

o Si les serrures sont nécessaires, on peut opter pour un système temporaire. 
o Éviter que l’enfant puisse s’enfermer.  
o Se fier aux préférences de l’enfant pour garder la porte ouverte ou fermée 

pendant la nuit.  
 

 Solutions 

Faire attention au fini de la porte 

Privilégier une porte d’une couleur neutre. 
Faire attention aux contrastes de couleurs 
ou de valeur entre la porte et les murs.  
Si la porte est vitrée, cacher le vitrage peut 
être favorable (ex. : utiliser une pellicule 
autocollante). 
Voir Finition des murs. 
Voir Couleurs. 

Faire attention à la configuration 
de la chambre par rapport à la 

porte 

Dormir la tête loin de la porte : les corridors 
peuvent s’avérer effrayants ou distrayants.  
Placer le lit loin de la porte, mais aussi de 
la fenêtre afin d’éviter les stimulations 
visuelles et auditives. 
S’assurer que l’enfant puisse voir qui entre 
ou sort de la pièce. 

Diminuer les bruits de la maison 

Opter pour une porte à âme pleine.  
S’assurer de bien insonoriser le contour 
de la porte (ex. : utiliser un balai sous la 
porte ou isoler le cadrage de porte). 
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Fenêtres et garnitures de fenêtres  
 

Fenêtres 

o Les fenêtres à doubles verres avec habillage de fenêtre intégré sont 
idéales. Elles isolent mieux et l’enfant n’a pas accès à l’habillage de fenêtre. 
Elles sont également favorables pour garder un bon contrôle de la 
température. Par contre, elles sont très coûteuses. 

o L’orientation de la fenêtre dans la chambre de l’enfant ayant un TSA peut 
influencer son sommeil. Puisque le soleil se lève à l’est, il est préférable que 
la fenêtre ne soit pas vers l’est, puisque l’enfant sera réveillé tôt par les 
rayons du soleil. 

 

Garnitures de fenêtres (rideaux, stores, toiles, etc.) 

Il est important de choisir des garnitures de fenêtre opaques et épaisses afin de 
couper la lumière naturelle et les stimulations lors du sommeil. 

o Il est important de tenir compte des goûts de l’enfant pour la couleur et les 
motifs de l’habillage de fenêtres. 

o Respecter les critères de sécurité : longueur de cordes, ancrages au mur 
ou au plafond, etc. 

o Les rideaux opaques peuvent aider à bloquer la chaleur et le froid. Ils 
permettent un meilleur contrôle de la température dans la chambre.  

o On peut opter pour une superposition de différents habillages de fenêtres. 
Par exemple, une toile sur rouleau opaque, un store ou un rideau épais, 
auquel il est possible d’ajouter un plein jour qui apportera une touche plus 
stylisée à la chambre. De cette manière, le plein jour peut être utilisé ou 
pas, et la lumière naturelle reste bloquée.  

o Utiliser du ruban autocollant ou du velcro afin de fixer l’habillage de fenêtres 
au mur permettra de bloquer la lumière naturelle qui peut s’infiltrer entre les 
rideaux et le mur. 
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 Solutions 

La lumière naturelle peut perturber 
le sommeil 

Opter pour un habillage de fenêtre 
opaque. 

Si les rideaux sont d’une couleur pâle, 
favoriser les doublures de rideaux pour 
l’opacité. 
S’assurer que le store ou le rideau 
dépasse le contour de la fenêtre pour 
cacher la lumière.  

Faire attention aux stimulations 

Privilégier des garnitures de fenêtres qui 
cacheront la vue vers l’extérieur. 
L’opacité des garnitures de fenêtres va 
aider l’enfant à ne pas percevoir les 
ombres des éléments extérieurs.  
Fermer les fenêtres durant la nuit. Le 
mouvement du vent dans les rideaux peut 
être trop stimulant, tout comme les bruits 
de l’extérieur.  
Voir Température de la pièce. 

Privilégier des garnitures de fenêtres aux 
couleurs unies. 
Voir Couleurs. 

Offrir de la flexibilité à l’enfant 
La superposition de plusieurs rideaux à la 
fois est une solution (ex. : un rideau, une 
toile ou un store opaque pour la nuit et un 
rideau plein jour pour la journée). 
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Figure 29  Figure 30  

Figure 31  Figure 32  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Des rideaux ayant la grandeur exacte de la 
fenêtre laisseront passer de la lumière sur 

les côtés. 

Une toile sur rouleau placée à l’intérieur du 
cadre de fenêtre laissera passer de la 

lumière sur les côtés. 

Une toile sur rouleau placée à l’extérieur du 
cadre de fenêtre laissera passer des rais de 

lumière moins larges  
sur les côtés. 

Une toile sur rouleau placée à l’extérieur du 
cadre de fenêtre avec des rideaux plus larges 

et plus longs que la fenêtre est idéale pour 
couper la lumière le plus possible. 
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Lit 
 

Un lit invitant, confortable et adapté aux goûts personnels de l’enfant sera 
bénéfique pour son sommeil.  

o Ajouter une barrière sur un ou plusieurs côtés du lit peut aider à prévenir 
les chutes, de même qu’à rassurer l’enfant; 

o Une tête de lit rembourrée peut être intéressante pour atténuer les bruits 
et pour éviter que l’enfant ne se fasse mal. De plus, il s’agit d’une bonne 
manière de personnaliser la chambre avec un peu de couleur, puisqu’elle 
n’est pas dans le champ de vision de l’enfant lors du sommeil.  

 Solutions 

Position du lit dans la pièce 

Placer le lit le long du mur ou, mieux 
encore, dans un coin de la pièce pour un 
effet rassurant et enveloppant. 
Le lit doit être facilement accessible. 

Éviter de placer le lit trop près de la 
fenêtre. Les chaînettes ou les cordes de 
l’habillage de fenêtres peuvent être 
dangereuses ou stimulantes. De plus, les 
bruits et la lumière provenant de l’extérieur 
peuvent aussi être agaçants.   

Placer le lit de façon à permettre à l’enfant 
de voir qui entre dans la chambre. 

Éviter de placer le lit trop près de la porte 
afin de diminuer les bruits qui peuvent se 
rendre aux oreilles de l’enfant. 

Aménager le lit comme un cocon, 
afin de favoriser un sentiment de 

sécurité, de réconfort et 
d’enveloppement 

Favoriser un lit à baldaquin, un lit avec un 
toit ou un lit en hauteur pour rapprocher 
le plafond de l’enfant afin de créer un 
espace plus restreint.  

On peut utiliser un lit en hauteur dans le 
but de faire dormir l’enfant sous celui-ci. 
Cela créera un espace restreint et 
sécurisant pour l’enfant.   
Installer des rideaux autour du lit peut être 
une bonne solution afin de créer de 
l’intimité et de bloquer la lumière. 
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Grandeur du lit 

 Un lit simple est un choix judicieux 
puisqu’il est plus restreint, donc plus 
enveloppant. Sinon, dans le cas d’un lit 
double, des coussins peuvent être 
disposés autour de l’enfant pour un effet 
de cocon. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Matelas 
 

o S’assurer du confort de l’enfant. Choisir un matelas ni trop dur, ni trop mou. 
o Déposer le matelas au sol peut être bénéfique si l’enfant n’aime pas être en 

hauteur ou si cela lui permet d’être dans un endroit plus clos (ex. : dormir 
sous un lit à étages). 

o Ajouter un matelas en mousse mémoire peut être bénéfique pour créer une 
sensation d’enveloppement.  

Alèse 
 

o Recouvrir le matelas d’une alèse est bénéfique pour l’entretien.  
o Éviter un modèle dont le tissu fait du bruit au moindre mouvement de 

l’enfant. 
o Si l’alèse est mal ajustée aux mesures du matelas, celle-ci peut créer des 

plis et perturber le confort de l’enfant.  

Solution de lit à baldaquin.  
Ici, les rideaux servent à rapprocher le plafond. On peut aussi placer des 
rideaux sur le côté du lit pour cloisonner l’espace. 

Avant  Après  

Figure 33  Figure 34  
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o L’alèse peut être nuisible au niveau de la circulation de l’air entre le corps 
et le matelas, ce qui peut être inconfortable. 

Oreillers et coussins  
 

Trouver un oreiller qui convient à l’enfant est bénéfique pour son sommeil.  

o Certains enfants vont préférer avoir plusieurs oreillers ou un oreiller de 
corps, pour un effet enveloppant. D’autres vont préférer dormir avec le 
moins d’oreillers possible.  

o Opter pour une taie d’oreiller avec une thématique appréciée de l’enfant 
peut l’inciter à l’utiliser. 

o Les oreillers peuvent être bénéfiques dans un souci de sécurité. Si l’enfant 
a tendance à se cogner contre les murs pendant son sommeil, il peut être 
pertinent de disposer des oreillers contre le mur pour protéger l’enfant. 

o Les oreillers en mousse mémoire sont idéaux pour créer un effet 
d’enveloppement.  

 Solutions 

Fibres et textiles 

Privilégier un textile aux fibres douces  
(ex. : fausse fourrure, polar, flanelle,  etc.). 
Privilégier un textile aux fibres qui 
respirent (ex. : coton) 
Voir Température de la pièce. 

Hygiène du lit 
(odeur et entretien) 

Faire attention à l’odeur de l’oreiller, car il 
se trouve près de la tête et du nez.  
Opter pour des détergents à lessive peu 
odorants ou avec une odeur appréciée de 
l’enfant. Veiller à ce que l’odeur ne 
devienne pas un stimulant. 
Nettoyer souvent la taie d’oreiller pour 
prévenir l’accumulation de poussière, de 
saletés ou d’acariens.  

 

Habillage du lit  
 

Le choix d’une couverture varie selon les besoins tactiles de l’enfant vivant avec 
un TSA. La couverture peut avoir un effet rassurant, mais peut aussi être 
stimulante et donc néfaste pour le sommeil, c’est pourquoi il faut la choisir 
judicieusement. 

o Choisir des fibres qui ne créent pas un effet de chaleur. Le lit doit rester le 
plus frais possible; 
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o Les coutures sur les draps et les couvertures peuvent être agaçantes. Les 
coutures invisibles sont à privilégier; 

o Le choix des fibres du textile est très important. Le textile peut devenir un 
stimulant et déranger l’enfant, mais il peut aussi être bénéfique au sommeil 
s’il est apprécié de l’enfant. 

 Solutions 

Fibres et textiles 

Opter pour un textile aux fibres qui 
respirent (ex. : coton). 

Privilégier un textile aux fibres douces  
(ex. : fausse fourrure, polar, flanelle, soie, 
etc.). 
Éviter les tissus qui boulochent au fil des 
lavages.  

Hygiène du lit  

Maintenir une bonne hygiène au niveau 
du lit, par exemple, laver l’habillage du lit 
régulièrement 
S’assurer que l’habillage du lit soit hypo 
allergène et facile d’entretien. 
Faire attention à l’odeur de l’habillage du 
lit. Opter pour des détergents à lessive peu 
odorants ou avec une odeur appréciée de 
l’enfant. Faire attention à ce que l’odeur ne 
devienne pas un stimulant. 

Motifs et thématiques 

Faire attention à ce qu’ils ne deviennent 
pas une source de stimulation sensorielle. 
Certaines couleurs, motifs ou thèmes 
peuvent être appréciés de l’enfant le jour, 
mais devenir distrayants lors du sommeil. 

Opter pour un habillage de lit avec une 
thématique appréciée de l’enfant peut 
l’inciter à aller dormir.  

 
Couverture lourde 
 

De nombreux enfants ayant un TSA apprécient les sensations d’enveloppement 
et de pression. Ainsi, la couverture lourde peut procurer une sensation rassurante 
pour ces enfants. Tout de même, la couverture lourde n’est pas la solution à tous 
les problèmes de sommeil. Il est donc important d’explorer d’autres alternatives 
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pour aider l’enfant à retrouver ce même effet. Le poids ajouté ne devrait pas 
excéder 10% du poids de l’enfant.  

Quelques suggestions alternatives : 

o Une catalogne; 
o Un sac de couchage; 
o Des animaux lourds (toutous lestés), qui peuvent être placés par-dessus 

les couvertures de l’enfant; 
o Des oreillers et des oreillers de corps, qui peuvent être dispersés tout autour 

de l’enfant 
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Autres meubles 
 
Pouf 
 

Certains enfants vont l’utiliser comme endroit de repos. D’autres enfants peuvent 
le percevoir comme une source de stimulation, plutôt que de détente.   

o Les poufs poires (Bean Bag) sont bénéfiques pour aider les enfants avec 
leur proprioception, car ils sont enveloppants. 

o Un pouf dans la chambre peut donner une option à l’enfant, un autre endroit 
que son lit où il peut aller se relaxer. Le pouf peut même devenir le coin 
calme dans la chambre. En y ajoutant des rideaux tout autour, il est possible 
de le cloisonner et d’y créer un cocon.  

o Il est préférable de choisir un pouf adapté aux préférences sensorielles de 
l’enfant (enveloppement, texture, couleur, présence ou non de motifs, etc.). 
 

Hamac et chaise berçante 
 

Dépendamment de l’enfant, les hamacs et les chaises berçantes peuvent être une 
source de stimulation. Toutefois, ils peuvent aussi être ignorés par l’enfant, 
notamment ceux qui craignent les mouvements (hypersensibilité vestibulaire). Par 
contre, pour d’autres enfants, ils peuvent aider à la détente et à la relaxation et 
ainsi devenir une bonne option de transition vers le sommeil. Il est important pour 
les parents de voir comment et quand leurs enfants les utilisent. 

o S’ils sont utilisés pour relaxer, les hamacs peuvent être appréciés puisqu’ils 
sont enveloppants.  

o Si elles sont utilisées pour relaxer, les chaises berçantes, grâce à leurs 
mouvements de balancier, peuvent aider à la détente.   

o S’ils sont utilisés comme sources de stimulation, il est important de ne pas 
les utiliser trop près de l’heure du coucher.  
 

Bibliothèque  
 

Tenir compte de l’aspect sécuritaire. Si l’enfant a tendance à grimper, une grande 
et haute bibliothèque ouverte est déconseillée.  

o On peut sécuriser la bibliothèque en la vissant au mur pour éviter qu’elle ne 
tombe si l’enfant y grimpe.  
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o Dépendamment de l’âge de l’enfant, il est préférable qu’elle lui soit 
accessible, afin que ce soit facile pour lui d’aller chercher ses objets 
personnels et favoriser son autonomie. 

Commode  
 

o Comme pour la bibliothèque, une commode solide, facile d’accès et 
sécuritaire est recommandée. 
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Espaces de rangement et organisation  
 

Une chambre ordonnée et exempte de stimulations superflues est favorable pour 
éviter de perturber le sommeil. 

o Il est important d’avoir des espaces de rangement afin que la chambre soit 
un espace ordonné.  

o Prévoir la quantité de rangement nécessaire pour désencombrer la 
chambre (garde-robe, bibliothèque, commode avec tiroirs, rangement 
suspendu, etc.).  

o Certains enfants hypersensibles au niveau de la vue peuvent être plus 
sensibles au niveau de l’organisation de l’espace. Chaque chose a une 
place et il faut la respecter. 

 

 Solutions 

Favoriser l’autonomie de l’enfant 

L’enfant doit savoir où trouver ses objets 
personnels. 
Adapter les installations à la taille de 
l’enfant. (ex. : tablettes ou pôles dans le 
garde-robe) 
Le rangement des jouets doit être 
pratique, bien organisé et connu par 
l’enfant. 

Favoriser un rangement adéquat 

Éviter les meubles hauts et tout ce qui 
pourrait inciter un enfant à grimper 
(bibliothèques ou autres rangements 
ouverts). 
Prévoir une quantité de rangement 
adéquate.  

Opter pour des rangements suspendus 
permet de rentabiliser l’espace vertical. 
Il est favorable d’avoir des espaces de 
rangement fermés (coffres, bacs opaques, 
garde-robe) pour réduire les stimulations 
visuelles et les distractions. Par exemple, 
on peut camoufler les jouets durant la nuit. 
 
Tout de même, un espace de rangement 
ouvert peut être aussi favorable, pour que 
l’enfant ait accès facilement aux objets qui 
le calment ou le mettent à l’aise. 
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Couleurs  
 

Les couleurs présentes dans l’environnement influencent les gens et leur humeur. 
Elles influencent le sommeil, mais aussi la routine du soir et du matin.  

o Le bleu est un bon choix pour une chambre, mais il faut faire attention à sa 
valeur et à sa saturation. Un bleu trop saturé ou acide peut être aussi 
agressant que le rouge. 

o Le rouge est peu recommandé. Il est reconnu comme étant stimulant et il 
augmente le rythme cardiaque. 

o Les couleurs trop lumineuses telles que le jaune, peuvent être trop 
stimulantes. 

o Le vert pâle est perçu comme une couleur relaxante et bénéfique au 
sommeil. 

o Les couleurs rabattues (sombres) favorisent le côté enveloppant et aident 
à la noirceur de la pièce. Une pièce plus sombre aide à la mélatonine 
naturelle, ce qui peut favoriser l’endormissement. 

 Solutions 

Éviter les stimulations  

Privilégier les familles de couleurs calmes 
(neutres). Un trop grand nombre de 
couleurs en même temps peuvent exciter 
l’enfant et le mettre dans un état 
incompatible avec le sommeil. 
Les qualités de couleurs pâles et douces 
(les pastels et les grisés) sont bénéfiques  
Éviter les couleurs vives et éblouissantes. 
Éviter de choisir plus d’une couleur à la 
fois. Sinon, porter attention au contraste 
entre les couleurs. 
Par exemple : une harmonie de clair-
obscur, tel que le blanc et le noir n’est pas 
recommandée. Par contre, deux tons de 
bleus différents pourraient être acceptés 
par l’enfant, si la différence de valeur est 
minime.  
Peu importe la couleur ou sa valeur, 
l’important est qu’il n’y en ait qu’une seule. 
Épurer l’ensemble de la pièce.  
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Choisir des matériaux aux couleurs et aux 
finis naturels, comme le bois. Les orangés 
pâles ou les bruns et beiges sont 
chaleureux. 

Tenir compte des préférences de 
l’enfant 

Certains enfants préfèrent les couleurs 
pâles, d’autres des couleurs foncées, et 
d’autres les ensembles multicolores. 
Choisir des couleurs aimées par l’enfant. 

Tenir compte des goûts de l’enfant tout en 
faisant des compromis, afin que le tout 
reste calme et propice au sommeil. Par 
exemple, si l’enfant aime le bleu, on peut 
proposer un bleu pâle. 
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Deux murs foncés : effet mitigé, 
impression du mur du fond et du 
plafond éloigné. Impression que 

les murs latéraux sont rapprochés. 

Tout foncé et plafond pâle : 
impression de hauteur au plafond. 

Impression d’oppressement au 
niveau des murs (peut être 

bénéfique dépendamment de 
l’enfant). 

Plafond foncé : effet de plafond 
rapproché, peut être bénéfique 

pour certains enfants. 

Mur du fond foncé : effet mitigé 
dépendamment de la couleur. 

(voir tableau de la Sémiologie des couleurs) 
Il peut éloigner (couleur froide) ou 
rapprocher (couleur chaude). Idéal 
comme mur de tête de lit. L’enfant 

ne le verra pas lors du coucher mais 
cela ajoutera de la couleur le jour. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Figure 35  Figure 36  

Figure 37  Figure 38  
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Figure 39  Figure 40  

Figure 41  

Différence entre un contraste fort et un contraste faible 

Pour une personne ayant une hyposensibilité au niveau de la vue, les contrastes 
peuvent être bénéfiques pour l’aider à repérer certains éléments de la pièce tels 
que la porte. Par contre, pour une personne ayant une hypersensibilité, les 
contrastes sont à éviter car ils peuvent être stimulants ou dérangeants. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Contraste fort Contraste faible 

Exemple de contraste fort au niveau 
des cadres (porte et fenêtre) et des 

plinthes dans une pièce. Cela est trop 
stimulant et donc, non recommandé 

pour une chambre. 
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Figure 42  

Figure 43  

Figure 44  

Différences entre les valeurs de couleur 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Les saturés dynamiseront l’espace. Ils 
ne sont pas recommandés en trop 
grande quantité ou s’ils sont à la vue de 
l’enfant lorsqu’il est couché. 

Les mettre sur le mur de la tête de lit ou 
au niveau des accessoires est l’idéal. 

Les pastels éclairciront l’espace, ils 
donnent une impression de légèreté. 

Les rabattus donneront une impression 
d’enveloppement. 

L’aspect positif des couleurs et de leurs valeurs peut être différent pour chaque 
enfant. En général, pour créer une atmosphère favorisant le calme et 
l’endormissement, il est conseillé de choisir des valeurs plus douces (pastel) ou 
plus enveloppantes et sombres (rabattus).  
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Motifs et textures  
 

 Solutions 

Éviter les stimulations 

Les motifs et les textures peuvent être 
dérangeants. Ils peuvent créer une 
surcharge sensorielle, ce qui peut être trop 
stimulant.  
Il n’est pas recommandé d’avoir des motifs 
dans la chambre d’un enfant ayant un 
TSA. Il est préférable de garder le tout 
épuré. 
S’il y a des motifs, ils doivent être de 
couleur douce, afin d’éviter les contrastes 
trop forts. 
Faire attention aux motifs ou aux 
personnages sur les murs et aux objets 
dans la chambre : ils peuvent être 
appréciés le jour, mais être anxiogènes la 
nuit. 

 

Mettre des motifs sur un seul mur est possible (celui de la tête de lit est idéal.). 
Cela est plus favorable que de mettre des motifs sur les quatre murs. Plus il y a 
des murs avec des motifs, plus l’intensité de l’effet spatial de ceux-ci sera forte.  

De plus, les contrastes faibles sont presque imperceptibles lorsque la lumière est 
fermée, tandis que les contrastes forts seront probablement encore visibles dans 
la noirceur. Si l’on tient à inclure des motifs, ceux avec des contrastes faibles sont 
à privilégier. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 Exemple de motifs de même teinte avec un 

contraste faible. Les lignes verticales semblent 
plus douces et moins dérangeantes.  

 

 

Exemple de motifs de même teinte avec un 
contraste fort. Les lignes verticales semblent 
volumineuses et plus imposantes.  

 

Figure 45  Figure 46  
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Figure 47  Figure 48  

Figure 49  Figure 50 

 

Les effets spatiaux des motifs 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

  

Lignes horizontales : effet de largeur. 
Aidera à faire paraître la chambre 
moins étroite.  

Lignes verticales : effet de hauteur. 
Aidera à faire paraître la chambre 
moins large et les murs plus hauts.  

Motif de damier : effet de jeu de 
volume (profondeur et relief). Ce motif 
peut devenir facilement dérangeant, 
dans une chambre pour enfants ayant 
un TSA.  

Lignes diagonales : aidera à agrandir 
la pièce en longueur et en hauteur.   
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« ACCESSOIRES » 
 

Appareils électroniques 
 

En général, autant pour les personnes neurotypiques que pour les personnes 
ayant un TSA, l’utilisation d’appareils électroniques dans la chambre n’est pas 
recommandée avant le sommeil. Ils peuvent constituer une forme de distraction 
lors de l’heure du coucher et si l’enfant se réveille durant la nuit. Par contre, cela 
dépend des besoins de l’enfant et de ses préférences sensorielles. 

 

 Solutions 

Faire attention aux stimulations 

Privilégier des appareils électroniques 
silencieux, car les bruits émis par certains 
appareils peuvent perturber le sommeil. 
La lumière bleue émise par les appareils 
traverse les paupières, ce qui est néfaste 
pour le sommeil.  

S’il y a un téléviseur, celui-ci devrait être 
recouvert et servir à émettre un bruit de 
fond seulement, si cela est nécessaire. 

Dans certains cas, les appareils 
peuvent être intégrés à la routine 

du sommeil 

Des tablettes ou des applications peuvent 
être utilisées, dans certains cas, pour 
écouter de la musique avant de 
s’endormir.  

Les horloges avec repères visuels pour 
indiquer le jour et la nuit  peuvent favoriser 
l’autonomie, pendant le sommeil et les 
routines de l’enfant. 

Des projections calmes et minutées (ex. : 
étoiles au plafond) avant d’aller se 
coucher peuvent aider certains enfants à 
relaxer avant l’heure du coucher. 
Toutefois, pour d’autres enfants, elles 
peuvent être trop stimulantes et donc 
indésirables.  
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Aromathérapie  
 

Certaines odeurs peuvent aider l’enfant à se détendre. D’autres odeurs peuvent le 
stimuler trop ou ne pas être acceptées par l’enfant, particulièrement s’il est 
hypersensible sur le plan de l’odorat. Ainsi, si l’on souhaite introduire des éléments 
d’aromathérapie, il faut s’assurer que les odeurs présentes dans la chambre seront 
acceptées par l’enfant. 

o Certains enfants semblent apprécier l’odeur de la lavande.  
o Certains enfants apprécient retrouver l’odeur de leur mère, par exemple, 

sur un vêtement, ce qui peut être réconfortant et rassurant.  
o Éviter d’imposer des odeurs désagréables ou que l’enfant n’aime pas. 
o Même les odeurs appréciées peuvent dans certains cas être distrayantes 

pour le sommeil.  
o Opter pour des produits d’entretien ménager ou des savons à lessive à 

odeur neutre. 
o Les humidificateurs d’air peuvent être efficaces, selon l’enfant et son état 

de santé  
 

Musique 
 

Pour certains enfants, la musique peut les aider à s’endormir. 

o Intégrer de la musique à la routine du sommeil peut masquer les bruits de 
la maison et favoriser l’endormissement. 

o Dans certains cas, des appareils (tablettes, lecteur de musique, etc.) 
peuvent être utilisés pour écouter de la musique avant de s’endormir.  

o L’enfant doit retrouver au réveil les mêmes conditions que lorsqu’il s’est 
endormi. La musique devrait donc être continue. 

o Éviter d’imposer une musique que l’enfant n’aime pas : si l’enfant souhaite 
écouter de la musique avant de s’endormir, il devrait pouvoir exercer un 
certain contrôle sur cet élément. 
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Bruit blanc  
 

Pour de nombreux enfants ayant une hypersensibilité auditive, les bruits peuvent 
être une source d’agacement, d’anxiété ou de stimulation.  

o L’utilisation d’un bruit blanc (ex. : ventilateur en marche, machine de bruit 
blanc, vidéos de bruits blancs…) peut être utile pour camoufler les bruits 
indésirables et incontrôlables. 

o Favoriser un bruit blanc léger et continu. De ce fait, les machines de bruit 
blanc peuvent être bénéfiques pour le sommeil.  

o Toutefois, chez certains enfants hypersensibles au plan auditif, le bruit 
blanc lui-même peut se révéler irritant. 

Ventilateur 
 

L’utilisation d’un ventilateur est favorable pour aider à éliminer les odeurs et avoir 
un air plus frais. De plus, cet appareil est une bonne alternative à la machine de 
bruit blanc : le léger bruit continu du ventilateur peut masquer les bruits 
environnants qui peuvent déranger l’enfant.  

 Solutions 

Faire attention aux stimulations 

Éviter les ventilateurs avec une chaînette, 
car le claquement de celle-ci peut créer un 
bruit agaçant. 
Le mouvement d’un ventilateur à palmes, 
au plafond, peut être distrayant et 
constituer une surcharge visuelle.   
Faire attention à la position du ventilateur 
dans la chambre. Le mettre face à un mur 
est une bonne idée, car certains enfants 
n’aiment pas sentir le vent directement sur 
eux. 
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Jouets 
 

L’aménagement d’un coin de jeux dans la chambre doit aussi prendre en 
considération l’âge de l’enfant et sa maturité. L’enfant doit comprendre quand 
l’utiliser et quand ne pas l’utiliser. Certains enfants apprécient avoir leurs jouets 
dans la chambre, d’autres non. 

o Le rangement des jouets doit être pratique, clair et bien organisé  
o La vue de certains jouets peut être rassurante et être un bon moyen de 

personnaliser l’espace afin que l’enfant s’y sente bien. Par contre, les jouets 
ne devraient pas devenir une source de stimulation lors du coucher.  

o Afin d’éliminer les « tentations », on peut éloigner les jouets du lit, ou les 
placer hors du champ visuel de l’enfant.  

 Solutions 

S’assurer de l’aspect sécuritaire et 
de l’hygiène des jouets 

Opter pour des jouets solides 

Penser à la sécurité de l’enfant, à ce qu’il 
fera lorsqu’il se retrouvera seul avec ses 
jouets. 
Laver souvent les jouets. 

S’assurer que les jouets ne soient 
ni accessibles, ni à la vue de 

l’enfant lorsqu’il est couché dans 
son lit 

Ranger les jouets dans des contenants 
opaques, dans des meubles fermés ou 
dans un placard durant la nuit.  

 
 
 
 
 
 

Porter attention aux types de 
jouets présents dans la chambre 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Le type de jouets recommandés dans une 
chambre (motricité fine, sensorielle, 
d’équilibre, etc.) dépend du profil sensoriel 
de l’enfant et de ses problèmes de 
sommeil. Pour certains enfants, les jouets 
peuvent être stimulants et pour d’autres, 
ils peuvent être calmants. 
Garder à portée de main une boîte avec 
quelques jouets calmes peut être 
bénéfique pour aider l’enfant à rester dans 
sa chambre s’il se réveille durant la nuit.  

De manière générale, les jouets de 
motricité fine  (figurines en plastique, 
animaux de peluche, etc.) et les activités 
calmes telles que la lecture sont propices 
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à la relaxation et préparent bien au 
sommeil. 

L’utilisation de jouets sensoriels dépend 
de l’enfant et de l’aspect stimulant ou 
relaxant de l’objet. Pour certains enfants, 
ils peuvent être favorables, pour d’autres, 
dérangeants.  
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Miroirs 
 

o Les miroirs sont des objets fragiles auxquels il faut porter une attention 
particulière. L’enfant pourrait vouloir l’arracher et le briser, ce qui pourrait 
être dangereux.  

o Les enfants peuvent être portés à vouloir jouer avec les miroirs, par 
exemple, jouer à se regarder. Toutefois, pour un enfant avec un TSA, il faut 
veiller à ce que cela ne devienne pas une source de stimulation 
incompatible avec le sommeil. 

 Solutions 

Faire attention au positionnement 
du miroir dans la chambre 

Le miroir peut être placé dans le garde-
robe ou à un endroit où il n’est pas visible 
du lit (ex. : derrière la porte de la 
chambre). Un miroir peut créer des 
illusions et des réflexions qui peuvent être 
distrayantes, stimulantes ou effrayantes, 
surtout si l’enfant est hypersensible au 
plan visuel. 

Avoir un miroir dans la chambre 
peut être bénéfique pour certains 

enfants 

La présence d’un miroir dans la chambre 
peut favoriser l’autonomie de l’enfant 
pour la routine du matin. 
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Mobiles  
 

Selon le profil sensoriel de l’enfant ayant un TSA, l’ajout d’un mobile dans la 
chambre peut avoir des impacts divers. Chez certains d’entre eux, les mobiles 
peuvent être relaxants et favoriser le sommeil. Par contre, pour d’autres enfants, 
ils peuvent être trop stimulants au point de vue visuel ou auditif, et donc, nuire au 
sommeil.  

 Solutions 

Éviter les stimulations 

Les mouvements rotatifs du mobile 
peuvent devenir hypnotisants, anxiogènes 
ou trop stimulants, donc peu propices au 
sommeil. 
Certains modèles de mobiles peuvent 
faire du bruit ou de la musique. Le parent 
devrait donc s’assurer que le mobile ne 
perturbera pas le sommeil de l’enfant. 
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Objets décoratifs  
 

Les objets décoratifs incluent par exemple, les bibelots, horloges, bricolages de 
l’enfant, cadres ou les autocollants muraux.  

 

 Solutions 

Faire de la chambre un endroit 
exempt de stimulations superflues  

 

Éviter la surcharge décorative et la 
surstimulation. Valoriser un aménagement 
calme, ordonné et neutre. 
 
On peut aussi délimiter un espace précis 
dans la chambre où l’enfant peut ajouter 
ou changer des décorations afin d’éviter 
une surcharge. 
Les accessoires décoratifs de la chambre 
devraient être calmes, doux et favoriser la 
relaxation.  
Les horloges peuvent être dérangeantes 
(bruit du « tic-tac », mouvements des 
aiguilles ou des chiffres). 
Mettre les objets décoratifs hors de portée 
de l’enfant, à la fois par souci de sécurité 
et pour éviter toute distraction. 
Les éléments décoratifs qui s’illuminent ou 
changent de couleur subitement peuvent 
effrayer l’enfant, notamment s’il est 
hypersensible au plan visuel. 

Tenir compte des goûts et des 
préférences de l’enfant 

Mettre des objets familiers ou rassurants 
du point de vue de l’enfant est bénéfique 
(ex. : affiche d’un film que l’enfant aime ou 
bibelot significatif). 
Offrir un espace pour afficher les créations 
de l’enfant (dessins ou bricolages) est 
aussi une bonne idée, car ceci 
personnalise la chambre et aide l’enfant à 
se l’approprier. Cet espace doit être 
délimité et précis afin d’éviter une 
surcharge. 
Donner à l’enfant le droit de décider où 
mettre les éléments décoratifs peut l’aider 
à s’approprier sa chambre. 
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Faire attention aux motifs ou aux 
personnages sur les murs ou les objets 
dans la chambre qui pourraient être 
anxiogènes la nuit. 
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Rembourrage de protection  
 

 Solutions 

Peut être bénéfique dans un souci 
de sécurité 

Si l’enfant a tendance à se cogner sur les 
murs, il peut être pertinent de mettre des 
oreillers ou des coussins afin de 
rembourrer le mur.  

Une tête de lit rembourrée peut être une 
bonne idée pour éviter que l’enfant se 
cogne et se blesse.  

Plusieurs revêtements muraux existent 
afin de créer un rembourrage sur les 
murs : feutre, tissu, liège, papier peint 
coussiné, tapis, etc. 
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Solutions de rembourrage près du lit 
pour empêcher l’enfant de se cogner 
contre le mur en bougeant ou pour lui 
permettre de s’y coller dans le but de 
créer une pression supplémentaire.  

Figure 52  

Figure 53  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Panneaux recouverts de tissu et de mousse 
à rembourrage, installés aux murs. 

Oreillers dispersés sur les côtés. 

Oreillers ou coussins installés aux 
murs : solution économique qui relie 
l’idée des panneaux aux murs et des 

oreillers dispersés. 

Figure 51  
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Repères temporels  
 

Les repères temporels (ex. : pictogrammes) peuvent favoriser une certaine rigidité 
chez l’enfant. Par contre, cette rigidité est parfois nécessaire pour le bon 
déroulement de la routine du sommeil ou du réveil, en plus d’être sécurisante pour 
l’enfant.  

Quelques bienfaits des repères temporels : 

o Aide à l’autonomie de l’enfant. 
o Aide à l’organisation.   
o Prévisibilité et constance 
o Réduction de l’anxiété de l’enfant  

 Solutions 

Utiliser des repères temporels peut 
être bénéfique pour les enfants 

ayant un TSA 

Les horloges avec repères visuels  pour 
indiquer le jour et la nuit peuvent être 
bénéfiques pour favoriser l’autonomie 
durant le sommeil et les routines. 

Éviter que les repères visuels ne 
deviennent dérangeants  

Seuls les pictogrammes associés au 
coucher devraient être présents dans la 
chambre. Les pictogrammes associés à 
l’école, par exemple, ne sont pas 
pertinents au sommeil et peuvent être 
stressants dans un environnement dédié 
au sommeil.  
Certains pictogrammes peuvent être 
stressants pour l’enfant ou sans succès 
pour le sommeil. Si c’est le cas, ils 
deviennent donc une source de 
stimulation visuelle superflue. 
 
De plus, aujourd’hui, les pictogrammes 
peuvent également être accessibles sur 
une tablette plutôt qu’en format papier. 
Prendre en considération l’âge de l’enfant 
puisque pour certains d’entre eux, les 
pictogrammes peuvent être jugés 
enfantins.  
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Section 5 : Contraintes (Pistes de solutions) 
 

Cette section a pour but d’inspirer les parents selon les différents types de 
contraintes auxquelles ils peuvent faire face en matière d’habitation. Elle vise à 
offrir des pistes de solutions axées sur les contraintes courantes telles que 
l’argent, l’espace disponible, le type d’habitation, l’environnement et les 
caractéristiques familiales. 

 

Contraintes financières  
 

Pour certaines familles, l’argent est un enjeu très important. Afin d’éviter les 
dépenses inutiles, voici quelques pistes de solutions économiques pour aménager 
la chambre d’un enfant ayant un TSA. 

Afin de minimiser le gaspillage d’argent facilement causé par les essais et erreurs, 
une bonne connaissance du profil sensoriel de l’enfant est primordiale. Opter pour 
des essais et erreurs en utilisant des objets ou des matériaux déjà présents à la 
maison est donc une bonne idée. 

o Garder une base neutre dans la chambre : 
• Opter pour des murs d’une couleur neutre, en n’établissant pas de 

thématique trop prononcée. Les enfants grandissent et leurs goûts 
changent avec le temps. Il est plus facile et moins coûteux de 
changer seulement quelques accessoires au lieu de réaménager la 
chambre en entier. 

o Recycler : 
• Utiliser des restes de peinture ou de la peinture recyclée. Celle-ci est 

vendue en quincaillerie, mais elle est moins coûteuse puisqu’elle est 
faite de résidus de peinture recyclée. 

• Des meubles de seconde main pour la chambre sont des éléments 
faciles à trouver : friperie, vente-débarras, marché aux puces, petites 
annonces, etc.  

• Placer un morceau de carton devant la fenêtre afin de bloquer la 
lumière, pour s’assurer que cela convienne à l’enfant, avant 
d’acheter une toile sur rouleau opaque. 

o Dans le but d’éviter d’acheter du matériel neuf : 
• Utiliser des objets décoratifs faisant déjà partie de la maison et qui 

sont connus de l’enfant peut être bénéfique pour l’habituer au 
changement dans sa chambre (ex : utiliser le tapis du salon dans la 
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chambre pour voir s’il apprécie en avoir un, avant d’en acheter un 
neuf). 

• Pour diviser les espaces, utiliser d’anciens rideaux, des restes de 
tissus, un ancien habillage de lit, des couvertures, etc. Faire attention 
aux motifs et aux textures. 

o Opter pour des choix évolutifs : 
• Acheter du mobilier qui évoluera avec l’enfant. Par exemple, la 

bassinette qui se transforme en lit d’enfant, puis en lit simple. Cela 
évitera d’acheter à plusieurs reprises de nouveaux lits, matelas et 
habillages de lits au fil de la croissance de l’enfant.  

o Éclairage : 
• L’important n’est pas d’économiser à l’achat, mais de faire des choix 

qui dureront longtemps. Par exemple, privilégier les ampoules DEL, 
car elles ont une durée de vie plus longue (environ 50 000 heures). 

• Opter pour une veilleuse avec plusieurs variétés de couleurs pour 
laisser l’enfant choisir celle qu’il préfère au lieu de lui acheter 
plusieurs veilleuses de couleurs différentes. De cette manière, 
l’enfant pourra « arrêter » la veilleuse sur la couleur de son choix. 

o Mobilier : 
• Opter pour la durabilité. Privilégier du mobilier robuste et lourd qui 

vieillira bien et fait de matériaux plus épais et massifs (1/2’’ 
d’épaisseur et plus). 

o Pour remplacer la couverture lourde : 
• Les catalognes sont une bonne alternative économique. Il est facile 

de s’en procurer une de seconde main.  
• Dormir dans un sac de couchage pour un effet enveloppant. 
• Des oreillers près de l’enfant peuvent être une bonne solution.  
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Contraintes d’espace  
 

Les contraintes d’espace limitent l’aménagement intérieur autant au niveau de la 
maison que de la chambre. Il est donc possible que certains parents aient à 
relocaliser des zones de la maison à l’intérieur de la chambre : salle de jeux, coin 
lecture, espace de travail, etc. Pour ce faire, la division des espaces et 
l’optimisation du rangement sont primordiales, afin d’y insérer les zones 
nécessaires (sommeil) ou désirées (lecture, travail, jeu) dans la chambre.  

o Zones et division des espaces :  
• S’assurer que les zones sont bien délimitées. Pour ce faire, divers 

moyens peuvent être utilisés : couleur, écriteaux, photos, images, 
tapis, rideaux, etc. 

• Si l’espace disponible ne permet pas d’avoir une salle de jeux 
séparée de la chambre, s’assurer que les jouets ou les autres 
sources de stimulations présentes dans la pièce ne soient pas 
accessibles ou à la vue de l’enfant pendant la nuit. 

• Utiliser le dessous d’un lit en hauteur ou d’un bureau pour y 
aménager une autre zone permet de rentabiliser l’espace.  
 
 

o Rangement : 
• Trouver un moyen de camoufler les objets, par exemple, les jouets, 

qui pourraient distraire l’enfant et ainsi nuire à son sommeil. Par 
exemple, on peut opter pour des bacs de rangement opaques 
positionnés sous le lit ou dans le garde-robe. 

• Pour un rangement optimal, utiliser les pertes d’espaces de la 
chambre, c’est-à-dire, opter pour des bacs de rangement sous le lit, 
ajouter des étagères, des boîtes dans le garde-robe et optimiser 
l’espace vertical. 
Voir Espaces de rangement et organisation. 
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Contraintes de type d’habitation  
 

Dans le cas où une famille est locataire de son lieu de résidence, il est possible 
qu’elle ait d’autres contraintes. Le cas échéant, voici quelques pistes de solutions. 

o Division des espaces : 
• L’utilisation de la couleur (peinture des murs, des accessoires ou du 

mobilier) pour diviser les espaces reste une bonne option sachant 
que le locataire ne peut modifier l’architecture. 

• L’utilisation de tapis au sol pour diviser les zones est une bonne 
option sachant qu’un locataire ne peut changer les planchers de la 
résidence. 
 

o Mobilier : 
• Privilégier du mobilier stable autoportant qui ne laisserait pas de 

marques dans l’appartement. Plus le mobilier est lourd, plus il 
restera en place et moins il risquera de tomber. Faire des trous dans 
les murs pour sécuriser les meubles est parfois interdit par les 
propriétaires ou les réparations peuvent être aux frais du locataire.  

• Il existe des chaises-hamacs ou des balançoires autoportantes qui 
se déplacent comme un meuble. Elles constituent une alternative à 
un hamac accroché au plafond. Elles auront le même effet et 
conviendront mieux à un espace loué. Toutefois, elles nécessitent 
un espace considérable. 
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Contraintes familiales  
 

Certaines familles vivent dans des contextes familiaux particuliers. Dans le but 
d’adapter les besoins de l’enfant à la famille, voici quelques idées en lien avec la 
routine et l’aménagement.  

o Garde partagée 
• Les repères visuels peuvent aider à la transition des lieux lorsque 

l’enfant vit en garde partagée. 
• La constance au niveau de la routine et de l’aménagement des 

chambres de l’enfant est primordiale. Par exemple, si prendre son 
bain juste avant le coucher aide l’enfant à se calmer, garder cette 
séquence de routine chez les deux parents est une bonne idée. Si 
le lit est dans le coin d’une pièce chez l’un des parents et que ceci 
est bénéfique pour son sommeil, on peut répliquer cet 
aménagement chez l’autre parent. Bien que la constance et la 
prévisibilité soient des facteurs importants à prendre en 
considération, il faut veiller à ne pas créer de rigidité.  
 

o Famille nombreuse  
• Une famille nombreuse est souvent synonyme d’imprévus, il faut 

que l’enfant comprenne que certains choses peuvent être 
différentes d’un soir à l’autre au niveau de la routine. On peut 
favoriser une routine stable, sans qu’elle ne devienne aliénante 
(ex. : avoir plusieurs choix d’activités calmes qui peuvent se faire 
seul ou avec le parent). Si le parent doit s’occuper d’un autre enfant 
ou qu’il a des tâches à effectuer, l’enfant ayant un TSA pourra 
choisir une activité calme, solitaire et de longue durée : lire un livre, 
regarder une projection, etc. 
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Contraintes environnementales  
 

Selon l’emplacement de leur demeure, certaines familles peuvent rencontrer des 
contraintes face à leur environnement, telles que la proximité des services, la 
tranquillité du quartier, etc.  

o Milieu rural 
• À la campagne, les services peuvent être plus éloignés des 

demeures résidentielles. L’utilisation d’internet pour faire des achats 
peut s’avérer une bonne alternative.  

o Milieu urbain 
• En ville, l’environnement peut être plus bruyant (proximité des 

voisins, imprévisibilité, activités nocturnes). Privilégier une 
acoustique en conséquence dans la chambre de l’enfant ayant un 
TSA.  
Voir tableau Solutions d’insonorisation dans Acoustique. 
 

o L’orientation de la fenêtre dans la chambre 
• L’orientation de la fenêtre dans la chambre de l’enfant ayant un 

TSA peut jouer un rôle au niveau de son sommeil. Puisque le soleil 
se lève à l’est, il est préférable que la fenêtre ne soit pas vers l’est, 
puisque l’enfant sera réveillé tôt par les rayons du soleil. 

• Si la fenêtre est orientée du côté sud, il y aura plus de soleil, tout au 
long de la journée, dans la chambre. Cela influencera la température 
et l’humidité dans la pièce. 

• En fonction de leur proximité, les arbres et les maisons peuvent 
contribuer à cacher le soleil (créer de l’ombre) devant la fenêtre. De 
plus, cela aide à cacher les stimulations visuelles (ex. : lumière des 
lampadaires, phares des voitures…) et à maintenir une température 
plus fraîche. 
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Conclusion 
Puisque nous sommes conscients que les pistes de solutions proposées peuvent 
créer des changements importants dans la maison, quelques éléments prioritaires 
sont à prendre en considération selon les participants de nos entrevues. 

Top 3 ! 

1. Diminuer le plus possible les stimuli et les distractions dans la 
chambre. Le décor de la chambre doit être minimaliste, calme, 
neutre et épuré.    

2. Tenir compte des préférences et des besoins de l’enfant :  découvrir, 
décoder, observer et adapter son espace en conséquence. Il faut 
parfois essayer plusieurs astuces pour voir ce qui fonctionne le 
mieux.  

3. Porter une attention particulière à la lumière naturelle et à l’éclairage 
dans la chambre.  

 

Pour terminer, il est important d’impliquer l’enfant dans les changements à 
apporter dans sa chambre. Cela l’aidera à s’approprier sa chambre, en plus de 
diminuer les conséquences liées à l’imprévisibilité de ces changements.  

Le projet de recherche Améliorer les conditions de sommeil de l’enfant vivant avec 
un trouble du spectre de l’autisme grâce à un aménagement réfléchi et 
personnalisé de sa chambre a permis à l’équipe de concevoir un cadre de 
référence pour aider les familles dans l’aménagement de chambres pour enfants 
avec un TSA. Ce projet a également permis au CRISPESH de développer des 
connaissances pertinentes, des outils concrets et une nouvelle expertise. De plus, 
le projet a contribué au rayonnement du département de techniques de design 
d’intérieur du cégep du Vieux Montréal. Le volet social du design d’intérieur a été 
mis en valeur dans le cadre de ce projet, en plus de démontrer l’aspect humain et 
novateur de ce domaine.  

.  
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Annexe I : Sémiologie des couleurs 
.  

Sémiologie des couleurs  
 Aspects positifs Aspects négatifs 

Noir 
(Absence de 

couleur) 

+ Bon pour le sommeil 
+ Met en valeur les autres 

couleurs 
+ Sentiment de réconfort 
+ Sentiment de protection, 

d’enveloppement 

- Oppressant 
- Écrasant 
- Lourd 
- Monotone    

Gris 
(Peut être 
froid ou 
chaud) 

+ Calmant 
+ Apaisant 
+ Doux  
+ Sobre  

- Triste 
- Terne  

Blanc 
(Peut être 
froid ou 
chaud) 

+ Effet de propreté 
+ Donne une impression de 

grandeur 

- Un blanc trop froid peut devenir 
angoissant et stimulant 

- Donne une impression de 
grandeur 

- Aseptisant  

Couleurs froides  
 Aspects positifs Aspects négatifs 

Bleu 

+ Donne une impression de 
grandeur 

+ Calmant 
+ Endormant 
+ Sentiment de sérénité 
+ Fraîcheur 
+ Légèreté 

- Néfaste pour la concentration 

Turquoise + Calmant 
+ Fraîcheur  

Violet + Calmant 
+ Apaisant  

Vert 

+ Rappelle la nature 
+ Sentiment de sérénité 
+ Fraîcheur 
+ Calmant 
+ Bon pour la concentration 
+ Sentiment de sécurité 

 

Couleurs chaudes 
 Aspects positifs Aspects négatifs 

Jaune 
 

+ Sentiment de sécurité 
+ Joyeux 
+ Aide à se réveiller 

- Suscite l’attention 
- Stimulant 
- Énergisant 
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+ Bon pour la communication 
et l’organisation 

+ Lumineux  

- Trop de jaune peut conduire à un 
sentiment d’anxiété 

- Vivifiant 

Rose 

+ Bonheur 
+ Sentiment de joie 
+ Calmant 
+ Doux 
+ Évoque le rêve 
+ Diminue l’agressivité 
+ Diminue le rythme 

cardiaque et l’angoisse 

- Dynamisme 
 

Orange 

+ Sentiment de joie  
+ Bon pour la communication  
+ Rend de bonne humeur 
+ Chaleureux 

- Stimulant  
- Vif 
- Dynamique 

Rouge 

En petite quantité : 
+ Chaleur 

 
- Action 
- Excitant  
- Stimule l’activité mentale 

En grande quantité :   
Ce n’est pas recommandé. 

 
- Agressivité 
- Colère 
- Impulsivité 
- Violence 
- Augmente la pression cardiaque 

et musculaire 
- Conflits 

 

Principes de la couleur et effets spatiaux :  

o Les couleurs froides donnent un effet d’éloignement. 
o Les couleurs chaudes donnent un effet de rapprochement.  
o Associer une couleur à du gris la rendra immédiatement plus brillante, peu 

importe sa quantité. 
o Associer une couleur à du noir la rendra plus lumineuse et claire. 
o Associer une couleur à du blanc la rendra moins lumineuse et plus foncée. 
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Annexe II : Glossaire 
 

Alèse : Tissu de protection (souvent en plastique ou en vinyle) recouvrant le matelas ou placé 
entre celui-ci et l’habillage de lit.   

Applique murale : Type de luminaire en surface fixé au mur. Ils éclairent généralement le mur, le 
plafond et/ou le sol.  

Balai (de porte) : Généralement installé dans le bas des portes des établissements commerciaux 
afin de réduire les bruits et de les empêcher de s’infiltrer par le dessous de la porte.  

Barre résiliente : Barre de métal efficace pour réduire la transmission sonore dans les murs. Elle 
réduit la vibration du son.  

Bruit blanc : Bruit de fond qui permet de camoufler le bruit ambiant. 

Catalogne : Couverture de lit tissée faite de laine. Elle est légèrement plus lourde qu’une 
couverture de lit ordinaire en coton ou en plumes. 

Couleur : 

Acide : Couleur vibrante, intense et brillante. 

Grisée : Couleur additionnée de gris. Ce sont des couleurs sobres, calmes et 
enveloppantes.  

Neutre : Contiennent peu de pigmentation de couleur. Ce sont des couleurs sobres, 
calmes et douces.  

Pastel : Couleur additionnée de blanc. Ce sont des couleurs légères, claires, douces, 
lumineuses et apaisantes.    

Rabattue : Couleur additionnée de noir. Ce sont des couleurs sombres et lourdes, mais 
elles peuvent avoir un effet enveloppant.  

Saturée : Couleur forte (vive, pure) et tonique.  

Cycle de sommeil inversé : Trouble de sommeil qui fait qu’une personne dort le jour et est éveillée 
la nuit.  

DEL : Diode électroluminescente : type de source d’éclairage qui n’émet pas de chaleur et qui 
permet une flexibilité au niveau de ses utilisations et de ses couleurs.  

Degrés Kelvin (K) : Ils représentent la couleur de la lumière. Cette information se retrouve sur 
l’emballage des ampoules.  

Diffus (éclairage) : Éclairage général d’une pièce qui est diffusé de manière équilibrée dans tout 
l’espace.  

Direct (éclairage) : Éclairage orienté vers le bas. Son faisceau de lumière éclairera directement 
le sol et les objets.  

Familles de couleurs : Méthode de classification des couleurs selon leur teinte. Exemples de 
familles de couleurs : couleurs chaudes, couleurs froides, neutres. 
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Fini lustré : Fini d’architecture ou de mobilier (artificiel ou non) qui a une apparence brillante et 
polie. Plus le fini est lustré, plus la surface paraîtra douce et réverbérera la lumière et les images, 
comme un miroir. 

Fini mat : Fini d’architecture ou de mobilier (artificiel ou non) qui a une apparence terne et sobre. 
Plus le fini est mat, plus la surface absorbera la lumière. 

Fluorescents : Lampe électrique de forme tubulaire renfermant un gaz. Une décharge électrique 
d’un bout à l’autre du tube permet d’obtenir une lumière blanche. Ils ont un très bon rendement 
énergétique et un éclairage diffus, mais émettent un bourdonnement et une lumière pouvant 
devenir éblouissante.  

Gradateur : Type de contrôle d’éclairage qui permet à son utilisateur d’effectuer plusieurs degrés 
d’intensité de lumière (tamisé, éclairé, etc.) 

Halogènes : Elles génèrent une lumière blanche et vive. L’efficacité de cette ampoule est 
maximale. 

Harmonie clair-obscur : Association entre une couleur claire (pâle) et une couleur sombre 
(foncée).  

Indice de rendu couleur (IRC) : Il se situe entre 0 et 100. Plus le nombre est élevé, plus les 
couleurs seront perçues comme saturées et lumineuses.  

Indice de transmission du son (ITS) :  Permet de classer les éléments d’un bâtiment selon leur 
capacité à atténuer les bruits aériens. Plus l’ITS est élevé, plus l’atténuation sonore est grande.   

Indirect (éclairage) : Éclairage orienté vers le haut. Son faisceau de lumière éclairera 
directement le plafond et sa réverbération éclairera le reste de la pièce. 

Laine insonorisante : Isolant pour les murs et les plafonds intérieurs. Réduit la transmission 
sonore. Elle s’installe entre les montants de bois.  

Mixte (éclairage) : Éclairage orienté vers le bas et vers le haut. Son faisceau de lumière éclairera 
le plafond et le sol de manière directe et indirecte.  

Mode d’éclairage : L’orientation de la lumière : mixte, directe, indirecte, diffus, dirigée. 

Motricité fine : Utilisation des mains, petits mouvements précis.   

Mousse mémoire : Surface moelleuse qui épouse les formes du corps. 

Neurotypique : Le terme neurotypique est utilisé dans le guide pour désigner une personne qui 
n’a pas de TSA.  

Oreillers de corps : Longs oreillers 

Panneaux acoustiques : Souvent utilisés dans un contexte commercial (comme finition murale 
ou au plafond) afin d’absorber les sons et contrôler la réverbération. Ils ont généralement un cœur 
acoustique haute performance recouvert de tissu. Les panneaux acoustiques peuvent également 
être installés dans les murs et les plafonds. Dans ce cas, ils resteront « à l’état brut ». Ils ne seront 
pas recouvert d’un matériau esthétique.   

Papier peint rembourré : Papier peint légèrement coussiné, un peu plus épais qu’un papier peint 
ordinaire. 

Peinture recyclée : Peinture fabriquée à partir de portions inutilisées de peinture domestique 
récupérée. Elle dégage un très faible taux de COV. 
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Pictogrammes : Outils de communication souvent composés de dessins ou de mots faciles à 
comprendre pour les enfants. 

Plein jour : Rideau translucide qui permet de laisser passer la lumière du jour.  

Porte à âme pleine : « L’âme » est l’intérieur de la porte. Les portes à âme pleine sont fabriquées 
de matériaux avec âme en fibre (poids solide et réduit le bruit), contrairement aux portes à âme 
vide/creuse qui sont fabriquées de cellules ondulées creuses entrecroisées qui soutiennent les 
parements de la porte.  

Qualités de couleurs : Méthode de classification des couleurs selon une ambiance particulière. 
Exemples de qualités de couleurs : saturées, pastel, rabattues, etc. 

Sémiologie des couleurs : Symbolique des couleurs, leurs effets psychologiques et physiques 
sur l’humain.  

Sous-couche acoustique : Généralement composé de fibre de verre ou de plastique, c’est un 
outil d’insonorisation installé entre le revêtement de sol et la surface de plancher.  

Stores : Dispositif mobile placé devant une fenêtre pour camoufler la lumière. Il existe plusieurs 
types de stores (romains, diaphanes, plissés, solaires, verticaux, horizontaux, etc.) faits de 
différents matériaux (bois, simili bois, aluminium, tissu, vinyle, etc.).  

Stuc : Revêtement de mur ou de plafond en plâtre. Le stuc a un effet texturé et poreux. 

Syndrome du vétéran : Terme signifiant le fait d'avoir un espace ouvert derrière soi et de ne pas 
être en mesure de voir ce qui est derrière nous. Cela peut causer de l'angoisse et de l'insécurité. 

Température de couleur : Cela signifie que la lumière sera soit chaude ou soit froide, se mesure 
en degré Kelvin. 

Textile : Synonyme de tissu. Matière tissée composée de fibres ou de fils de textiles. 

Toile sur rouleaux : Type de store qui s’enroule et se déroule sur un rouleau horizontal.  

Ton : Référence au nom de la couleur (cyan, jaune, violet, etc.). Synonyme de teinte. 

Tuiles acoustiques : Elles peuvent servir de sous-couche acoustique pour plancher. Les tuiles 
pour plafond acoustiques sont suspendues au plafond pour permettre d’absorber les sons.   

Types de sources (d’éclairage) : Types d’ampoules utilisées (incandescente, halogène, 
fluorescente, fluorescente compacte, DEL, etc.). 

Valeur : Degré de clarté d’une couleur. Plus sa valeur est basse, plus la couleur est atténuée, donc 
plus pâle.  
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N’hésitez pas à nous contacter, ou encore, à visiter notre site internet et notre 
page Facebook pour consulter nos projets complétés et en cours ! 

Adresse : 255, rue Ontario Est, Montréal (Qc), H2X1X6 

Téléphone : 514-982-3437, poste 2836 

Courriel : crispesh@cvm.qc.ca 

Site internet : http://www.crispesh.com/ 

Facebook : https://fr-ca.facebook.com/Crispesh/ 

 

 

http://www.crispesh.com/
https://fr-ca.facebook.com/Crispesh/
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