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e​ ​livre​ ​s’adresse​ ​à​ ​tous​ ​ceux​ ​qui​ ​s’interrogent​ ​sur​ ​l’un​ ​des​ ​
problèmes​ ​majeurs​ ​auxquels​ ​sont​ ​confrontés​ ​nombre​ ​de​ ​
parents​ ​:​ ​le​ ​sommeil,​ ​ou​ ​plus​ ​exactement​ ​les​ ​difficultés​ ​liées​ ​
aux​ ​troubles​ ​du​ ​sommeil​ ​des​ ​enfants.
Afin​ ​de​ ​vous​ ​aider​ ​à​ ​gérer​ ​au​ ​mieux​ ​cette​ ​situation​ ​délicate​ ​
et​ ​difficile​ ​à​ ​vivre,​ ​cet​ ​ouvrage​ ​vous​ ​livre​ ​des​ ​informations​ ​
générales​ ​et​ ​s’appuie​ ​sur​ ​des​ ​cas​ ​particuliers.​ ​Il​ ​vous​ ​aidera​ ​à​ ​:
–​ ​comprendre​ ​le​ ​sommeil​ ​des​ ​plus​ ​petits​ ​;
–​ ​identifier​ ​la​ ​nature​ ​du​ ​problème​ ​de​ ​votre​ ​enfant​ ​;
–​ ​prendre​ ​conscience​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​seul​ ​à​ ​avoir​ ​
du​ ​mal​ ​à​ ​s’endormir,​ ​à​ ​se​ ​réveiller​ ​plusieurs​ ​fois​ ​la​ ​nuit​ ​ou​ ​à​ ​
l’aube​ ​;
–​ ​trouver​ ​la​ ​motivation​ ​indispensable​ ​pour​ ​définir​ ​un​ ​plan​ ​
d’action​ ​;
–​ ​choisir​ ​la​ ​solution​ ​la​ ​plus​ ​appropriée​ ​;
–​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​le​ ​plan​ ​d’action​ ​susceptible​ ​de​ ​donner​ ​
les​ ​meilleurs​ ​résultats.​ ​C’est​ ​vous​ ​qui​ ​en​ ​serez​ ​l’initiateur/
l’initiatrice,​ ​nul​ ​ne​ ​connaissant​ ​mieux​ ​un​ ​enfant​ ​que​ ​son​ ​père​ ​
et​ ​sa​ ​mère.​ ​Être​ ​parent​ ​est​ ​une​ ​expérience​ ​merveilleuse​ ​qui,​ ​
pour​ ​certains,​ ​se​ ​révèle​ ​épuisante​ ​et​ ​perturbatrice,​ ​notamment​ ​
quand​ ​son​ ​enfant​ ​se​ ​réveille​ ​et​ ​pleure​ ​toutes​ ​les​ ​nuits.
Le​ ​fait​ ​que​ ​vous​ ​ayez​ ​ce​ ​livre​ ​entre​ ​les​ ​mains​ ​laisse​ ​supposer​ ​
que​ ​vous​ ​faites​ ​partie​ ​de​ ​ces​ ​milliers​ ​de​ ​parents​ ​dont​ ​l’enfant​ ​
a​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​dormir.​ ​Épuisé(e),​ ​incapable​ ​de​ ​gérer​ ​la​ ​situation,​ ​
vous​ ​perdez​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​confiance​ ​en​ ​vous.​ ​Bien​ ​sûr,​ ​vous​ ​adorez​ ​
votre​ ​enfant​ ​et​ ​vous​ ​saviez​ ​que​ ​dans​ ​un​ ​premier​ ​temps,​ ​vos​ ​
nuits​ ​seraient​ ​perturbées,​ ​mais​ ​vous​ ​ne​ ​vous​ ​attendiez​ ​pas​ ​
à​ ​une​ ​telle​ ​fatigue.​ ​Ne​ ​baissez​ ​pas​ ​les​ ​bras​ ​!​ ​Quels​ ​que​ ​soient​ ​
le​ ​problème​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​sa​ ​fragilité​ ​et​ ​votre​ ​degré​ ​de​ ​
tolérance​ ​face​ ​à​ ​ses​ ​pleurs​ ​et​ ​ses​ ​hurlements,​ ​sachez​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​
une​ ​solution​ ​et​ ​que​ ​le​ ​cauchemar​ ​va​ ​bientôt​ ​prendre​ ​fin.
12
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Votre​ ​enfant​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​exprès​ ​de​ ​ne​ ​pas​ ​dormir.​ ​Sa​ ​difficulté​ ​
à​ ​trouver​ ​le​ ​sommeil​ ​et​ ​son​ ​incapacité​ ​à​ ​dormir​ ​plus​ ​de​ ​1​ ​ou​ ​
2​ ​heures​ ​s’explique.​ ​À​ ​vous​ ​de​ ​trouver​ ​la​ ​raison​ ​qui​ ​le​ ​pousse​ ​à​ ​
hurler​ ​dès​ ​que​ ​vous​ ​le​ ​couchez​ ​et​ ​de​ ​mettre​ ​progressivement​ ​
en​ ​place​ ​un​ ​rituel​ ​pour​ ​qu’il​ ​passe​ ​des​ ​nuits​ ​paisibles.
Votre​ ​enfant​ ​est​ ​un​ ​être​ ​unique​ ​et​ ​ce​ ​qui​ ​convient​ ​à​ ​des​ ​petits​ ​
de​ ​son​ ​âge​ ​n’est​ ​peut-être​ ​pas​ ​adapté​ ​à​ ​son​ ​cas.​ ​Lorsque​ ​vous​ ​
aurez​ ​identifié​ ​la​ ​raison​ ​pour​ ​laquelle​ ​il​ ​dort​ ​mal,​ ​choisissez,​ ​
parmi​ ​toutes​ ​les​ ​solutions​ ​proposées​ ​dans​ ​ce​ ​livre,​ ​celle​ ​qui​ ​
répond​ ​selon​ ​vous​ ​le​ ​mieux​ ​à​ ​ses​ ​besoins,​ ​mais​ ​aussi​ ​à​ ​ceux​ ​
​ ​
des​ ​autres​ ​membres​ ​de​ ​la​ ​famille.
Tous​ ​les​ ​bébés​ ​sont​ ​différents,​ ​de​ ​même​ ​que​ ​chaque​ ​famille​ ​
​ ​
est​ ​particulière.​ ​Il​ ​faut​ ​s’en​ ​réjouir,​ ​même​ ​si​ ​cela​ ​complique​ ​
un​ ​peu​ ​les​ ​choses.​ ​La​ ​vie​ ​serait​ ​bien​ ​plus​ ​facile​ ​si​ ​à​ ​chaque​ ​
problème​ ​correspondait​ ​une​ ​solution,​ ​mais​ ​il​ ​n’en​ ​est​ ​rien.​ ​
​ ​
À​ ​vous​ ​de​ ​chercher​ ​et​ ​trouver​ ​la​ ​solution​ ​la​ ​mieux​ ​adaptée​ ​
à​ ​votre​ ​situation.
LE​ ​SAVIEZ-VOUS​ ​?
Même​ ​si​ ​votre​ ​enfant​ ​est​ ​fragile​ ​ou​ ​soure​ ​d’une​ ​patholo-
gie​ ​grave,​ ​sachez​ ​qu’il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​une​ ​solution​ ​et​ ​que​ ​son​ ​
problème​ ​de​ ​sommeil​ ​ﬁnira​ ​par​ ​être​ ​résolu.
En​ ​ce​ ​qui​ ​concerne​ ​le​ ​sommeil,​ ​les​ ​besoins​ ​des​ ​enfants​ ​varient​ ​
considérablement​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​leur​ ​âge.​ ​Au​ ​fil​ ​des​ ​pages​ ​
de​ ​ce​ ​livre,​ ​vous​ ​découvrirez​ ​des​ ​conseils​ ​pratiques​ ​qui​ ​vous​ ​
aideront​ ​à​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​un​ ​rituel​ ​à​ ​l’heure​ ​du​ ​coucher,​ ​
​ ​
à​ ​réguler​ ​les​ ​siestes,​ ​à​ ​diminuer​ ​le​ ​nombre​ ​de​ ​tétées​ ​la​ ​nuit​ ​
et​ ​à​ ​éliminer​ ​les​ ​facteurs​ ​responsables​ ​des​ ​nuits​ ​agitées.
13
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[image: ]Afin​ ​que​ ​vous​ ​compreniez​ ​mieux​ ​ce​ ​qu’il​ ​est​ ​possible​ ​de​ ​faire​ ​
pour​ ​aider​ ​votre​ ​enfant​ ​à​ ​dormir​ ​paisiblement​ ​et​ ​en​ ​toute​ ​
sécurité,​ ​j’ai​ ​inclus​ ​dans​ ​les​ ​différents​ ​chapitres​ ​des​ ​études​ ​
de​ ​cas​ ​qui,​ ​je​ ​l’espère,​ ​vous​ ​éclaireront​ ​sur​ ​la​ ​problématique​ ​
à​ ​laquelle​ ​vous​ ​êtes​ ​confronté(e).​ ​Même​ ​si​ ​la​ ​situation​ ​décrite​ ​
ne​ ​correspond​ ​pas​ ​exactement​ ​à​ ​celle​ ​que​ ​vous​ ​vivez​ ​au​ ​
quotidien,​ ​certains​ ​éléments​ ​vous​ ​seront​ ​probablement​ ​
familiers​ ​et​ ​vous​ ​pousseront​ ​à​ ​définir​ ​et​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​
les​ ​changements​ ​susceptibles​ ​d’aider​ ​votre​ ​enfant​ ​à​ ​mieux​ ​
dormir.
Les​ ​trois​ ​derniers​ ​chapitres​ ​vous​ ​proposent​ ​des​ ​lignes​ ​de​ ​
conduite​ ​à​ ​suivre​ ​afin​ ​d’identifier​ ​le​ ​problème​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​
de​ ​définir​ ​et​ ​mettre​ ​en​ ​place​ ​un​ ​plan​ ​d’action​ ​et,​ ​pour​ ​finir,​ ​
de​ ​faire​ ​le​ ​point​ ​sur​ ​les​ ​côtés​ ​positifs​ ​et​ ​négatifs.
Comme​ ​la​ ​plupart​ ​des​ ​parents,​ ​vous​ ​serez​ ​probablement​ ​
surpris(e)​ ​de​ ​constater​ ​que​ ​ce​ ​qui​ ​vous​ ​paraissait​ ​
insurmontable​ ​peut​ ​être​ ​résolu​ ​en​ ​quelques​ ​jours​ ​voire​ ​en​ ​
quelques​ ​semaines.​ ​Par​ ​ailleurs,​ ​le​ ​fait​ ​que​ ​votre​ ​enfant​ ​passe​ ​
des​ ​nuits​ ​paisibles​ ​sera​ ​bénéfique​ ​non​ ​seulement​ ​pour​ ​lui,​ ​
​ ​
mais​ ​aussi​ ​pour​ ​vous​ ​et​ ​les​ ​autres​ ​membres​ ​de​ ​la​ ​famille.
Votre​ ​enfant​ ​évolue​ ​vite.​ ​En​ ​quelques​ ​mois,​ ​il​ ​s’assied,​ ​
se​ ​déplace​ ​à​ ​quatre​ ​pattes,​ ​mange​ ​des​ ​aliments​ ​solides​ ​
et​ ​communique​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​avec​ ​son​ ​entourage.​ ​Pour​ ​
franchir​ ​chacune​ ​de​ ​ces​ ​étapes,​ ​il​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​votre​ ​aide.​ ​
Guidez-le,​ ​soutenez-le​ ​et​ ​souvenez-vous​ ​que​ ​chaque​ ​nouveau​ ​
progrès​ ​lui​ ​demande​ ​une​ ​énergie​ ​incroyable.​ ​Votre​ ​enfant​ ​
doit​ ​régulièrement​ ​recharger​ ​ses​ ​batteries​ ​et​ ​là​ ​encore,​ ​vous​ ​
pouvez​ ​intervenir​ ​en​ ​lui​ ​apprenant​ ​à​ ​s’endormir​ ​seul​ ​et​ ​à​ ​
apprécier​ ​de​ ​retrouver​ ​son​ ​lit​ ​lorsqu’il​ ​est​ ​fatigué.
14















[image: ]Un​ ​enfant​ ​bien​ ​reposé​ ​est​ ​plus​ ​jovial,​ ​plus​ ​calme.​ ​Son​ ​esprit​ ​
est​ ​plus​ ​libre​ ​et​ ​plus​ ​réceptif​ ​aux​ ​différents​ ​apprentissages.​ ​De​ ​
votre​ ​côté,​ ​vous​ ​êtes​ ​moins​ ​fatigué(e)​ ​et​ ​vous​ ​avez​ ​l’énergie​ ​
suffisante​ ​pour​ ​répondre​ ​aux​ ​besoins​ ​de​ ​votre​ ​petit​ ​et​ ​créer​ ​
une​ ​relation​ ​privilégiée​ ​avec​ ​lui.​ ​Vous​ ​ne​ ​craignez​ ​plus​ ​d’être​ ​
un​ ​mauvais​ ​parent,​ ​vous​ ​avez​ ​confiance​ ​en​ ​vous​ ​et​ ​votre​ ​
enfant​ ​se​ ​sent​ ​en​ ​sécurité.
Enfin,​ ​je​ ​tiens​ ​à​ ​préciser​ ​que,​ ​en​ ​matière​ ​de​ ​sommeil,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​
pas​ ​de​ ​différences​ ​entre​ ​les​ ​filles​ ​et​ ​les​ ​garçons,​ ​et​ ​que​ ​tous​ ​les​ ​
conseils​ ​donnés​ ​correspondent​ ​aux​ ​besoins​ ​de​ ​chaque​ ​enfant,​ ​
quel​ ​que​ ​soit​ ​son​ ​sexe.
15
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[image: ]Dans​ ​ce​ ​chapitre,​ ​
​ ​
vous​ ​allez​ ​découvrir​ ​:
•​ ​la​ ​fonction​ ​du​ ​sommeil​ ​
•​ ​la​ ​nature​ ​du​ ​sommeil​ ​
•​ ​les​ ​cycles​ ​du​ ​sommeil​ ​
•​ ​l’horloge​ ​biologique​ ​
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RÉCONCILIER​ ​SON​ ​ENFANT​ ​AVEC​ ​LE​ ​SOMMEIL
Dans​ ​la​ ​mesure​ ​où​ ​ce​ ​livre​ ​s’adresse​ ​aux​ ​parents​ ​de​ ​bébésDans​ ​la​ ​mesure​ ​où​ ​ce​ ​livre​ ​s’adresse​ ​aux​ ​parents​ ​de​ ​bébés​ ​
ayant​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​dormir,​ ​je​ ​tiens​ ​avant​ ​toute​ ​chose​ ​à​ ​préciser​ ​queayant​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​dormir,​ ​je​ ​tiens​ ​avant​ ​toute​ ​chose​ ​à​ ​préciser​ ​que​ ​
le​ ​sommeil​ ​n’est​ ​pas​ ​qu’un​ ​simple​ ​besoin​ ​humain​ ​fondamental.le​ ​sommeil​ ​n’est​ ​pas​ ​qu’un​ ​simple​ ​besoin​ ​humain​ ​fondamental.​ ​
Il​ ​doit​ ​être​ ​au​ ​contraire​ ​un​ ​moment​ ​merveilleux​ ​et​ ​agréableIl​ ​doit​ ​être​ ​au​ ​contraire​ ​un​ ​moment​ ​merveilleux​ ​et​ ​agréable​ ​
qui,​ ​tout​ ​en​ ​assurant​ ​la​ ​santé​ ​physique​ ​et​ ​mentale​ ​de​ ​chacun,qui,​ ​tout​ ​en​ ​assurant​ ​la​ ​santé​ ​physique​ ​et​ ​mentale​ ​de​ ​chacun,​ ​
est​ ​simplement​ ​une​ ​forme​ ​de​ ​plaisir.​ ​Rien​ ​ne​ ​peut​ ​égaler​ ​leest​ ​simplement​ ​une​ ​forme​ ​de​ ​plaisir.​ ​Rien​ ​ne​ ​peut​ ​égaler​ ​le​ ​
sentiment​ ​de​ ​bien-être​ ​que​ ​l’on​ ​ressent​ ​en​ ​se​ ​glissant​ ​entresentiment​ ​de​ ​bien-être​ ​que​ ​l’on​ ​ressent​ ​en​ ​se​ ​glissant​ ​entre​ ​
les​ ​draps​ ​d’un​ ​lit​ ​douillet​ ​après​ ​une​ ​dure​ ​journée,​ ​ou​ ​le​ ​bonheurles​ ​draps​ ​d’un​ ​lit​ ​douillet​ ​après​ ​une​ ​dure​ ​journée,​ ​ou​ ​le​ ​bonheur​ ​
de​ ​se​ ​prélasser​ ​une​ ​heure​ ​de​ ​plus​ ​sous​ ​une​ ​couette​ ​biende​ ​se​ ​prélasser​ ​une​ ​heure​ ​de​ ​plus​ ​sous​ ​une​ ​couette​ ​bien​ ​
chaude​ ​le​ ​dimanche​ ​matin.chaude​ ​le​ ​dimanche​ ​matin.
Vous​ ​pouvez​ ​faire​ ​en​ ​sorte​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​ait​ ​autant​ ​de​ ​plaisir​ ​
à​ ​dormir​ ​que​ ​vous.​ ​C’est​ ​en​ ​dormant​ ​que​ ​les​ ​bébés​ ​grandissent​ ​
et​ ​que​ ​leur​ ​cerveau​ ​se​ ​développe.​ ​Ils​ ​refont​ ​le​ ​plein​ ​d’énergie​ ​
et,​ ​tout​ ​comme​ ​les​ ​adultes,​ ​lorsqu’ils​ ​sont​ ​reposés,​ ​ils​ ​sont​ ​plus​ ​
agréables​ ​et​ ​réceptifs​ ​durant​ ​les​ ​moments​ ​de​ ​veille.
Aucune​ ​recherche​ ​clinique​ ​n’a​ ​été​ ​faite​ ​sur​ ​les​ ​bébés​ ​afin​ ​
d’évaluer​ ​les​ ​effets​ ​du​ ​manque​ ​de​ ​sommeil​ ​sur​ ​eux,​ ​pour​ ​
d’évidentes​ ​raisons​ ​éthiques.​ ​Tout​ ​laisse​ ​cependant​ ​supposer​ ​
qu’ils​ ​souffrent,​ ​dans​ ​une​ ​certaine​ ​mesure,​ ​des​ ​mêmes​ ​troubles​ ​
que​ ​les​ ​adultes​ ​qui​ ​ne​ ​dorment​ ​pas​ ​suffisamment.
Les​ ​recherches​ ​portant​ ​sur​ ​l’insomnie​ ​chez​ ​les​ ​adultes​ ​montrent​ ​
que​ ​le​ ​sommeil​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​fondamental​ ​dans​ ​la​ ​santé​ ​
physique​ ​et​ ​mentale.​ ​Les​ ​adultes​ ​en​ ​manque​ ​de​ ​sommeil​ ​sont​ ​
souvent​ ​dépressifs,​ ​souffrent​ ​de​ ​troubles​ ​de​ ​la​ ​concentration​ ​
et​ ​sont​ ​beaucoup​ ​plus​ ​fragiles.​ ​Il​ ​semble​ ​par​ ​ailleurs​ ​que​ ​
l’organisme​ ​des​ ​personnes​ ​en​ ​manque​ ​de​ ​sommeil​ ​ait​ ​plus​ ​
de​ ​mal​ ​à​ ​lutter​ ​contre​ ​les​ ​infections.
Cela​ ​dit,​ ​n’oublions​ ​pas​ ​que​ ​les​ ​bébés​ ​sont,​ ​en​ ​règle​ ​générale,​ ​
d’une​ ​robustesse​ ​incroyable.​ ​Ceux​ ​qui​ ​ne​ ​dorment​ ​que​ ​
quelques​ ​heures​ ​la​ ​nuit​ ​ne​ ​semblent​ ​pas​ ​pour​ ​autant​ ​épuisés​ ​
durant​ ​la​ ​journée.
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1.​ ​COMMENT​ ​DORT​ ​UN​ ​BÉBÉ​ ​?
Lucas​ ​a​ ​toujours​ ​été​ ​un​ ​bébé​ ​adorable​ ​et​ ​jovial​ ​durant​ ​
la​ ​journée,​ ​même​ ​lorsqu’il​ ​passait​ ​une​ ​mauvaise​ ​nuit.​ ​
Nos​ ​amis,​ ​nos​ ​parents​ ​et​ ​même​ ​l’inﬁrmière​ ​de​ ​la​ ​PMI​ ​
(Protection​ ​maternelle​ ​et​ ​infantile)​ ​n’en​ ​revenaient​ ​
pas​ ​lorsque​ ​que​ ​nous​ ​leur​ ​disions​ ​qu’il​ ​n’avait​ ​presque​ ​
pas​ ​fermé​ ​l’œil​ ​de​ ​la​ ​nuit.​ ​Nous​ ​avons​ ​eu​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​faire​ ​
admettre​ ​à​ ​notre​ ​entourage​ ​que​ ​nous​ ​avions​ ​besoin​ ​
d’aide.​ ​En​ ​eet,​ ​notre​ ​ﬁls​ ​tétait​ ​bien,​ ​il​ ​semblait​ ​heureux​ ​
etétait​ ​en​ ​parfaite​ ​santé.​ ​Avec​ ​le​ ​recul,​ ​je​ ​pense​ ​que​ ​
tout​ ​lemonde​ ​a​ ​cru​ ​que​ ​nous​ ​exagérions.​ ​Maintenant​ ​
que​ ​Lucas​ ​fait​ ​ses​ ​nuits​ ​et​ ​que​ ​nous​ ​pouvons​ ​enﬁn​ ​nous​ ​
reposer,​ ​nous​ ​proﬁtons​ ​pleinement​ ​de​ ​lui​ ​dans​ ​la​ ​journée.
Des​ ​chercheurs​ ​de​ ​l’université​ ​de​ ​Cambridge​ ​ont​ ​montré​ ​que​ ​
c’est​ ​leur​ ​comportement​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​qui​ ​différencie​ ​
le​ ​plus​ ​les​ ​adultes​ ​et​ ​les​ ​enfants​ ​fatigués​ ​à​ ​la​ ​suite​ ​d’une​ ​
mauvaise​ ​nuit.​ ​Lorsque​ ​nous,​ ​adultes,​ ​sommes​ ​très​ ​fatigués,​ ​
nous​ ​vivons​ ​au​ ​ralenti,​ ​nous​ ​avons​ ​du​ ​mal​ ​à​ ​réfléchir,​ ​nous​ ​
bâillons​ ​sans​ ​cesse​ ​et​ ​nous​ ​avons​ ​envie​ ​de​ ​dormir,​ ​alors​ ​que​ ​
les​ ​bébés​ ​et​ ​les​ ​jeunes​ ​enfants​ ​sont​ ​plus​ ​actifs​ ​la​ ​journée​ ​
lorsqu’ils​ ​sont​ ​fatigués.
Ce​ ​débordement​ ​d’activité​ ​s’accompagne​ ​souvent​ ​d’irascibilité​ ​
et​ ​de​ ​pleurs.​ ​Cela​ ​vous​ ​rappelle​ ​quelque​ ​chose​ ​?​ ​L’agitation,​ ​
les​ ​pleurs​ ​et​ ​les​ ​cris​ ​sont​ ​typiques​ ​du​ ​comportement​ ​d’un​ ​
enfant​ ​«​ ​trop​ ​fatigué​ ​».​ ​Or​ ​une​ ​trop​ ​grande​ ​fatigue​ ​empêche​ ​
souvent​ ​le​ ​bébé​ ​de​ ​trouver​ ​son​ ​sommeil,​ ​que​ ​ce​ ​soit​ ​au​ ​
moment​ ​de​ ​la​ ​sieste​ ​ou​ ​le​ ​soir.
LE​ ​SAVIEZ-VOUS​ ​?
Les​ ​bébés​ ​qui​ ​ne​ ​dorment​ ​pas​ ​susamment​ ​la​ ​nuit​ ​sont​ ​
plus​ ​actifs​ ​durant​ ​la​ ​journée.
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RÉCONCILIER​ ​SON​ ​ENFANT​ ​AVEC​ ​LE​ ​SOMMEIL
LA​ ​NATURE​ ​DU​ ​SOMMEIL​ ​
DE​ ​VOTRE​ ​BÉBÉ
Avant​ ​de​ ​se​ ​demander​ ​si​ ​son​ ​bébé​ ​souffre​ ​d’un​ ​trouble​ ​du​ ​
sommeil,​ ​il​ ​faut​ ​se​ ​rappeler​ ​qu’il​ ​est​ ​normal​ ​qu’un​ ​bébé​ ​
se​ ​réveille​ ​la​ ​nuit.​ ​Même​ ​les​ ​enfants​ ​qui​ ​sont​ ​de​ ​«​ ​bons​ ​
dormeurs​ ​»​ ​se​ ​réveillent​ ​plusieurs​ ​fois.
Toutefois,​ ​les​ ​«​ ​bons​ ​dormeurs​ ​»​ ​se​ ​différencient​ ​des​ ​bébés​ ​
​ ​
qui​ ​souffrent​ ​d’un​ ​trouble​ ​du​ ​sommeil​ ​par​ ​la​ ​faculté​ ​
qu’ils​ ​ont​ ​à​ ​se​ ​calmer​ ​et​ ​se​ ​rendormir​ ​sans​ ​que​ ​leurs​ ​parents​ ​
aient​ ​besoin​ ​d’intervenir​ ​lorsqu’ils​ ​s’agitent​ ​ou​ ​se​ ​réveillent​ ​
durant​ ​la​ ​nuit.
CONSEIL
Si​ ​vous​ ​voulez​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​fasse​ ​ses​ ​nuits,​ ​rassurez-le​ ​en​ ​
le​ ​mettant​ ​dans​ ​son​ ​berceau​ ​ou​ ​son​ ​lit​ ​avant​ ​qu’il​ ​s’endorme.
En​ ​eet,​ ​si​ ​vous​ ​le​ ​couchez​ ​alors​ ​qu’il​ ​est​ ​profondément​ ​
endormi,​ ​il​ ​risque​ ​d’être​ ​perdu​ ​et​ ​d’avoir​ ​peur​ ​s’il​ ​se​ ​réveille​ ​
ailleurs​ ​que​ ​là​ ​où​ ​il​ ​était​ ​lorsqu’il​ ​s’est​ ​endormi.
​ ​
Sachez​ ​qu’un​ ​bébé​ ​ne​ ​dort​ ​pas​ ​d’un​ ​sommeil​ ​profond​ ​plusieurs​ ​
heures​ ​d’affilée.​ ​Le​ ​sommeil​ ​est​ ​un​ ​processus​ ​encore​ ​mal​ ​connu​ ​
qui​ ​comprend​ ​différentes​ ​phases​ ​et​ ​fonctionne​ ​par​ ​cycles.​ ​
Jusqu’à​ ​4​ ​mois,​ ​un​ ​bébé​ ​alterne​ ​les​ ​cycles​ ​de​ ​sommeil​ ​calme​ ​
et​ ​agité,​ ​chacun​ ​durant​ ​environ​ ​45​ ​minutes.​ ​En​ ​enchaînant​ ​
les​ ​cycles,​ ​il​ ​peut​ ​dormir​ ​plusieurs​ ​heures​ ​de​ ​suite.​ ​Tout​ ​au​ ​
long​ ​de​ ​la​ ​nuit,​ ​les​ ​phases​ ​se​ ​succèdent​ ​pour​ ​former​ ​un​ ​cycle.​ ​
Les​ ​cycles​ ​sont​ ​entrecoupés​ ​de​ ​brèves​ ​périodes​ ​d’éveil.​ ​
Autrement​ ​dit,​ ​le​ ​bébé​ ​se​ ​réveille​ ​plusieurs​ ​fois​ ​par​ ​nuit,​ ​
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1.​ ​COMMENT​ ​DORT​ ​UN​ ​BÉBÉ​ ​?
dès​ ​qu’un​ ​cycle​ ​est​ ​terminé.​ ​Les​ ​deux​ ​principales​ ​formes​ ​
de​ ​sommeil​ ​sont​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​lent.
LE​ ​SOMMEIL​ ​PARADOXAL​ ​
ET​ ​LE​ ​SOMMEIL​ ​LENT
Ces​ ​deux​ ​termes,​ ​qui​ ​correspondent​ ​aux​ ​deux​ ​principaux​ ​
stades​ ​du​ ​sommeil,​ ​vous​ ​sont​ ​probablement​ ​familiers,​ ​mais​ ​
savez-vous​ ​précisément​ ​ce​ ​qu’ils​ ​signifient​ ​?
Le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​est​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​le​ ​«​ ​sommeil​ ​
agité​ ​»​ ​chez​ ​les​ ​bébés.​ ​Chez​ ​les​ ​adultes,​ ​cette​ ​phase​ ​
correspond​ ​à​ ​20​ ​à​ ​25​ ​%​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​sommeil.​ ​L’activité​ ​
tonique​ ​des​ ​muscles​ ​est​ ​réduite​ ​à​ ​son​ ​minimum​ ​alors​ ​que,​ ​
paradoxalement,​ ​l’activité​ ​cérébrale​ ​bat​ ​son​ ​plein.​ ​Le​ ​corps​ ​
n’est​ ​plus​ ​en​ ​mesure​ ​de​ ​réguler​ ​sa​ ​propre​ ​température.​ ​
Cette​ ​phase​ ​est​ ​la​ ​plus​ ​propice​ ​aux​ ​rêves,​ ​d’où​ ​l’appellation​ ​
«​ ​sommeil​ ​du​ ​rêve​ ​».
Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​ou​ ​sommeil​ ​à​ ​ondes​ ​lentes​ ​(SOL),​ ​que​ ​l’on​ ​
appelle​ ​«​ ​sommeil​ ​calme​ ​»​ ​chez​ ​les​ ​bébés,​ ​correspond​ ​aux​ ​
dernières​ ​phases​ ​du​ ​premier​ ​stade​ ​de​ ​sommeil​ ​et​ ​correspond,​ ​
chez​ ​l’adulte,​ ​à​ ​75​ ​à​ ​80​ ​%​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​sommeil.​ ​Durant​ ​ces​ ​
phases,​ ​le​ ​sommeil​ ​est​ ​profond​ ​et​ ​réparateur.​ ​Le​ ​corps​ ​est​ ​
calme​ ​et​ ​immobile.
LE​ ​SOMMEIL​ ​PARADOXAL​ ​
CHEZ​ ​LES​ ​BÉBÉS
Chez​ ​les​ ​tout-petits​ ​nés​ ​à​ ​terme,​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
correspond​ ​à​ ​au​ ​moins​ ​50​ ​%​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​sommeil​ ​total​ ​alors​ ​
que​ ​chez​ ​les​ ​prématurés,​ ​ce​ ​«​ ​sommeil​ ​actif​ ​»​ ​peut​ ​atteindre​ ​
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près​ ​de​ ​80​ ​%​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​sommeil.​ ​Tout​ ​laisse​ ​à​ ​penser​ ​que​ ​si​ ​
le​ ​pourcentage​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​est​ ​aussi​ ​élevé​ ​au​ ​cours​ ​
des​ ​premières​ ​semaines​ ​de​ ​vie,​ ​c’est​ ​parce​ ​que​ ​cette​ ​phase​ ​
joue​ ​un​ ​rôle​ ​primordial​ ​dans​ ​le​ ​développement​ ​cérébral.
Lors​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​on​ ​observe​ ​des​ ​mouvements​ ​
oculaires​ ​rapides​ ​sous​ ​les​ ​paupières​ ​du​ ​bébé.​ ​Son​ ​corps​ ​
tressaute​ ​et​ ​son​ ​visage​ ​s’anime​ ​de​ ​petits​ ​sourires.​ ​Durant​ ​cette​ ​
phase,​ ​le​ ​bébé​ ​ne​ ​peut​ ​plus​ ​réguler​ ​sa​ ​température​ ​corporelle​ ​
en​ ​transpirant​ ​ou​ ​en​ ​frissonnant.​ ​C’est​ ​donc​ ​à​ ​vous​ ​de​ ​veiller​ ​à​ ​ce​ ​
qu’elle​ ​reste​ ​stable,​ ​mais​ ​nous​ ​reviendrons​ ​plus​ ​loin​ ​sur​ ​ce​ ​point.
LE​ ​SOMMEIL​ ​LENT​ ​
CHEZ​ ​LES​ ​BÉBÉS
Durant​ ​cette​ ​phase,​ ​votre​ ​bébé​ ​risque​ ​moins​ ​de​ ​se​ ​réveiller​ ​
au​ ​moindre​ ​bruit​ ​ou​ ​mouvement​ ​dans​ ​la​ ​pièce.​ ​Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​
est​ ​caractérisé​ ​par​ ​l’absence​ ​de​ ​mouvements​ ​oculaires​ ​rapides​ ​
sous​ ​les​ ​paupières.​ ​
Au​ ​début,​ ​cette​ ​phase​ ​représente​ ​la​ ​moitié​ ​du​ ​temps​ ​de​ ​
sommeil,​ ​mais​ ​au​ ​fil​ ​des​ ​semaines,​ ​elle​ ​dure​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​
longtemps.​ ​Il​ ​faut​ ​toutefois​ ​attendre​ ​le​ ​sixième​ ​mois​ ​pour​ ​que​ ​
les​ ​phases​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​et​ ​de​ ​sommeil​ ​lent​ ​soient​ ​
régulières​ ​et​ ​que​ ​vous​ ​puissiez​ ​savoir​ ​à​ ​quel​ ​moment​ ​votre​ ​
bébé​ ​dort​ ​profondément.​ ​Le​ ​sommeil​ ​lent​ ​est​ ​important​ ​pour​ ​
sa​ ​croissance​ ​et​ ​sa​ ​prise​ ​de​ ​poids.
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1.​ ​COMMENT​ ​DORT​ ​UN​ ​BÉBÉ​ ​?
SOMMEIL​ ​PARADOXAL​ ​OU​ ​AGITÉ
Lorsque​ ​j’observe​ ​mon​ ​bébé,​ ​qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​vois?
–​ ​Des​ ​mouvements​ ​oculaires​ ​rapides​ ​sous​ ​ses​ ​paupières.
–​ ​Bien​ ​qu’il​ ​soit​ ​endormi,​ ​il​ ​sourit​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre.
–​ ​Sa​ ​respiration​ ​est​ ​rapide​ ​et​ ​irrégulière.
–​ ​Son​ ​petit​ ​corps​ ​tressaute​ ​de​ ​temps​ ​en​ ​temps.
Comment​ ​l’expliquer?
–​ ​Même​ ​s’il​ ​dort,​ ​son​ ​cerveau​ ​est​ ​en​ ​pleine​ ​activité.
–​ ​Il​ ​fait​ ​peut-être​ ​un​ ​rêve.
–​ ​Ce​ ​«sommeil​ ​actif»​ ​est​ ​normal,​ ​notamment​ ​chez​ ​les​ ​
tout-petits.
Que​ ​dois-je​ ​faire?
–​ ​Vous​ ​assurer​ ​qu’il​ ​est​ ​confortablement​ ​installé​ ​et​ ​
qu’il​ ​n’a​ ​pas​ ​trop​ ​chaud,​ ​car​ ​il​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​réguler​ ​sa​ ​
température​ ​interne​ ​durant​ ​cette​ ​phase​ ​du​ ​sommeil.
–​ ​Ne​ ​le​ ​prenez​ ​pas​ ​dans​ ​vos​ ​bras​ ​et​ ​ne​ ​le​ ​réveillez​ ​pas​ ​
pour​ ​le​ ​calmer.​ ​Même​ ​s’il​ ​vous​ ​paraît​ ​très​ ​agité,​ ​gardez​ ​
à​ ​l’esprit​ ​que​ ​cette​ ​phase​ ​est​ ​essentielle​ ​pour​ ​son​ ​
développement​ ​cérébral.
SOMMEIL​ ​LENT
Lorsque​ ​j’observe​ ​mon​ ​bébé,​ ​qu’est-ce​ ​que​ ​je​ ​vois?
–​ ​Sous​ ​ses​ ​paupières,​ ​ses​ ​yeux​ ​bougent​ ​lentement.
–​ ​Son​ ​corps​ ​est​ ​détendu​ ​et​ ​immobile.
–​ ​Son​ ​visage​ ​est​ ​apaisé.
–​ ​Sa​ ​respiration​ ​est​ ​calme​ ​et​ ​régulière.
–​ ​Les​ ​bruits​ ​légers​ ​ne​ ​le​ ​dérangent​ ​pas.
Comment​ ​l’expliquer?
–​ ​Il​ ​dort​ ​d’un​ ​«sommeil​ ​paisible».​ ​Cette​ ​phase​ ​
correspond​ ​à​ ​un​ ​sommeil​ ​profond.
–​ ​Son​ ​corps​ ​se​ ​repose​ ​et​ ​grandit​ ​en​ ​même​ ​temps.
Que​ ​dois-je​ ​faire?
–​ ​Laissez-le​ ​dormir​ ​en​ ​paix,​ ​mais​ ​sachez​ ​qu’à​ ​cette​ ​phase​ ​
succédera​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​plus​ ​agité.
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LES​ ​CYCLES​ ​DU​ ​SOMMEIL
Un​ ​cycle​ ​du​ ​sommeil​ ​inclut​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
et​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​lent​ ​suivie​ ​d’une​ ​brève​ ​période​ ​
de​ ​«​ ​réveil​ ​».​ ​Commence​ ​alors​ ​un​ ​autre​ ​cycle.​ ​Plusieurs​ ​cycles​ ​
se​ ​succèdent​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​nuit.
Chez​ ​les​ ​nouveau-nés,​ ​la​ ​nuit​ ​commence​ ​non​ ​pas​ ​par​ ​une​ ​
phase​ ​de​ ​sommeil​ ​lent,​ ​mais​ ​par​ ​une​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​
paradoxal.​ ​Vers​ ​le​ ​troisième​ ​mois,​ ​les​ ​phases​ ​s’inversent.​ ​
Vous​ ​avez​ ​peut-être​ ​remarqué​ ​que​ ​votre​ ​bébé​ ​dort​ ​d’un​ ​
sommeil​ ​profond​ ​au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​nuit,​ ​puis​ ​se​ ​réveille​ ​comme​ ​
s’il​ ​était​ ​désorienté​ ​et​ ​perturbé​ ​environ​ ​une​ ​demi-heure​ ​plus​ ​
tard.​ ​Il​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​fort​ ​probable​ ​qu’il​ ​n’ait​ ​pas​ ​la​ ​capacité​ ​
​ ​
de​ ​se​ ​calmer​ ​seul​ ​lorsqu’il​ ​passe​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal​ ​
au​ ​sommeil​ ​lent.
LE​ ​SAVIEZ-VOUS​ ​?
Si​ ​être​ ​réveillé​ ​en​ ​pleine​ ​nuit​ ​est​ ​extrêmement​ ​pénible​ ​pour​ ​
les​ ​parents,​ ​c’est​ ​notamment​ ​parce​ ​que​ ​cela​ ​se​ ​produit​ ​
généralement​ ​durant​ ​la​ ​phase​ ​de​ ​sommeil​ ​lent,​ ​soit​ ​au​ ​
moment​ ​où​ ​le​ ​sommeil​ ​est​ ​profond​ ​et​ ​réparateur.​ ​Le​ ​bébé,​ ​
lui,​ ​se​ ​réveille​ ​le​ ​plus​ ​souvent​ ​pendant​ ​ou​ ​juste​ ​après​ ​une​ ​
phase​ ​de​ ​sommeil​ ​paradoxal.​ ​Vous​ ​comprenez​ ​maintenant​ ​
pourquoi,​ ​après​ ​une​ ​nuit​ ​dicile,​ ​votre​ ​bébé​ ​est​ ​tout​ ​sou-
rire​ ​alors​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​sur​ ​les​ ​genoux.
​ ​
Vers​ ​l’âge​ ​de​ ​4mois,​ ​Jade​ ​a​ ​cessé​ ​de​ ​pleurer​ ​et​ ​est​ ​
devenue​ ​beaucoup​ ​plus​ ​calme​ ​à​ ​l’heure​ ​du​ ​coucher.​ ​
Nous​ ​avons​ ​toutefois​ ​remarqué​ ​qu’elle​ ​se​ ​réveillait​ ​en​ ​
pleurs​ ​environ​ ​unedemi-heure​ ​plus​ ​tard.​ ​Tous​ ​les​ ​soirs,​ ​
nous​ ​devions​ ​aller​ ​lavoir​ ​pour​ ​la​ ​calmer.​ ​Même​ ​si​ ​elle​ ​
se​ ​rendormait​ ​rapidement,​ ​ces​ ​réveils​ ​la​ ​perturbaient​ ​
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fortement​ ​et​ ​il​ ​était​ ​hors​ ​de​ ​question​ ​de​ ​la​ ​laisser​ ​
à​ ​une​ ​baby-sitter.
Après​ ​un​ ​certain​ ​temps,​ ​nous​ ​avons​ ​décidé​ ​de​ ​la​ ​laisser​ ​
pleurer​ ​et,​ ​peu​ ​à​ ​peu,​ ​Jade​ ​a​ ​appris​ ​à​ ​se​ ​calmer​ ​toute​ ​
seule.​ ​Même​ ​si,​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​autre,​ ​il​ ​nous​ ​arrive​ ​encore​ ​
​ ​
de​ ​l’entendre​ ​pleurer,​ ​elle​ ​se​ ​rendort​ ​facilement​ ​et​ ​il​ ​est​ ​
très​ ​rare​ ​que​ ​nous​ ​soyons​ ​obligés​ ​d’aller​ ​la​ ​voir.
​ ​
Chez​ ​les​ ​tout-petits,​ ​un​ ​cycle​ ​dure​ ​en​ ​moyenne​ ​50​ ​minutes,​ ​
puis,​ ​à​ ​partir​ ​de​ ​6​ ​mois,​ ​il​ ​devient​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​long​ ​
pour​ ​atteindre​ ​environ​ ​90​ ​minutes.​ ​Ce​ ​cycle​ ​de​ ​90​ ​minutes​ ​
se​ ​retrouve​ ​chez​ ​les​ ​jeunes​ ​adultes,​ ​mais​ ​diminue​ ​
progressivement​ ​avec​ ​l’âge.
En​ ​tant​ ​que​ ​parent,​ ​vous​ ​avez​ ​probablement​ ​remarqué​ ​que​ ​
votre​ ​bébé​ ​est​ ​plus​ ​agité​ ​et​ ​a​ ​tendance​ ​à​ ​se​ ​réveiller​ ​plus​ ​
facilement​ ​au​ ​petit​ ​matin.​ ​Sans​ ​vouloir​ ​généraliser,​ ​on​ ​peut​ ​
dire​ ​qu’entre​ ​3​ ​et​ ​6​ ​mois,​ ​les​ ​bébés​ ​dorment​ ​plusieurs​ ​heures​ ​
d’affilée​ ​au​ ​début​ ​de​ ​la​ ​nuit,​ ​même​ ​s’ils​ ​sont​ ​dans​ ​la​ ​phase​ ​de​ ​
sommeil​ ​paradoxal,​ ​et​ ​que​ ​plus​ ​les​ ​heures​ ​passent,​ ​plus​ ​leur​ ​
sommeil​ ​est​ ​léger​ ​et​ ​ils​ ​se​ ​réveillent​ ​facilement.
CONSEILS
–​ ​Les​ ​bébés​ ​se​ ​réveillent​ ​tôt.​ ​Vous​ ​aurez​ ​moins​ ​de​ ​mal​ ​à​ ​
l’accepter​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​prêt(e)​ ​à​ ​changer​ ​de​ ​mode​ ​de​ ​vie​ ​
aﬁn​ ​de​ ​suivre​ ​le​ ​rythme​ ​de​ ​votre​ ​enfant.
–​ ​Dans​ ​la​ ​mesure​ ​du​ ​possible,​ ​organisez-vous​ ​avec​ ​votre​ ​
conjoint(e)​ ​aﬁn​ ​que​ ​chacun​ ​puisse​ ​dormir​ ​autant​ ​qu’il​ ​le​ ​
désire​ ​au​ ​moins​ ​1jour​ ​par​ ​semaine​ ​(par​ ​exemple​ ​l’un​ ​le​ ​
samedi​ ​et​ ​l’autre​ ​le​ ​dimanche).​ ​Vous​ ​y​ ​trouverez​ ​tous​ ​les​ ​
deux​ ​votre​ ​compte.
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RÉCONCILIER​ ​SON​ ​ENFANT​ ​AVEC​ ​LE​ ​SOMMEIL
–​ ​Couchez-vous​ ​tôt.​ ​Même​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​un(e)​ ​couche-tard,​ ​
votre​ ​corps​ ​s’habituera​ ​peu​ ​à​ ​peu​ ​à​ ​un​ ​nouveau​ ​rythme​ ​et​ ​
vous​ ​n’aurez​ ​aucun​ ​mal​ ​à​ ​vous​ ​endormir.
–​ ​Évitez​ ​de​ ​consommer​ ​de​ ​l’alcool​ ​le​ ​soir,​ ​pour​ ​des​ ​raisons​ ​
évidentes​ ​de​ ​sécurité,​ ​mais​ ​aussi​ ​parce​ ​que​ ​se​ ​lever​ ​tôt​ ​le​ ​
matin​ ​est​ ​beaucoup​ ​plus​ ​dicile​ ​après​ ​une​ ​soirée​ ​arrosée.
L’HORLOGE​ ​BIOLOGIQUE
Sans​ ​entrer​ ​dans​ ​les​ ​détails,​ ​c’est​ ​votre​ ​horloge​ ​biologique,​ ​ou​ ​
horloge​ ​circadienne,​ ​qui​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​différence​ ​
entre​ ​le​ ​jour​ ​et​ ​la​ ​nuit.​ ​Celle​ ​des​ ​nouveau-nés​ ​n’est​ ​pas​ ​encore​ ​
bien​ ​réglée.​ ​Ils​ ​dorment​ ​presque​ ​autant​ ​le​ ​jour​ ​que​ ​la​ ​nuit.​ ​Au​ ​
fil​ ​des​ ​semaines,​ ​vous​ ​noterez​ ​que​ ​votre​ ​petit​ ​dort​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​
plus​ ​longtemps​ ​la​ ​nuit​ ​et​ ​fait​ ​des​ ​siestes​ ​plus​ ​courtes​ ​le​ ​jour.​ ​
Chez​ ​presque​ ​tous​ ​les​ ​bébés,​ ​ce​ ​rythme​ ​se​ ​met​ ​en​ ​place​ ​vers​ ​le​ ​
troisième​ ​mois,​ ​voire​ ​plus​ ​tôt.
Un​ ​certain​ ​nombre​ ​de​ ​facteurs​ ​ont​ ​une​ ​influence​ ​sur​ ​l’horloge​ ​
biologique​ ​de​ ​votre​ ​enfant,​ ​située​ ​dans​ ​l’hypothalamus.​ ​C’est​ ​
cette​ ​région​ ​centrale​ ​du​ ​cerveau​ ​qui​ ​permet​ ​de​ ​différencier​ ​
le​ ​jour​ ​et​ ​la​ ​nuit.​ ​Pour​ ​ce​ ​faire,​ ​l’horloge​ ​circadienne​ ​s’appuie​ ​
sur​ ​des​ ​éléments​ ​externes​ ​comme​ ​la​ ​lumière,​ ​l’obscurité,​ ​le​ ​
bruit​ ​ou​ ​l’absence​ ​de​ ​bruit​ ​et​ ​les​ ​repas.​ ​Entrent​ ​également​ ​en​ ​
ligne​ ​de​ ​compte​ ​la​ ​température​ ​corporelle,​ ​la​ ​faim​ ​ou​ ​la​ ​satiété​ ​
et​ ​le​ ​taux​ ​d’hormones​ ​sécrétées.​ ​Les​ ​hormones​ ​associées​ ​au​ ​
sommeil​ ​sont​ ​:
–​ ​l’hormone​ ​de​ ​croissance​ ​;
–​ ​la​ ​mélatonine​ ​;
–​ ​le​ ​cortisol.
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1.​ ​COMMENT​ ​DORT​ ​UN​ ​BÉBÉ​ ​?
CONSEIL
Mettez​ ​en​ ​place​ ​sans​ ​attendre​ ​des​ ​repères​ ​aﬁn​ ​d’aider​ ​votre​ ​
bébé​ ​à​ ​faire​ ​la​ ​diérence​ ​entre​ ​le​ ​jour​ ​et​ ​la​ ​nuit,​ ​notam-
ment​ ​en​ ​jouant​ ​sur​ ​certains​ ​éléments​ ​de​ ​l’environnement:​ ​
lumière​ ​vive​ ​et​ ​bruits​ ​le​ ​jour,​ ​obscurité​ ​et​ ​silence​ ​la​ ​nuit.
DE​ ​COMBIEN​ ​D’HEURES​ ​DE​ ​SOMMEIL​ ​
VOTRE​ ​BÉBÉ​ ​A-T-IL​ ​BESOIN​ ​?
De​ ​la​ ​naissance​ ​à​ ​6semaines
Au​ ​cours​ ​des​ ​premières​ ​semaines,​ ​merveilleuses​ ​mais​ ​
épuisantes​ ​pour​ ​vous,​ ​le​ ​sommeil​ ​de​ ​votre​ ​bébé​ ​est​ ​intimement​ ​
lié​ ​aux​ ​tétées.​ ​Sa​ ​vie​ ​est​ ​en​ ​effet​ ​rythmée​ ​par​ ​la​ ​faim​ ​et​ ​
​ ​
un​ ​état​ ​de​ ​somnolence.​ ​Les​ ​tétées​ ​se​ ​succèdent​ ​toutes​ ​les​ ​2​ ​
ou​ ​3​ ​heures​ ​et​ ​rares​ ​sont​ ​les​ ​bébés​ ​qui,​ ​entre-temps,​ ​dorment​ ​
d’un​ ​sommeil​ ​paisible​ ​et​ ​profond.
Jusqu’à​ ​6​ ​semaines,​ ​les​ ​tout-petits​ ​dorment​ ​entre​ ​15​ ​
et​ ​18​ ​heures​ ​par​ ​jour.
De​ ​6​ ​à​ ​16semaines
Les​ ​bébés​ ​dorment​ ​plus​ ​longtemps​ ​et​ ​mangent​ ​moins​ ​souvent.​ ​
Vers​ ​8​ ​semaines,​ ​ils​ ​dorment​ ​généralement​ ​6​ ​heures​ ​d’affilée​ ​
durant​ ​la​ ​nuit.​ ​Bien​ ​évidemment,​ ​c’est​ ​une​ ​moyenne​ ​et​ ​
certains​ ​font​ ​leurs​ ​nuits​ ​plus​ ​tôt​ ​et​ ​d’autres​ ​plus​ ​tard.​ ​Au​ ​fil​ ​des​ ​
semaines,​ ​votre​ ​bébé​ ​ne​ ​dort​ ​plus​ ​que​ ​14​ ​à​ ​16​ ​heures​ ​par​ ​jour.​ ​
Les​ ​phases​ ​de​ ​sommeil​ ​sont​ ​plus​ ​longues​ ​et​ ​votre​ ​enfant​ ​dort​ ​
d’un​ ​sommeil​ ​profond​ ​et​ ​réparateur.
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De​ ​4​ ​à​ ​6​ ​mois
Votre​ ​bébé​ ​est​ ​de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​actif.​ ​Il​ ​commence​ ​à​ ​manger​ ​
des​ ​aliments​ ​solides​ ​et​ ​boit​ ​moins​ ​de​ ​lait,​ ​même​ ​s’il​ ​a​ ​encore​ ​
besoin​ ​de​ ​téter​ ​une​ ​fois​ ​durant​ ​la​ ​nuit.​ ​Il​ ​dort​ ​entre​ ​6​ ​et​ ​
10​ ​heures​ ​par​ ​nuit​ ​et​ ​fait​ ​deux​ ​à​ ​quatre​ ​siestes​ ​dans​ ​la​ ​journée,​ ​
ce​ ​qui​ ​représente​ ​au​ ​total​ ​entre​ ​14​ ​et​ ​15​ ​heures​ ​de​ ​sommeil.
De​ ​6​ ​à​ ​12mois
Votre​ ​bébé​ ​est​ ​très​ ​actif.​ ​À​ ​6​ ​mois,​ ​il​ ​s’assied​ ​;​ ​à​ ​9​ ​mois,​ ​
il​ ​se​ ​déplace,​ ​la​ ​plupart​ ​du​ ​temps​ ​à​ ​quatre​ ​pattes​ ​;​ ​à​ ​1​ ​an,​ ​
il​ ​commence​ ​à​ ​gambader.​ ​Vous​ ​êtes​ ​fier/fière​ ​de​ ​le​ ​voir​ ​franchir​ ​
ces​ ​différents​ ​caps.​ ​Votre​ ​bébé​ ​et​ ​vous-même​ ​avez​ ​réellement​ ​
besoin​ ​de​ ​dormir​ ​pour​ ​récupérer.​ ​Normalement,​ ​à​ ​cet​ ​âge,​ ​
les​ ​petits​ ​ne​ ​tètent​ ​plus​ ​la​ ​nuit​ ​;​ ​cela​ ​risque​ ​même​ ​de​ ​dérégler​ ​
leur​ ​rythme​ ​et​ ​de​ ​diminuer​ ​leur​ ​appétit​ ​le​ ​jour.​ ​Votre​ ​enfant​ ​
dort​ ​pendant​ ​13​ ​à​ ​14​ ​heures,​ ​réparties​ ​de​ ​la​ ​manière​ ​suivante​ ​:​ ​
10​ ​à​ ​12​ ​heures​ ​de​ ​sommeil​ ​la​ ​nuit,​ ​plus​ ​une​ ​sieste​ ​le​ ​matin​ ​
​ ​
et​ ​une​ ​sieste​ ​l’après-midi.
De​ ​12mois​ ​à​ ​2ans
Entre​ ​1​ ​et​ ​2​ ​ans,​ ​votre​ ​bébé​ ​grandit​ ​très​ ​rapidement.​ ​
Il​ ​se​ ​déplace​ ​seul​ ​et​ ​dort​ ​entre​ ​12​ ​et​ ​14​ ​heures.​ ​Certains​ ​enfants​ ​
ne​ ​font​ ​plus​ ​qu’une​ ​sieste​ ​de​ ​plusieurs​ ​heures​ ​au​ ​milieu​ ​
​ ​
de​ ​la​ ​journée.
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1.​ ​COMMENT​ ​DORT​ ​UN​ ​BÉBÉ​ ​?
NOMBRE​ ​D’HEURES​ ​DE​ ​SOMMEIL​ ​
CHEZ​ ​UN​ ​BÉBÉ
–​ ​Jusqu’à​ ​6semaines​ ​(bébé​ ​né​ ​à​ ​terme​ ​et​ ​en​ ​bonne​ ​santé):​ ​
15​ ​à​ ​18heures
–​ ​6​ ​à​ ​16semaines:​ ​14​ ​à​ ​16heures
–​ ​4​ ​à​ ​6mois:​ ​14​ ​à​ ​15heures
–​ ​6​ ​à​ ​12mois:​ ​13​ ​à​ ​14heures
–​ ​12​ ​à​ ​24mois:​ ​12​ ​à​ ​14heures
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