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Guide à l’usage
 des parents
 qui veulent passer
 des soirées
 tranquilles





 

Quel parent peut se vanter de n’avoir jamais rencontré de difficulté au
moment du coucher ? Le coucher est un moment crucial, car souvent nos
enfants ne sont pas les seuls à être fatigués. Après une journée de travail
(ou même une journée tout court !), on donnerait cher pour pouvoir enfin se
reposer. Alors que nos enfants chéris ne rêvent que d’une seule chose : rester
éveillés… Ah, s’ils avaient 25 ou 30 ans de plus, ils comprendraient la chance qu’ils
ont de pouvoir faire de longues nuits de sommeil ! Il y a tellement de soirs où j’ai
eu envie de me coucher avant ma fille de 6 ans ! Parce que, moi aussi, j’ai pas
mal galéré, au point de devenir une « experte » de toutes les méthodes passées,
présentes (et même futures !) qui existent pour faciliter ce moment délicat. J’ai
finalement mis au point ma propre méthode en écrivant des histoires spécialement conçues pour faciliter naturellement l’endormissement des enfants… et ma
vie a changé ! C’est avec grand plaisir que je partage avec vous le secret qui m’a
permis de retrouver le sourire, pendant que ma fille retrouvait le sommeil.

 

Si vous êtes pressés d’utiliser ces histoires (quasi magiques !), vous pouvez vous
rendre directement au deuxième chapitre de cet ouvrage, intitulé « la méthode
qui marche », où vous trouverez la description de ces secrets de lecture. Ces indications redoublent l’efficacité de ces histoires, alors prenez bien le temps de les
assimiler avant de vous lancer.

 

Pour ceux qui ont un peu plus de temps (ou qui aiment naturellement lire les
choses dans l’ordre), vous découvrirez dans le premier chapitre, « les obstacles
au sommeil », quelles sont les erreurs à ne pas commettre ainsi que les choses
à mettre en place pour retrouver rapidement le plaisir, la joie, le bonheur et la
liberté… de passer des soirées tranquilles !
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QUATRE IDÉES REÇUES (ET FAUSSES) SUR LE SOMMEIL DES ENFANTS

Comme souvent concernant l’éducation de nos enfants, on entend des
choses diverses et variées à propos du sommeil. Et si l’on devait écouter
tous les conseils que l’on nous donne, de l’annonce de la grossesse au
choix des études supérieures de notre enfant, il y aurait de quoi devenir
dingue ! Car on entend tout et son contraire, dit souvent avec le même
sérieux et le même ton assuré, avec comme sous-entendu : « Les autres
disent n’importe quoi, c’est vrai, mais moi, je sais que j’ai absolument
raison ! » Alors, à qui se fier ? Le meilleur conseil que j’ai reçu à l’annonce
de ma grossesse fut celui de mon frère, père de six enfants : « N’écoute
aucun des conseils qu’on va te donner, personne ne connaîtra mieux
ton enfant que toi ! » Alors au chapitre des idées reçues, des conseils
entendus et autres « C’est bien connu que… », voici quatre exemples de
conseils à ne (surtout) pas suivre.

1. « Plus on couche son enfant tard, plus ce sera facile (et plus il dormira tard). »

Reculer le plus possible le moment du coucher, c’est un peu comme
reculer le plus longtemps possible le moment d’aller chez le dentiste : non
seulement ça ne fera pas moins mal, mais ce sera pire ! Plus un enfant est fatigué, plus il aura du mal à s’endormir. Et en tant que parents, plus on couche
son enfant tard et plus on a envie que ça aille vite (vu qu’on aura déjà passé
toute notre soirée avec eux, alors ça va, maintenant, hein ?!). Tous ces éléments
font que ça se passe (toujours) mal quand on dépasse le moment où la fatigue
commence à se faire sentir. Ceci est aussi valable pour la sieste : ce n’est pas la
peine de priver un enfant de sa sieste en espérant qu’il dormira plus tôt le soir.
Comme nous le dit Thierry Gallopin1, chercheur en neurophysiologie du sommeil : « Quand vous observez des signes de fatigue et que l’heure est adéquate,
allez coucher votre enfant. »

Les conseils les plus simples sont souvent les plus utiles ! D’autant que les
cycles du sommeil ont leurs raisons que notre raison ne connaît pas : plus on
couchera un enfant tard, plus il se réveillera tôt (et de mauvaise humeur). Donc,
ce n’est définitivement pas un bon calcul que de faire veiller les enfants jusqu’à
épuisement total dans l’espoir machiavélique qu’ils s’écrouleront de fatigue
avant même qu’on ait fini de les border et, qu’en prime, ils nous laisseront dormir pour la grasse mat’ du week-end… Au lieu de cela, on obtient des enfants en
colère le soir et qui trépignent le matin, avec des cernes presque aussi grandes
que… les nôtres !

2. « Il ne faut surtout pas jouer avec un enfant avant de dormir. »

Sous prétexte de vouloir calmer l’enfant pour qu’il s’endorme plus facilement, il
faudrait que le soir soit réservé aux activités lentes et tranquilles. Ça paraît a priori
assez logique. Sauf que. Un enfant qui refuse de dormir ou qui a du mal à lâcher
prise peut avoir besoin de décharger un surplus d’énergie, de l’énervement, de la
peur, ou toute autre émotion qu’il n’a pas pu exprimer pendant la journée. Faire un
jeu « excitant » où l’enfant va courir et rire, le chatouiller ou « jouer à la bagarre »,
peuvent être de bonnes façons de le préparer à dormir, en évacuant le stress ou
toute autre chose qui aurait besoin d’être évacuée. Ensuite, le sommeil viendra
plus facilement, car tous les besoins auront été satisfaits. Les plus aventureux
d’entre vous tenteront peut-être d’organiser une super chasse au trésor : « Allez
les enfants, il est 20 h, le premier qui a trouvé son lit a gagné ! »

3. « Tous les enfants ont les mêmes besoins de sommeil. »

D’après la National Sleep Foundation2, organisme américain visant à promouvoir l’éducation au sommeil, le nombre d’heures de sommeil par jour recommandé
est le suivant :


	
pour les nouveau-nés (moins de 3 mois) : entre 14 h et 17 h



	
pour les nourrissons (entre 4 et 11 mois) : entre 12 h et 15 h



	
pour les bambins (entre 1 et 2 ans) : entre 11 h et 14 h



	
pour les enfants (entre 2 et 5 ans) : entre 10 h et 13 h



	pour les écoliers (entre 6 et 13 ans) : entre 9 h et 11 h





 

Comme on peut le voir par les fourchettes proposées, les besoins peuvent
varier fortement d’un enfant à l’autre, d’une année à l’autre, et même d’une saison à l’autre. Ce qu’il y a de bien avec les enfants, c’est que dès qu’on s’habitue à
quelque chose (nous les parents), c’est le moment (pour eux) de changer, d’évoluer… de grandir, en fait ! Toute règle immuable comme : « Dans cette maison, on
se couche à 19 h 45 ! » entraînera forcément des problèmes à un moment ou à un
autre, car élever des enfants, c’est avant tout s’adapter en permanence. On peut
les remercier de nous permettre de faire une formation accélérée en souplesse,
flexibilité, adaptabilité, qualités tellement utiles dans tous les autres domaines
de la vie ! Merci les enfants !

4. « Il faut le laisser pleurer pour qu’il comprenne ! »

Et qu’il comprenne quoi exactement ? Qu’on s’en fiche ? Qu’on a sommeil ?
Qu’on voudrait qu’il dorme 24 h d’affilée pour être un peu tranquille ?

 

La seule chose qu’on obtient en laissant pleurer un enfant dans son lit, c’est
qu’il finisse par associer « être au lit » et « se sentir mal ». Du coup, dès que
l’enfant aperçoit son lit ou dès qu’il entend : « C’est l’heure d’aller au lit ! », il se
met à pleurer alors qu’on n’est même pas encore sorti du salon ! C’est ce qu’on
appelle un ancrage1, dans le sens où cette association « lit = pleurs » est ancrée
physiologiquement chez l’enfant. Ce qui renforce un ancrage, c’est, d’une part, la
répétition et, d’autre part, l’intensité de l’émotion ressentie à ce moment-là. Dans
le cas du coucher, ces deux éléments sont bien présents – la répétition chaque soir
et une forte charge émotionnelle –, ce qui produit automatiquement un ancrage
puissant et durable. Donc, plus on laisse pleurer un enfant, et plus il aura envie de
pleurer au moment du coucher. Et comme souvent avec les enfants (et les grands
aussi, d’ailleurs !), l’effet produit est alors exactement l’inverse de l’effet recherché.

LES PLEURS – QUE FAIRE EN CAS DE PLEURS ?

Ce qu’il faut toujours vérifier

La première chose à faire, c’est de vérifier le confort physique de l’enfant :
a-t-il faim, soif, chaud, froid ? Est-il mouillé, constipé, serré, malade ? Plus l’enfant
est petit, plus nous devons utiliser les compétences de détective privé qui sommeillent en chacun de nous (mais si, même en vous !). Personnellement, j’ai une admiration particulière pour l’approche de l’inspecteur Columbo qui n’arrive jamais sur
les lieux du crime avec une idée préconçue ; il regarde, observe, écoute, renifle, tâte,
s’interroge… et se fait une opinion d’après ce que ses cinq sens ont pu repérer. Quand
l’enfant grandit, c’est utile de garder cette ouverture d’esprit, cette curiosité, cet esprit de découverte, car les enfants ne sont pas toujours capables de nous dire « ce qui
ne va pas » même quand ils savent parler depuis longtemps. D’ailleurs, nous autres
adultes connaissons parfois aussi ce genre de difficultés, n’est-ce pas ? Un enfant ne
pleure pas « pour rien », même si on lui répète à longueur de journée, comme si
on essayait de nous convaincre nous-même : « C’est rien, arrête de pleurer ! » Il y a
toujours une raison. Reste à savoir laquelle. C’est ça aussi, le boulot de parent. Qui a
dit que c’était facile ?

Les différentes méthodes existantes

Étant donné que TOUS les parents sont confrontés à ce problème (au moins
une fois dans leur vie… pour ne pas dire tous les soirs de l’année !), il existe toutes
sortes de méthodes pour lutter contre ces fameux pleurs du soir.

 

	
Le control crying3 ou technique des « pleurs contrôlés » consiste à
augmenter de façon progressive le nombre de minutes où on laisse
l’enfant pleurer avant de le rejoindre dans sa chambre pour le consoler.
Par exemple : 5 minutes, puis 10, puis 15. Voilà pourquoi ce procédé est
parfois appelé « méthode 5-10-15 ».

Pour que cette méthode soit efficace, il faudrait que notre enfant ait une
super horloge interne, bien rodée et bien précise. Or, comme chacun
sait, le temps est très relatif et les moments où l’on pleure nous
paraissent en général bien plus longs que ceux où l’on s’amuse.
L’enfant, qui ne peut pas comprendre pourquoi nous répondons parfois à son appel et parfois non, est dans une confusion et une insécurité tout aussi progressive que cette méthode. Et si, au bout d’un
certain temps, il arrête de pleurer, ce n’est pas forcément parce que
ça a marché. C’est plutôt qu’il s’est fait une raison et qu’il a compris
qu’il ne pouvait en aucun cas compter sur ses parents pour l’apaiser. Je ne sais pas pour vous, mais moi, je n’ai jamais eu envie de
prendre le risque que ma fille puisse considérer ses parents comme
étant incapables de la réconforter ni qu’elle puisse en venir à la
conclusion que s’exprimer (c’est-à-dire pleurer, pour un nourrisson)
ne servait à rien. Je n’ai donc pas tenté cette méthode que je trouve
barbare (oui, je sais c’est fort, mais j’assume !).
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