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	Avertissement

	Les exercices et les solutions proposés dans ce livre ne peuvent pas se substituer à un diagnostic. En cas de troubles importants, il est vivement recommandé de consulter un médecin ou un thérapeute.









À ma fille Alexandra


            Pour faire en sorte que le sommeil soit un plaisir,

            S’y perdre et s’y plonger.

            Alain

        



        
Introduction

        
            Nuits agitées, insomnies, problèmes d’endormissement, éveils nocturnes ou prématurés, cauchemars, bobos divers, autant de troubles susceptibles de perturber le sommeil de l’enfant et de l’adolescent tout au long de la croissance.

            Que faire lorsqu’un enfant refuse de se coucher ou se réveille toutes les nuits en pleurant ? Comment l’aider à s’endormir seul ? Comment agir s’il est somnambule ? D’où viennent les terreurs nocturnes ? Quelle est l’influence des écrans sur les nuits de l’adolescent ? Comment lui faire comprendre l’importance du sommeil et trouver des compromis, des solutions ?

            « Être parent est un métier impossible », écrivait Sigmund Freud. Combien de fois sommes-nous démunis devant les pleurs ou l’anxiété de l’enfant, ou encore à court d’arguments face à la bataille quotidienne à mener avec notre ado au moment du coucher.

            Être un bon parent, c’est donner à son enfant des repères fiables, en sachant faire preuve de flexibilité, de patience, tout en posant clairement les limites. C’est aussi apprendre à réguler ses propres émotions, savoir se préserver un espace à soi pour se poser, se détendre afin d’offrir un cadre et un attachement sécurisants à son enfant.

Calme et stabilité sont les ingrédients de base d’un bon sommeil. Dans ma pratique, j’ai pu constater combien insécurité, absence de limites et carences affectives étaient à l’origine de la plupart des troubles. Un enfant a besoin d’une qualité de présence et d’échanges, de paroles rassurantes et aimantes pour dormir en toute confiance. Apaisé, il sera aussi capable de trouver en lui-même des ressources pour s’endormir tout seul.

Ce livre présente, outre des éléments théoriques, des outils pratiques et des solutions pour aborder plus sereinement les situations sensibles et aider votre enfant à mieux dormir.

L’éducation au sommeil débute dès la naissance et se poursuit tout au long de la vie.

Il est essentiel d’apprendre à faire confiance à sa capacité à accompagner son enfant dans la régulation de ses émotions. Mieux comprendre le sommeil de l’enfant et de l’adolescent, savoir intervenir de façon précoce, dans le respect des besoins de l’un et les limites de l’autre en adoptant une juste attitude éducative, permet de résoudre bien des difficultés.

À chaque parent de choisir ses solutions pour préserver et améliorer le sommeil de son enfant ou de son ado, afin de faire de l’heure du coucher un moment de plaisir pour tous.

        

    



            
À la découverte
du sommeil

            
            
            
            
            
        




                
Les bienfaits
du sommeil

                
                    
                    Indispensable à l’équilibre et au bien-être, le sommeil exerce un pouvoir régénérateur sur l’ensemble de l’organisme. Fonction essentielle au développement physique, physiologique et psychologique de l’enfant, il a des effets particulièrement bénéfiques :

                    
                        > Sur le système immunitaire

                        Le sommeil est un temps privilégié de la constitution des défenses de l’organisme. Du fait de la production de certaines protéines appelées cytokines et d’un pic de sécrétion d’hormones, notamment la dopamine ou la prolactine émises dans la phase de sommeil profond, le système immunitaire renforce sa protection contre les agressions virales et bactériennes.

                    

                    
                        > Sur la croissance

                        L’hormone de croissance occupe une place primordiale dans la régulation de la croissance. Sécrétée par l’hypophyse, une glande située à la base du cerveau, elle est fabriquée majoritairement durant la nuit, notamment lors du sommeil lent profond. Cette hormone dont la sécrétion maximale se situe juste après la naissance et au cours de la puberté, renforce aussi l’efficacité des défenses immunitaires. Elle contribue au bon développement des os et des muscles et permet aux tissus de se constituer normalement.

                    

                    
                        > Sur les capacités cognitives

                        Un bon sommeil est nécessaire au développement de la maturité cérébrale, notamment à la mise en place de certains circuits neuronaux, avec une action bénéfique sur le renforcement des apprentissages. De nombreuses études confirment son influence favorable sur la mémoire et les capacités cognitives. Au cours de la journée, les informations sont engrangées sous forme de messages parvenant au cerveau par l’intermédiaire des synapses (régions de contact entre deux neurones). Le sommeil lent servirait à éliminer les synapses inutiles afin de pouvoir, le lendemain, stocker de nouvelles informations. Il favorise l’organisation des informations acquises dans la journée et le relâchement des tensions physiques et psychologiques accumulées, principalement en phase de sommeil paradoxal.

                        En dormant, le corps récupère de l’énergie, le tonus musculaire diminue pendant le sommeil lent et disparaît en phase de sommeil paradoxal. Les muscles reçoivent nourriture et oxygène et se décontractent.

                        « Définir l’heure du coucher et s’y tenir serait une condition de bon développement de la capacité d’apprentissage », telle est la conclusion d’une étude1 menée par des chercheurs de l’University College de Londres. Les auteurs ont analysé les données d’une cohorte de plus de onze mille enfants âgés de 3 et 7 ans et évalué les liens entre la régularité des heures de coucher et les scores aux tests cognitifs, notamment à 7 ans. Les tests d’évaluation ont porté sur trois aspects de la performance cognitive : la lecture, les mathématiques et la capacité spatiale. Les participants ayant bénéficié d’horaires réguliers de coucher, tôt dans l’enfance, ont obtenu de meilleurs résultats aux tests de lecture, maths et capacité spatiale que ceux dont les horaires de coucher étaient inégaux.

                    

                    
                        > Les besoins du sommeil chez l’enfant et l’ado

                        Ils sont strictement personnels et correspondent à la quantité de sommeil minimale pour se sentir en forme le lendemain. Le temps de sommeil nécessaire varie selon les enfants et semble génétiquement déterminé.

                        
                            UNE QUESTION DE GÉNÉTIQUE ?

                            
                                Des chercheurs de l’American Academy of Sleep Medicine2 ont observé les effets du manque de sommeil, ainsi que la quantité nécessaire chez 100 jumeaux. Leur sommeil, mesuré par actimétrie3, a été étudié pendant huit nuits consécutives. Il en ressort que les enfants porteurs d’une mutation du gène BHLHE41 se satisfaisaient de cinq heures, alors que la moyenne se situe aux alentours de sept à huit heures. Des expériences menées auprès de jumeaux privés de repos durant une nuit complète ont démontré que celui des deux qui n’était pas porteur de ce gène récupérait en dormant une heure et cinq minutes de plus que son frère ou sa sœur, porteur de la mutation, soit neuf heures trente au lieu d’un peu plus de huit heures. Cette étude souligne le fait que notre besoin de sommeil reposerait davantage sur notre biologie que sur une préférence personnelle.

                            

                        

                        Nous fonctionnons tous avec des rythmes biologiques personnels et culturels, variant selon notre hérédité, notre âge et nos conditions de vie. Ces caractéristiques individuelles se manifestent dès l’enfance.

                    

                    
                        > Petits ou gros dormeurs ?

                        Si la structure du sommeil semble assez similaire d’un enfant à l’autre, il existe néanmoins de grandes variations dans les besoins. Dès les premiers jours de vie, on repère chez les bébés, tout comme chez l’adulte, des petits et des gros dormeurs.

                        Le nouveau-né dort en moyenne 16 heures par jour. Certains nourrissons dorment près de 20 heures, d’autres se contenteront de 14 à 15 heures.

                        Des différences culturelles, ethniques notables ont été pointées : ainsi, une étude révèle que les petits Italiens de 6 ans dorment deux heures de moins que les petits Anglo-Saxons ou Suisses. Cette diminution du sommeil nocturne, probablement liée à un coucher beaucoup plus tardif chez les enfants d’origine italienne, n’est compensée, à cet âge, par aucune récupération le matin4.

                        Que votre enfant soit un petit ou un gros dormeur, un couche-tôt ou un couche-tard, ce qui importe, c’est qu’il dispose de la quantité et de la qualité de sommeil indispensables à son bon développement.

                        
                        
                            Les bons réflexes

                            
                                Pour l’enfant petit

                                Le sommeil se prépare tout au long de la journée.

                                —› Rythmez le quotidien de votre enfant en adoptant une vie régulière et sécurisante. Certaines activités peuvent avoir lieu toujours au même moment de la journée, comme la sieste après le déjeuner, la promenade, le bain le soir.

                                —› Couchez-le toujours à la même heure. Cette répétition sera mémorisée très tôt.

                                —› Déterminez le nombre d’heures nécessaires en notant chaque jour, sur plusieurs semaines, les heures d’endormissement et de réveil naturel.

                                —› S’il se réveille aux aurores en pleurant, essayez de reconnaître quelle est sa demande réelle. Si c’est un problème de nourriture, assurez-vous qu’il reçoive quotidiennement la quantité suffisante pour passer des nuits plus longues. Puis, retardez progressivement l’heure de son premier biberon. Petit à petit, vous pourrez le décaler pour qu’il se réveille un peu plus tard. S’il vous réclame tout simplement, tentez de l’apaiser ou le rendormir avec un câlin et une petite phrase suffisamment ferme comme « Chut dodo ! », par exemple. S’il est réveillé par la lumière du jour, testez des rideaux occulteurs. En grandissant, apprenez-lui à patienter et à rester dans sa chambre : jouets, puzzles, livres l’aideront à temporiser et à s’occuper.

                                 

                                Pour le plus grand et l’adolescent

                                —› Pour l’ado, dormir est une perte de temps qui empiète sur ses activités. Attirez son attention sur le besoin essentiel de sommeil pour se sentir en forme.

                                —› Valorisez le sommeil dans votre discours, associez-le à la notion de « plaisir » !

                            

                        

                    

                    
                

            


Notes


                1. Journal of Epidemiology and Community Health doi:10.1136/jech-2012-202024 online July 8 2013 Time for bed: associations with cognitive performance in 7-year-old children: a longitudinal population-based study (Visuel INSV).

            


                2. www.journalsleep.org/ViewAbstract.aspx?pid=29575

            


                3. L’actimétrie mesure l’enregistrement des rythmes biologiques activité/repos à l’aide d’un petit appareil en forme de montre placé au poignet de la main non dominante. Les enregistrements permettent d’évaluer notamment la qualité et la quantité du sommeil.

            


                4. Ottaviano et coll., 1996.

            







                
Le sommeil et
son organisation au cours
du développement


                
                    
                    Du point de vue physiologique, on distingue trois états de veille et de sommeil : la veille, le sommeil lent et le sommeil paradoxal avec des mouvements oculaires rapides :

                    – la veille correspond à notre interactivité avec l’environnement ;

                    – le sommeil lent débute par la somnolence et s’étend jusqu’au sommeil le plus profond. Il se caractérise par le ralentissement de la plupart des activités physiologiques ;

                    – le sommeil paradoxal se distingue par deux types d’activités concomitantes : l’une tonique comprenant des mouvements oculaires rapides et des décharges ou contractions musculaires brèves ; l’autre, plus passive, avec un tonus musculaire aboli et une inertie corporelle plus intense.

                    Au fur et à mesure de l’avancée de la nuit, le sommeil lent profond, abondant au début, se réduit pour disparaître au petit matin. À l’inverse, le sommeil paradoxal, bref au début, occupe une place de plus en plus importante dans chaque cycle de sommeil.

                    Pour bien comprendre le sommeil de l’enfant, voici un rappel de l’organisation du sommeil et des cycles chez l’adulte.

                    
                    
                        > Le sommeil de l’adulte

                        Le sommeil est organisé en cycles dont le nombre évolue de la période fœtale à la vieillesse et varie en fonction de critères propres à chacun. On en compte habituellement entre trois et cinq par nuit, parfois même sept pour les gros dormeurs.

                        Structuré de manière identique, chacun des cycles dure environ 90 minutes et regroupe les mêmes phases. Il se traduit par deux types différents en lien avec l’activité cérébrale qui les accompagne : une phase de sommeil « lent » et une phase de sommeil « rapide », appelé aussi « paradoxal ».

                        Chaque cycle comporte cinq stades. Au cours d’une même nuit, nous alternons un stade et l’autre, passant graduellement d’un sommeil léger à un sommeil profond suivi d’un premier épisode de sommeil paradoxal, ces différents stades s’enchaînant avec une régularité de métronome. Un bon sommeil est donc composé d’un sommeil lent profond en début de nuit, de rêves et d’une continuité dans les phases avec des microréveils qui, en général, ne dépassent pas deux minutes. L’équilibre repose sur la cohabitation de cinq stades différents se succédant au cours des cycles :

                        – le sommeil lent correspond aux stades 1 et 2 ;

                        – le sommeil lent profond correspond aux stades 3 et 4 ;

                        – le sommeil rapide, dit « sommeil paradoxal », correspond au stade 5.

                        Un cycle peut être représenté par un train composé de plusieurs wagons symbolisant les différents stades, comme sur le schéma suivant. La longueur des trains, en l’occurrence la durée des cycles mais aussi leur composition, est variable et dépend de l’âge.
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                        > Le sommeil de l’enfant

                        Il obéit à une organisation et des rythmes différents. C’est durant les six premières années qu’il se modifie pour atteindre les caractéristiques de celui de l’adulte. Du point de vue physiologique, on distingue chez l’adulte trois états de veille et de sommeil : la veille, le sommeil lent et le sommeil paradoxal avec des mouvements oculaires rapides. Chez l’enfant, ces états de vigilance ont été classés en quatre stades allant du sommeil calme à l’excitation maximale de l’éveil avec pleurs.

                        Les trois premiers mois de sa vie, le nouveau-né débute sa nuit par une phase agitée, puis, au fil des mois, l’ordre d’apparition des cycles s’inverse.

                        
                            Les stades de vigilance

                            
                                Le sommeil calme, qui correspond au stade 1

                                Il présente toutes les caractéristiques du sommeil lent profond de l’adulte. Très stable, il n’est généralement interrompu par aucun éveil. Durant cette période, en dehors de quelques sursauts, le nouveau-né est immobile. Les poings sont souvent fermés, les bras repliés et ramenés vers le thorax ; le visage est peu expressif, pâle, sans mimique particulière, excepté quelques petits mouvements de succion périodiques observés généralement juste avant les tétées. Les yeux sont fermés, sans aucun mouvement, la respiration est lente et régulière.

                                Sa durée est d’environ 20 minutes.

                            

                            
                                Le sommeil agité, qui correspond au stade 2

                                Équivalent du sommeil paradoxal de l’adulte, il est caractérisé par l’apparition d’une série de mouvements corporels (se répétant toutes les trois à cinq minutes), au niveau des doigts ou des orteils, ou encore d’un bras ou d’une jambe. Le visage du nouveau-né est très expressif, animé par de multiples mimiques. Comme chez l’adulte au cours du sommeil paradoxal, on observe des mouvements oculaires rapides, une atonie musculaire, une accélération du rythme cardiaque et une respiration elle aussi plus rapide et moins régulière.

                                Le sommeil agité représente 50 à 60 % du sommeil total et peut atteindre 8 à 10 heures par jour chez le nouveau-né à terme, alors que le sommeil paradoxal n’occupera chez l’adulte que 20 à 25 % du temps, soit 2 heures environ de notre sommeil. Moins stable que le sommeil calme, il est entrecoupé de nombreux micro-réveils. Cette instabilité génère une durée de sommeil agité variant de 10 à 45 minutes, la durée moyenne étant de 25 minutes.

                                
                                    Alicia est la maman d’une petite Léa âgée de quelques semaines. Très angoissée par les pleurs et l’agitation de son bébé au moment du coucher, elle se précipite pour la prendre dans ses bras dès qu’elle l’entend bouger ou geindre. Elle la recouche et, au moindre bruit, la relève pour la bercer. « Cela dure des heures, je suis épuisée », dit-elle.

                                

                                
                                En réalité, le bébé est en pleine phase d’endormissement et sa mère, qui ne connaissait pas l’organisation du sommeil, l’empêche de trouver son propre rythme. Les premiers troubles du sommeil peuvent débuter à cette période cruciale.

                                
                                    SAVOIR RECONNAÎTRE LE SOMMEIL AGITÉ : 
UNE NÉCESSITÉ POUR LES JEUNES PARENTS

                                    
                                        Respecter les phases de sommeil agité et ne pas les confondre avec l’éveil est essentiel pour l’équilibre de l’enfant. Certains parents, dans l’ignorance de ces différentes phases, interprètent le sommeil agité du bébé comme un signal de réveil, d’alarme ou de détresse. L’enfant est remuant (mouvements brusques des bras et des pieds), bouge les yeux, grimace (mimiques de dégoût, de colère, sourires aux anges…) et parfois pleure. Pour le rassurer, ils le prennent dans les bras et le réveillent. En pleine phase de sommeil paradoxal, le nourrisson ne peut expérimenter, à la fin du rêve, l’entrée dans le sommeil lent. Réveillé dans son premier cycle, il pleure et aura quelques difficultés à se rendormir. Ce conditionnement anormal perturbe le repos de l’enfant, qui peut, par exemple, être nourri à contretemps, pris dans les bras, bercé, etc. Il perd ainsi ses repères et ne parvient pas à trouver ses propres rythmes.

                                    

                                

                            

                            
                                L’état de veille calme, qui correspond au stade 3

                                Cet état apparaît deux à trois fois par jour, et ce, pendant quelques minutes au cours des tout premiers jours de vie. Il s’agit d’un moment d’éveil durant lequel le nouveau-né peut être attentif à son environnement, les yeux grands ouverts.

                            

                            
                                Les états de veille agitée avec ou sans pleurs, qui correspondent aux stades 4 et 5

                                Ces deux états sont bien plus fréquents au cours des premiers jours que les éveils calmes. Durant ces périodes, le nouveau-né s’intéresse peu à son environnement. Il bouge souvent fébrilement ses bras et ses jambes, sa respiration est irrégulière et son cœur bat plus rapidement. Souvent agité de pleurs, il reste parfois inconsolable.

                            

                        

                        
                            Les cycles de sommeil

                            Chez l’enfant, les cycles sont un peu plus courts que ceux de l’adulte, chacun durant en moyenne 50 à 60 minutes. L’enchaînement de 3 ou 4 cycles permet un assoupissement de 3 ou 4 heures consécutives, rarement plus pendant le premier mois. Il existe donc 18 à 20 cycles par 24 heures inégalement répartis en phases plus ou moins longues et sans périodicité diurne ou nocturne. Pour reprendre l’image du train du sommeil, chez le nouveau-né, chaque train est constitué de deux wagons (un wagon de sommeil agité et un wagon de sommeil calme) alors que chez l’adulte, chaque train en comprend cinq (voir ci-après).

                            
                                Les cycles du sommeil de 0 à 2 mois

                                La durée d’un cycle est de 50 minutes. Les cycles sont nombreux et chacun est composé, d’une part, de sommeil agité et, d’autre part, de sommeil calme. Ils sont séparés par une petite période de latence où le bébé se trouve proche de l’éveil.
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                                Les cycles du sommeil de 2 à 6-9 mois

                                La durée du cycle est de 70 minutes. Le sommeil agité fait place au sommeil paradoxal. Ainsi, chaque cycle est composé d’un enchaînement de sommeil paradoxal, de sommeil lent et de sommeil lent profond.
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                                Les cycles du sommeil à partir de 6-9 mois

                                La durée du cycle est désormais de 90 à 120 minutes comme chez l’adulte. Il est composé de cinq stades : sommeil lent très léger, sommeil lent léger, sommeil lent profond, sommeil lent très profond et sommeil paradoxal.

                                
                                    Les bons réflexes

                                    
                                        —› Repérez bien l’arrivée du train de sommeil de l’enfant et les signes avant-coureurs de baisse de vigilance (picotement des yeux, bâillements, succion du pouce, recherche de son doudou…) afin de le coucher dès les premières manifestations.

                                        —› Au fur et à mesure q’il grandit, apprenez-lui à les reconnaître tout seul. Vous pouvez par exemple lui dire : « Tu vois, quand tu commences à bâiller ou à te frotter les yeux, c’est que ton train va arriver, il te faut vite le prendre, t’endormir et voyager au pays du sommeil. »

                                    

                                

                            

                        

                    

                    
                        > Du sommeil de l’enfant à celui de l’adolescent

                        Le sommeil de l’enfant se construit et s’organise dès la période fœtale. La maturation s’effectue progressivement au cours des premiers mois et années de vie. C’est, en règle générale, entre 6 et 9 mois, période où son cerveau aura franchi toutes les étapes du développement, que le bébé commence à faire des nuits complètes. Les principales caractéristiques du sommeil de l’adulte se repèrent dès les deux premières années de la vie, mais ce n’est qu’entre 10 et 16 ans que l’on retrouve véritablement les mêmes étapes. Cette évolution rapide explique une certaine instabilité dans l’équilibre biologique, notamment au niveau des rythmes et des éveils chez l’enfant de moins de 2 ans.

                        
                            Durant la vie fœtale

                            Le sommeil apparaît entre la 16e et la 24e semaine de vie intra-utérine. L’alternance de périodes d’activité et de périodes d’agitation s’établit vers la 24e semaine. La variation entre sommeil calme et sommeil agité s’installe aux alentours de la 36e semaine, âge où apparaissent des moments d’éveil bien déterminés. Le sommeil du fœtus est indépendant de celui de sa mère. Néanmoins, il existe déjà une certaine organisation circadienne de la vigilance avec notamment de l’agitation entre 21 heures et minuit.

                        

                        
                            Chez le nouveau-né

                            Le nouveau-né dort en moyenne 16 à 17 heures. Il ne différencie pas le jour de la nuit et ses éveils se produisent à tout moment. Son cycle de sommeil est court et dure en moyenne 50 à 60 minutes. Le bébé enchaîne trois ou quatre cycles et dort rarement plus de trois à quatre heures d’affilée. Son sommeil est constitué à 60 % de sommeil agité, et à 40 % de sommeil calme. Entre deux stades, il traverse la phase de sommeil très léger, dite « de latence ». Durant cette phase, l’enfant peut se rendormir immédiatement, certains restent un moment éveillés et calmes, jouant avec leurs mains ou leur couverture, et se rendorment tranquillement, alors que d’autres se réveillent totalement.

                            
                            
                                Les bons réflexes

                                
                                    —› Prenez le temps de faire connaissance avec votre nouveau-né et adaptez-vous à ses rythmes. Soyez attentif à son confort. Apprenez à reconnaître ses pleurs, à répondre à ce que vous comprenez de ses demandes, à repérer comment il aime être bercé, à quel moment il s’endort. Fiez-vous aussi à votre boussole intérieure et écoutez votre cœur de parent pour percevoir ce qui est bon pour lui.

                                    —› Entourez-le d’affection, de tendresse. Il a besoin de caresses, de contacts, de corps à corps pour se sentir en sécurité.

                                    —› Respectez ses temps de sommeil et évitez de le réveiller.

                                    —› Abstenez-vous de le prendre dans vos bras dans la phase de sommeil agité (voir encadré p. 27) dans laquelle le bébé s’endort les premières semaines.

                                    —› Veillez à mettre en place des temps de récupération pour vous (voir Applications pratiques p. 38). Votre bébé ne connaît pas le rythme jour/nuit, ses éveils en phase de sommeil profond et les nuits en pointillé sont nerveusement épuisants.

                                

                            

                        

                        
                            Chez le bébé de 1 à 6 mois

                            Le sommeil se modifie avec l’apparition progressive de la périodicité jour-nuit, dès la fin du premier mois. C’est un moment de transformation où le bébé va pouvoir synchroniser son horloge interne de 25 heures sur le rythme jour/nuit de 24 heures. Des « donneurs de temps », comme la lumière du jour, une régularité des repas, de l’heure du coucher et du réveil, celle des jeux, de promenade et d’échange favorisent l’installation de cette alternance. Le sommeil agité des premières semaines, avec de nombreux éveils et mouvements corporels, se transforme progressivement en sommeil lent. Le sommeil nocturne tend à devenir plus stable. Les éveils journaliers s’allongent. Vers l’âge de 3 mois, le temps de sommeil nocturne est d’environ 9 heures. Entre 6 mois et 1 an, il atteint 12 heures avec, cependant, des écarts d’un enfant à l’autre. À cet âge, les rythmes sont bien déterminés avec des nuits d’environ dix heures, toutefois encore entrecoupées de réveils relativement fréquents, et de siestes, à raison de deux à trois, dans la journée.

                            
                                Les bons réflexes

                                
                                    —› Donnez de bons repères à votre enfant. Le rythme jour/nuit étant le principal indicateur de temps, pendant la sieste, laissez ses volets entrouverts et la lumière pénétrer légèrement ; veillez à assombrir sa chambre la nuit pour qu’il fasse la différence et évitez la petite veilleuse. Elle lui sera utile plus tard vers l’âge de 2 ans, s’il a peur du noir.

                                    —› Régularisez les heures des repas, des promenades, du bain, du coucher.

                                    —› Favorisez les siestes après le déjeuner (d’une durée de deux à quatre heures, pas plus), celles du milieu ou de fin d’après-midi risquant de générer des difficultés d’endormissement.

                                    —› Veillez à ce que votre bébé s’assoupisse et se réveille au même endroit. Si vous avez l’habitude de l’endormir dans vos bras, au sein, ou dans votre lit, et de l’allonger ensuite dans son lit, il risque de ressentir une certaine confusion au réveil, les repères qu’il avait en se couchant n’étant plus les mêmes.

                                    —› Passé les premières semaines, apprenez-lui à s’endormir sans votre présence. Une fois le rituel du coucher installé (berceuses, histoires, câlins), quittez la chambre, même si vous avez le désagréable sentiment de rompre cette intimité privilégiée. Laissez-le trouver seul le chemin du sommeil, il apprendra petit à petit à se faire confiance et à se familiariser avec la nuit.

                                    —› Souvent, les pleurs de l’enfant indiquent un degré de fatigue qui l’empêche de se rendormir. Évitez de le stimuler à outrance et laissez-le retrouver son calme.

                                    
                                    —› Veillez, durant toute cette étape, à vous faire aider. Il s’agit d’une période très éprouvante nerveusement. Certains parents mettent en place une alternance de garde durant la nuit. Ainsi, à tour de rôle, chacun peut récupérer et dormir plus longuement.

                                

                            

                        

                        
                            Chez l’enfant de 6 mois à 4 ans

                            L’enfant de 6 mois à 4 ans va réduire progressivement son sommeil diurne. Il passe de trois à quatre siestes journalières vers 6 mois à deux vers 12 mois, puis à une seule vers 15 à 18 mois. C’est une période où il multiplie les apprentissages, notamment celui de la marche entre 12 et 18 mois. Dans la journée, il reste éveillé plus longtemps, fait de nombreuses découvertes. Il expérimente aussi la phase du non et teste ses parents lors du coucher, redoutant particulièrement le moment de la séparation. Il peut avoir peur de se retrouver seul dans le noir et craindre de s’abandonner au sommeil. Cette période est caractérisée par l’immaturité des transitions d’un état de vigilance à un autre. Les éveils de seconde partie de nuit sont une composante normale du sommeil de cette tranche d’âge. D’après les études, 40 à 60 % des enfants de dix-huit mois se réveillent la nuit et 20 % plusieurs fois par nuit1. Ces particularités de la structure du sommeil expliquent que certains troubles, comme les terreurs nocturnes et le somnambulisme, débutent à cet âge.

                            
                                Temps de sommeil moyen quotidien selon l’âge












	0-6 mois

	7 mois-2 ans

	3-5 ans

	6 ans

	12-19 ans

	Vers 20 ans




	16-17 heures

	13-14 heures

	12 heures

	10 heures

	9 heures

	7 heures






                            

                            
                            À 6 mois, l’enfant dort en moyenne 15 à 16 heures. Vers 2 ans, son temps de sommeil est d’environ 13-14 heures et, entre 3 et 5 ans, il représente l’équivalent de 12 heures. La quantité totale de sommeil diminue au fur et à mesure qu’il grandit, avec des variations importantes en fonction des enfants.

                        

                        
                            Qu’en est-il des siestes ?

                            Leur organisation et leur durée sont très variables d’un enfant à l’autre, et parfois d’un jour à l’autre chez un même enfant. Leur nombre et leur répartition évoluent selon l’âge. Jusqu’à 6 mois, le bébé effectue en général trois siestes par jour : le matin, en début d’après-midi et en fin d’après-midi. Peu à peu, celle de la fin d’après-midi disparaît. Vers 15-18 mois, il ne subsistera que celle de l’après-midi et ce, jusqu’à environ 3 à 6 ans (voir tableau ci-dessous). Leur planification est à adapter en fonction des besoins. Chez les enfants manifestant des troubles du sommeil, elles devront être réorganisées. En effet, des siestes trop fréquentes, trop tardives après 16 heures, entraînent la plupart du temps des difficultés d’endormissement et des éveils nocturnes.

                            
                                Tableau des siestes









	Âge

	Nombre de siestes

	Répartition des siestes en journée




	6-9 mois

	3

	Matin, début et fin d’après-midi




	9-12 mois

	2

	Matin et début d’après-midi




	15-18 mois

	1

	Début d’après-midi




	Entre 3 et 6 ans

	aucune

	






                            

                            
                            
                                Les bons réflexes

                                
                                    L’apprentissage de l’autonomie du sommeil s’effectue, en général, entre 5 et 9 mois. Il est particulièrement important de préparer l’enfant au coucher.

                                    —› Soyez totalement disponible pour lui à ce moment ; évitez de répondre à d’autres sollicitations, comme le téléphone, il a besoin de ces échanges et de ces repères sécurisants pour s’endormir sereinement.

                                    —› Donnez-lui une dose d’affection suffisante pour qu’il se sente entouré et aimé, à cette période où l’angoisse de séparation, se manifeste.

                                    —› Offrez-lui un doudou pour assurer la transition de la séparation. Il s’agit en général d’une peluche (de petite taille pour éviter tout risque d’étouffement) à laquelle l’enfant s’attache.

                                    —› Apprenez à mettre un terme au rituel du coucher pour éviter qu’il ne devienne interminable (pleurs et rappels incessants pour obtenir un câlin, un verre d’eau, une histoire supplémentaire, prolongation de toutes les étapes du rituel pour les plus grands – brossage des dents, mise en pyjama, etc.). Pour plus d’informations sur ce rituel, voir p. 135.

                                    —› Bannissez la télévision et les dessins animés le soir. Sources d’excitation ou d’anxiété, ils provoquent une hyperstimulation souvent responsable des endormissements tardifs et des réveils nocturnes.

                                    —› Continuez à encourager l’enfant à dormir seul. Après la berceuse ou la petite histoire, le dernier câlin du soir, prononcez une phrase routinière ponctuant votre départ de la chambre, par exemple : « Bonne nuit mon petit bébé, à demain ! » et quittez la pièce aussitôt. Ainsi, votre enfant associera rapidement ces mots à votre départ. Tenez bon et restez sur votre position. Certains comprennent vite, d’autres revendiqueront plus ou moins bruyamment dans l’espoir de provoquer votre retour. En étant suffisamment ferme, vous l’habituerez très tôt à trouver le chemin du sommeil en toute autonomie.

                                    —› Plus grand, s’il refuse de faire la sieste, proposez-lui un temps de repos sans bruit où, allongé sur son lit, il garde les yeux ouverts et se détend.

                                

                            

                        

                        
                        
                            Chez l’enfant de 4 à 12 ans

                            À partir de 4 ans, le sommeil de l’enfant commence à ressembler de plus en plus à celui de l’adulte. Il diminue, en partie du fait de la disparition de la sieste et, après 6 ans, avec le retard progressif de l’heure du coucher. La durée totale par 24 heures devient inférieure à 12 heures. L’enfant, très actif dans la journée, s’endort le soir en sommeil calme, très profond. Le déficit de sommeil va être compensé par l’augmentation du sommeil lent profond en début de nuit. Souvent, le premier cycle ne comporte pas de phase de sommeil paradoxal et l’enfant peut enchaîner deux cycles successifs de sommeil lent, soit environ 140 à 180 minutes, en continu. Des manifestations liées à l’augmentation du sommeil lent profond sont susceptibles de se produire (terreurs nocturnes, somnambulisme… voir p. 47).

                            
                                Les bons réflexes

                                
                                    —› Du fait de l’arrêt des siestes, l’enfant peut se sentir fatigué dans la journée ; proposez des « pauses détente » (voir Applications pratiques ci-après) ou l’écoute d’une piste du CD joint (voir piste 1) pour récupérer.

                                    —› En grandissant, il peut refuser de se coucher de bonne 

                                    heure. Conseillez-lui de passer du temps dans sa chambre et 

                                    d’avoir une activité calme avant de dormir. Il a besoin d’un espace de transition entre réalité extérieure et vie intérieure.

                                    —› S’il a peur du noir, installez une petite veilleuse.

                                    —› Donnez-lui, assez tôt, le goût de la lecture et réduisez autant que possible le temps passé devant les écrans.

                                    —› Dès qu’il est en mesure de comprendre, valorisez les bienfaits d’un bon sommeil. Expliquez-lui par exemple que s’il dort bien il aura une bonne mémoire, il apprendra plus facilement ses leçons et aura de meilleures notes à l’école, etc.

                                

                            

                        

                        
                        
                            Chez l’adolescent

                            Les nuits de l’adolescent sont caractérisées par des irrégularités de rythmes. Le sommeil lent profond est moins abondant, le sommeil plus léger en début de nuit, avec des endormissements et des éveils plus difficiles. L’adolescent se couche plus tard et se trouve le plus souvent en retard de phase.

                            
                                QU’EST-CE QUE LE RETARD DE PHASE ?

                                
                                    C’est une altération du rythme veille/sommeil se manifestant par une impossibilité à s’endormir le soir avec un décalage de trois heures et plus par rapport à l’heure d’endormissement normale et une hypersomnie le matin avec des réveils difficiles. En semaine, l’adolescent est soumis à des contraintes horaires, il est la plupart du temps en déficit de sommeil, déficit qu’il va compenser le week-end avec des réveils tardifs ou encore des siestes en fin d’après-midi, ce qui accentue encore le décalage.

                                

                            

                            Cette tendance au retard de phase est partiellement liée aux modifications biologiques accompagnant la puberté, mais aussi et surtout à un certain nombre d’obligations scolaires, environnementales (téléphone, Internet, discussions interminables), l’incitant à s’endormir tardivement et à accumuler une dette de sommeil. Pour rattraper ce retard, il se réveille plus tard les week-ends et durant les vacances.

                            Chez 22,7 % de jeunes ados, entre 15 et 18 ans, on retrouve aussi un besoin épisodique de siestes. Du fait des rythmes scolaires qui leur sont imposés, il leur sera difficile de satisfaire ce besoin à leur guise ; la sieste flash proposée dans les applications pratiques peut être une solution pour réduire le déficit de sommeil (voir p. 39).

                            
                            
                                Les bons réflexes

                                
                                    —› Expliquez à votre adolescent qu’il est essentiel de se coucher et de se lever à des heures régulières pour sa santé et ses capacités d’apprentissage. À force d’habileté et de patience, il est possible de se faire entendre. Habituez-le à se lever au plus tard à 11 heures, le dimanche, pour éviter le décalage horaire du lundi.

                                    —› Pour lui faire accepter les aménagements nécessaires et une heure de coucher raisonnable, servez-vous d’Internet, son moyen de communication privilégié. Communiquez-lui des liens où il découvrira des conseils utiles pour bien dormir (voir les sites internet utiles, p. 251).

                                    —› C’est le moment de faire preuve de fermeté, souvenez-vous que vous êtes ses parents, pas ses copains !

                                    —› Aidez-le à installer un climat propice à l’endormissement : 

                                    obscurité, sas de décompression, respiration douce, relaxation, méditation.

                                

                            

                        

                    

                    
                        > Applications pratiques

                        
                            Pour les parents

                            Le manque de sommeil peut être compensé par une courte sieste ou une pause au cours de la journée. Moment privilégié de lâcher-prise, la sieste peut constituer un excellent moyen de récupérer d’une trop grande fatigue ou d’une dette de sommeil importante.

                            
                            
                                
                                    La sieste flash

                                    Elle dure 5 minutes.

                                    —› Isolez-vous après le déjeuner et coupez vos téléphones.

                                    —› Trouvez de quelle manière vous pouvez vous installer le plus confortablement possible durant quelques minutes sans être dérangé.

                                    —› Fermez les yeux.

                                    —› Imaginez un paysage (mer, montagne, campagne, espace vert, jardin…), une image, un tableau, qui vous apaise.

                                    —› Laissez-vous bercer par cette image sereine et écoutez votre respiration devenir de plus en plus tranquille.

                                    —› Prenez conscience de vos yeux, de votre mâchoire, de l’ensemble de votre visage, puis de vos bras, jusqu’au bout des doigts, du dos, du thorax, du bassin, des jambes, jusqu’au bout des pieds, et accueillez toutes les sensations que vous percevez.

                                    —› Observez ce qui se passe pendant que votre corps se détend.

                                    —› Puis, avec une grande respiration, reprenez contact avec votre environnement.

                                     

                                    La pause éclair

                                    —› Fermez les yeux pendant quelques secondes. La fermeture des yeux est, à elle seule, bénéfique à la détente. Le cerveau ainsi mis en repos se régénère.

                                    —› Inspirez par le nez en comptant quatre temps.

                                    —› Expirez lentement par la bouche en comptant huit temps.

                                    —› Répétez cet exercice plusieurs fois, soufflez tout en laissant défiler vos pensées, sans leur accorder d’importance particulière.

                                    Faites souvent cet exercice. Persévérez, c’est à force d’entraînement et d’habitude que vous réussirez à vous régénérer.

                                    
                                    Un exercice de sophrologie à écouter

                                    Vous le trouverez sur le site www.michelefreud.com/boutique/index.php, en haut de la page, à la mention « Cliquez ici pour écouter notre pause détente » un exercice à écouter ou à télécharger gratuitement.

                                

                            

                        

                        
                            Pour les enfants de 4 à 12 ans, des pauses respiration

                            
                                
                                    Pour installer le calme

                                    Vous pourrez, au début, leur montrer l’exercice afin de les initier, puis laissez-les pratiquer seuls. Voici un exercice de respiration abdominale basé sur l’inspiration et l’expiration par le nez, à faire assis ou allongé :

                                    Quand tu inspires, tu sens que ton ventre se soulève, quand tu expires, tu sens que ton ventre s’abaisse, tu sens le calme. À refaire plusieurs fois.

                                     

                                    Pour éloigner les soucis

                                    Un exercice de respiration où l’enfant inspire par le nez en gonflant son ventre et où il expire par la bouche en soufflant, à faire assis ou allongé :

                                    Tu inspires et tu gardes l’air, puis tu souffles et tu envoies très loin tout ce qui t’embête…

                                    Il peut s’entraîner aussi souvent qu’il le souhaite.

                                

                            

                        

                        
                        
                            Pour l’ado, des temps de ressourcement

                            
                                
                                    Pour une meilleure récupération

                                    Comme pour vous, indiquez-lui la sieste flash (p. 39) pour l’aider à récupérer.

                                     

                                    Pour retrouver de l’énergie

                                    Après les cours, proposez-lui par exemple d’écouter sur son smartphone la pause détente conseillée précédemment. Votre ado peut même la télécharger gratuitement.

                                

                            

                        

                    

                    
                

            


Note


                1. M. Thirion, M.-J. Challamel, Le Sommeil, le Rêve et l’Enfant, Albin Michel, 2011.

            




OEBPS/Images/img02.jpg
De la naissance
a2 mois ! 3 1= train | 2¢train

AlS

Endormissement Sommeil agité Sommeil calme

| —— Cyclede 50 minutes ————3» ]





OEBPS/Images/pageTitre.jpg
Michele Freud

Enfants, ados...
les aider @
dormir enfin

Albin Michel





OEBPS/Images/img01.jpg
5410 min 1 heure 30 & 1 heure 40 | 10315min
- > < L >

! T
1 Al ( z [
Endormissement Som‘melil lent Sommeil Sommeil lent Sommeil lent Sommeil =
trés léger lent léger profond trés profond paradoxal 12
1 l |
| Lecorps se repose. Lorganisme fabrigue les anticorps et I'hormone de croissance
i |
- Onse couche. I+ onestcomme * Onentend * On n’entend * Ondorttres L sommet des I onse
| surunnuage. encore mals on plus rien. profondément. | réves. | revele
« Onest bien. ne comprend cuon
+ Onentend les plus. + On est coupé | Lecerveau | erend
bruits de la du monde. recharge ses. un
| maisonmals on | baterieset | nouveau
n'a pas envie de enregistre ce train
| répondee quilaagprs |
dansla
|+ oncomorend I journce. |
les
| conversations I |

1 heure 30 4 2 heures

1 train = 1 cycle de sommeil / 1 nuit = 4 4 6 trains

Si on ne se couche pas au moment du passage de la locomotive d’endormissement, on risque fort de ne pas s’endormir avant le cycle suivant,
soit en moyenne 1 h 30 a 2 heures. C'est aussila durée moyenne d’une insomnie.





OEBPS/Images/img03.jpg
De 2 4 6/9 mois
! -——— 1% train B — | 2¢ train
|
¢ !
|

Sommeil lent
profond I

b e O il
| 4— Cyclede 70 minutes ————— |

Sommeil
lent

Sommeil
paradoxal

Endormissement






