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Un bébé doit-il « faire ses nuits » rapidement en dormant dix heures d’affilée ? Faut-il le laisser pleurer pour qu’il s’habitue à dormir seul ou au contraire l’apaiser ? Quelles sont les astuces pour endormir un petit plus facilement ? À quel âge et comment le passer dans sa chambre ? Le sommeil est une préoccupation majeure des parents, et pour cause… Essentiel à l’enfant, à son équilibre et à son développement, c’est rarement un long fleuve tranquille, pour les enfants comme pour les parents !


Ce guide, conçu par une spécialiste de la petite enfance formée aux questions du sommeil, vous permettra d’identifier les besoins de votre enfant selon son âge et d’y répondre en fonction des situations. Il livre 50 CLÉS CONCRÈTES et précieuses – des Éclairages, des Conseils, des Activités – pour que vos nuits ne soient plus un cauchemar…


NADÈGE PÉTREL est maman, infirmière puéricultrice, conférencière et intervenante en structure petite enfance. Engagée et désireuse de révolutionner l’image de la parentalité, elle est autrice de Partager le meilleur avec mon enfant aux éditions Eyrolles.


Retrouvez-la sur Instagram : @unamouraunaturel
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Introduction


Le sommeil fait partie des principales préoccupations parentales. D’ailleurs, « Est-ce qu’il fait ses nuits ? » est l’une des toutes premières questions que l’entourage pose aux jeunes parents, au sujet du bébé.


Dans la culture occidentale, le sommeil est encore souvent perçu comme le fait de dormir huit à dix heures d’affilée, sans réveil et dans le même lit toute la nuit. Quand un bébé arrive au sein de la famille, les discours de l’entourage sont orientés pour que le bébé lui-même adapte son sommeil au rythme de celui de ses parents. Aujourd’hui, je vous propose de changer d’angle et de voir autrement le sommeil du tout-petit.


Le sommeil peut poser question et joue un rôle important dans la parentalité. Un parent fatigué, ou même épuisé, vivra son quotidien de façon plus compliquée que s’il est en pleine forme. La relation avec son enfant peut également être impactée : moins de patience, plus d’irritabilité, des mots ou des gestes que l’on regrette…


En comprenant les mécanismes du sommeil et ses enjeux, tant pour l’adulte que pour l’enfant, et en piochant parmi les idées à mettre en place pour favoriser l’endormissement, vous allez partir au cœur de la parentalité, afin d’essayer d’avoir des nuits plus apaisées.
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Pourquoi un enfant doit-il bien dormir ?


Tout d’abord, il faut savoir que nous passons un tiers de notre vie à dormir. Cette information vous permettra de comprendre l’importance du sommeil. Un nouveau-né, quant à lui, va consacrer environ les deux tiers de sa journée à son sommeil. Ce dernier joue donc un rôle important dans le développement du bébé.


Les fonctions du sommeil chez l’enfant


Alors, quelles sont les fonctions du sommeil chez l’enfant ? Elles sont, en quelque sorte, comparables à celles du sommeil de l’adulte. Il y a, d’une part, l’organisation et l’assimilation, ainsi que la mémorisation de tous les événements qui ont eu lieu durant la journée écoulée. Pour cette raison, un bébé qui aura eu beaucoup de sollicitations au cours de la journée risque d’avoir un sommeil perturbé. Votre bébé sera serein toute la journée puis aura des pleurs de décharge (ce sont des pleurs intenses qui ont lieu en fin de journée et qui permettent à l’enfant d’évacuer le surplus émotionnel), le soir, quand tout le monde sera reparti. Il est donc recommandé de ne pas avoir trop de visites les premiers jours de sa vie.




Bon à savoir


Le sommeil permet également une récupération et une recharge en glycogène cérébral, ainsi qu’une régénération tissulaire. Il est donc précieux pour le cerveau comme pour la peau. La reconstitution des réserves énergétiques, essentielle pour le corps, a aussi lieu à ce moment-là. Enfin, la régulation et le renforcement du système immunitaire, qui se mettent en place au cours du sommeil, sont indispensables pour lutter contre les maladies.





Le sommeil est vital


Ainsi, le manque de sommeil peut avoir différentes répercussions sur le développement de l’enfant. Même si ce déficit est de courte durée, il peut altérer ses capacités d’apprentissage et avoir un impact sur son comportement, sur son humeur et même sur sa prise de poids. Le manque de sommeil peut également avoir des conséquences sur le long terme, et pas uniquement sur les jours qui suivent.


Héloïse Junier nous informe que « les recherches soulignent qu’un quota de sommeil inférieur à dix heures de sommeil par journée de vingt-quatre heures (sieste incluse) sur une période prolongée pour un jeune enfant de 30 mois à 5 ans, augmente le risque de problématiques émotionnelles, comportementales, scolaires, langagières et de prise de poids sur du long terme1 ».


Bien dormir ne signifie pas faire des nuits complètes. Sur un plan scientifique, « faire ses nuits » signifie enchaîner six à huit heures de sommeil sans réveiller ses parents. Or, seulement 62 % des bébés âgés de 6 mois et 72 % des bébés âgés de 12 mois dorment six heures d’affilée.


Il est donc important de ne pas négliger d’une part la quantité, et d’autre part la qualité du sommeil des enfants. Pour autant, chaque enfant aura un rythme et une quantité de sommeil qui lui seront propres, en fonction de son tempérament, de ses particularités, de son environnement, de sa sensibilité. C’est en observant son enfant que chaque parent pourra apprendre à détecter et décoder les signes de fatigue. Petit à petit, il sera ainsi possible de mettre en place un rythme spécifique, adapté à ses besoins. Il n’est, ici, pas question d’avoir recours à des méthodes de conditionnement de l’endormissement et du sommeil du bébé.


Respecter la physiologie de l’enfant


En effet, en tant qu’infirmière-puéricultrice, je souhaite que les parents qui liront ce livre comprennent qu’il n’y a pas d’urgence à ce que leur enfant s’endorme seul ; mais aussi qu’ils comprennent que les méthodes de « dressage » des bébés pour le sommeil ne respectent en rien leur physiologie. Il n’est donc absolument pas possible pour moi de cautionner cela. Les enfants sont des êtres humains à part entière, avec des besoins et des émotions qui ne sont pas à négliger. Les méthodes vendues pour obliger un enfant à dormir et s’endormir seul occultent totalement la codignité entre les différents membres de la famille. Cela va clairement à l’encontre de mes valeurs et de mes accompagnements au sommeil de l’enfant, que je propose en région toulousaine.




Bon à savoir


Il est également important, pour les parents, d’avoir en tête qu’il n’est pas possible d’endormir son enfant. Cependant, il est possible de lui créer un environnement favorable et propice à la détente, au lâcher-prise et à l’endormissement.








1 Issu de la formation d’Héloïse Junier « Le sommeil du jeune enfant à la lumière des neurosciences ».
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Un quotidien propice au sommeil


Sophie, maman de Victor, 14 mois :


« Je vois bien que, le soir, Victor fatigue. Il se frotte les yeux et se montre plus irritable. Mon mari rentre tard du travail et Victor a besoin d’attendre que son papa soit rentré pour s’endormir. Comment faire pour l’aider à lâcher prise en attendant son retour et entamer un début de rituel qui l’aidera ensuite à s’endormir ? Parfois, il refuse même de venir dans la chambre se coucher, c’est vraiment compliqué. »


L’environnement du bébé et du bambin est essentiel pour pouvoir l’accompagner vers un sommeil apaisé. Un bébé qui se sent en sécurité, qui a vu tous ses besoins remplis, qui a passé du temps de qualité avec ses parents et dont le rythme est respecté a plus de chances de s’endormir sereinement et rapidement.


Alors, comment créer ce quotidien propice à l’endormissement ? En commençant par adapter son temps de sommeil, en fonction de son âge et de ses besoins. En effet, un bébé d’un mois n’a pas les mêmes besoins, en termes de sommeil, qu’un enfant de 12 mois. Il est donc important de garder en tête que le sommeil évolue au fil des mois et du temps. Rien n’est figé, et cela demande une perpétuelle réadaptation de la part de l’adulte, ainsi qu’une organisation familiale en constante évolution.


La mélatonine


Concernant les bébés, pour les siestes en journée, il est préférable de ne pas les coucher dans le noir complet. Laisser la lumière passer à travers la fenêtre de la chambre permet au bébé de doucement commencer à faire la distinction entre le jour et la nuit.


Vous ne le savez peut-être pas mais, à la naissance, le nouveau-né est d’abord sur un rythme dit « ultradien », qui se répète toutes les trois à quatre heures, selon une alternance alimentation/veille/sommeil. Par rapport à l’adulte, le bébé a donc beaucoup plus de cycles de sommeil successifs. Il ne fait pas encore la différence entre le jour et nuit, et il va falloir attendre que cela se mette en place. Au bout de quelques semaines, les rythmes circadiens s’organisent et le bébé peut avoir un rythme veille/sommeil plus régulier, avec une alternance jour/nuit sur vingt-quatre heures, comme les adultes.


En revanche, lorsque la nuit commence à tomber et que le soir arrive, il est important de diminuer doucement les lumières en favorisant celles qui sont de couleur orangée, tamisées et indirectes. Effectuer ce changement d’éclairage au moins une heure avant l’heure du coucher aide à la sécrétion de mélatonine, l’une des hormones régulant le sommeil. Une lumière chaude, diffuse et modérée, met en condition votre enfant pour le préparer à aller au lit. Attention cependant aux veilleuses, qui pourraient avoir une lumière trop forte et, donc, provoquer des réveils nocturnes. Il ne faut pas oublier que tous les individus n’ont pas la même sensibilité à la lumière et que l’ampoule recommandée, pour une veilleuse, est de 15 à 30 watts maximum. Idéalement, cette veilleuse ne fait aucun bruit, n’a aucune image et ne présente aucune fantaisie, pour éviter toute distraction de la part de l’enfant.


La température corporelle


Un autre critère, pour avoir un environnement propice au sommeil, est la température corporelle de votre enfant. Plus votre enfant aura chaud, moins il arrivera à s’endormir. Pour l’aider à se sentir bien, vous pouvez par exemple aérer sa chambre quelques minutes avant qu’il aille se coucher, ou encore aérer sa turbulette. Vérifiez que la température de sa chambre soit bien entre 18 °C et 19 °C maximum. Vous pouvez également veiller à ce qu’il ait une activité calme avant son sommeil. Évitez également le bain trop chaud le soir et prenez soin de lui retirer ses chaussettes avant de le coucher, toujours dans le souci d’avoir une température corporelle qui ne soit pas trop élevée.


Le cortisol


Le troisième élément à prendre en compte consiste à diminuer le taux de cortisol dans son corps. Il s’agit de l’hormone du stress qui, si elle est élevée, sera une entrave à son endormissement. Pour ce faire, essayez d’éviter, autant que possible, que votre enfant ne pleure avant de s’endormir. Vous pouvez lui proposer des activités relaxantes comme des exercices de respiration, des bercements, des massages… autant d’activités qui vont lui apporter de la détente, du lâcher-prise, et que vous pouvez inclure dans un rituel de coucher. Vous pouvez également commencer à parler vous-même plus lentement lorsque vous vous adressez à votre enfant, et moins fort. Si, le soir, vous prenez le temps de lui lire une histoire, vous pouvez par exemple la lui lire à voix basse.


Le rythme des parents


Si l’on prend l’exemple d’une famille occidentale où les deux parents travaillent et où les enfants sont à l’école, un rythme particulier et précis est mis en place par l’environnement. Les parents partent tous les deux le matin au travail, reviennent plus ou moins tard le soir, parfois en décalé. En général, l’un part chercher les enfants à l’école et le second rentre un peu plus tard.


Les enfants sont bien souvent fatigués de leur journée et n’ont pas passé de temps en tête-à-tête avec leurs parents. Ils peuvent ressentir des tensions dues à la journée écoulée.


L’attrait des écrans


Les écrans prennent également une place considérable dans le quotidien. La télévision est allumée, regardée ou utilisée comme fond sonore. Les soirées sont plutôt intenses, avec une accumulation de fatigue pour tous les membres de la famille. Des tensions peuvent se faire ressentir.


Rappelons que les écrans, sous toutes leurs formes, sont fortement déconseillés avant l’âge de 3 ans. Des campagnes de prévention ont été mises en place en ce sens, car ils peuvent avoir une incidence sur le développement de l’enfant. Concernant plus spécifiquement le sommeil, la lumière bleue inhibe la sécrétion de mélatonine et peut donc perturber le coucher, voire la qualité du sommeil.


Privilégier un temps de qualité


Il peut être intéressant de faire certaines impasses, le soir, afin de donner la priorité à un temps de qualité en tête-à-tête avec vos enfants. Par exemple, il est envisageable de ne pas leur donner leur douche et de la remplacer par un temps de jeu. Vous pouvez aussi mettre la musique à fond et danser tous ensemble, ou encore faire une bataille de polochons. Cette activité commune nourrit votre relation et permet aussi à chacun de se défouler et de relâcher le stress éventuel de la journée.


Il peut également être pratique de prévoir les repas à l’avance, par exemple avec le batch-cooking (préparation de plusieurs repas en une seule fois), afin de ne pas avoir à cuisiner mais de pouvoir juste réchauffer le plat du soir. Certains parents établissent une liste de menus à la semaine, à la quinzaine ou même au mois. Cette organisation peut libérer du temps pour votre enfant.
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