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À mes filles,
que j’aimais tant regarder dormir.
À leur sourire, au réveil.
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Introduction

Ce livre est le résultat de vingt années de travail comme psychologue, en pratique libérale et en crèche. Vingt ans d’écoute des parents et des enfants, de leurs difficultés. Ce cri du cœur entendu tant de fois : « Notre enfant ne dort pas de la nuit. On n’en peut plus ! » Suivi de celui-ci, tout aussi fréquent : « Aidez-nous : on a tout essayé ! »

Je reçois des parents épuisés, confus, ne sachant pas s’ils doivent être plus stricts ou plus tolérants, insister ou lâcher, prendre l’enfant dans leur lit ou le remmener dans le sien...

Aussi s’agit-il d’un ouvrage concret, offrant des conseils pratiques aux parents qui souffrent des troubles du sommeil de leur enfant ou désirent les prévenir.

Comme mère de famille, j’ai pu expérimenter : le bébé inconsolable au milieu de la nuit sans qu’on puisse en comprendre la raison ; les coups au plafond des voisins excédés ; la nuit passée sur le canapé du salon pour donner une chance au conjoint de dormir ; les rappels incessants pour un verre d’eau ou un câlin ; les hurlements à trois heures du matin ; l’obligation de se précipiter dans la chambre « pour ne pas réveiller l’aîné » ; le « petit dormeur » debout tous les jours à six heures ; etc.

Bonne nouvelle : on survit ! Quant aux enfants, ils deviennent, passé la petite enfance, des dormeurs au sommeil de plomb puis des adolescents qu’il faudra réveiller à midi.

Vous trouverez dans cet ouvrage, organisé en onze chapitres, 100 conseils simples et efficaces pour faire bien dormir votre enfant.

Le début de l’ouvrage donne des informations sur la physiologie du sommeil chez le jeune enfant. Certains points sont importants à connaître si on ne veut pas contrarier, chez le tout-petit, la mise en place des premiers rythmes. Nous y traiterons aussi des conditions qui entourent le sommeil : la manière d’aménager le coin repos ou de vêtir l’enfant. Nous terminerons en passant en revue les conditions indispensables à un bon sommeil. L’environnement joue un rôle déterminant dans le bien-être et la sécurisation de l’enfant.

La majeure partie est consacrée à l’éducation au sommeil. Âge par âge, nous verrons comment aider l’enfant à se sentir à l’aise dans son lit et à aimer dormir. Nous aborderons les interrogations qui sont celles des parents au jour le jour. Cette partie est la plus importante. Les troubles du sommeil sont persistants et se résolvent rarement spontanément. Ils ont des effets néfastes, heureusement réversibles. Alors que la prévention est simple à appliquer. Il suffit d’être attentif à l’évolution naturelle du sommeil de l’enfant, puis d’organiser son comportement, en lui faisant prendre de bonnes habitudes : cela se fait avec peu de larmes et sans difficultés avec un enfant jeune.

Enfin nous aborderons les troubles du sommeil proprement dits. Endormissement difficile, réveils nocturnes, cauchemars : nous verrons comment les comprendre et y faire face. Traiter est toujours plus complexe que prévenir, car il y a beaucoup de stress, d’épuisement, de larmes, d’obstination... Mais les résultats sont excellents et souvent rapides lorsque les parents sont convaincus de la nécessité d’intervenir et en accord sur la manière de le faire.
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« Dormir et rêver, c’est préparer demain en ayant compris et accepté hier… » Jacques Revel, neurophysiologiste.

Objet d’étude important depuis quelques années, le sommeil reste cependant un sujet peu abordé et rarement enseigné. Nous passons pourtant un tiers de notre vie au lit !

Tant que l’on dort bien, il nous plaît généralement de considérer le sommeil comme une plage de temps silencieuse, où tout s’arrête. Le corps et l’esprit se mettent en repos et nous reprenons des forces en vue du jour suivant. Le sommeil commence à nous intéresser vraiment lorsqu’il pose un problème. Insomnie, sommeil trop léger ou non réparateur, rêve angoissant, réveil au milieu de la nuit, difficulté d’endormissement, etc.

Pour bien comprendre les mécanismes du sommeil des enfants, il est important de bien connaître ceux du sommeil des « grands ».

Les cycles de sommeil

Notre sommeil est organisé en cycles qui se succèdent tout au long de la nuit. La durée d’un cycle est comprise entre 90 et 120 minutes. Cette durée est propre à chacun d’entre nous. Selon les nuits et selon notre besoin de sommeil, nous enchaînons, au cours d’une même nuit, entre quatre et six cycles.

L’éveil spontané de fin de nuit a généralement lieu à l’issue d’un cycle : on se sent en forme, de bonne humeur, prêt à se mettre en route pour sa journée. Un réveil qui sonne ou un enfant qui pleure au milieu de la nuit ont de grandes chances de nous surprendre au cours d’un cycle : sortir de son sommeil et se sentir disponible est alors beaucoup plus difficile.

Le temps d’endormissement est variable. Si nous menons une vie plutôt régulière, l’heure où survient le besoin de sommeil est stable. Ce moment est aisément repérable : sensation de fatigue, bâillements, paupières lourdes, les yeux se mettent à piquer. Si nous sommes prêts à dormir au moment de ces signaux, pas trop envahis par les soucis, le sommeil survient en une dizaine de minutes. Nous entamons le premier cycle de sommeil de la nuit.

Sommeil lent, sommeil paradoxal

À l’intérieur d’un cycle de sommeil, nous passons par des phases successives de sommeil lent et de sommeil paradoxal.

Nous nous endormons presque toujours en sommeil lent. Celui-ci est décomposé en quatre stades, de plus en plus profonds, que nous traversons quand nous nous enfonçons dans le sommeil.

- Le sommeil très léger, qui correspond à la phase d’endormissement ou de préréveil.

- Le sommeil léger, où il existe encore une activité mentale et où nous pouvons être réveillés assez facilement.

- Le sommeil profond et très profond : le dormeur ne bouge pas, le visage est inexpressif, les yeux sont immobiles, le pouls lent et régulier.

Le sommeil lent occupe environ les trois quarts de nos nuits. Il a une fonction de récupération de la fatigue accumulée. La machine humaine reprend des forces.

Le sommeil paradoxal est le sommeil du rêve. Il succède au sommeil profond, en fin de cycle. C’est pourquoi nous avons tendance à mieux nous souvenir de nos rêves si nous nous réveillons spontanément que si le réveil s’en charge.

Le dormeur est complètement détendu, comme paralysé, et parfaitement endormi. Mais sa respiration et son pouls sont rapides et on constate, sous les paupières closes, des mouvements des yeux : le dormeur rêve. Les rêves sont absolument indispensables au bon fonctionnement de notre mémoire, de notre intelligence et de nos émotions.

Le sommeil des parents

Le sommeil permet la récupération physique et l’élaboration psychologique.

Quand nous prenons la décision de concevoir un bébé, nous savons que cela va entraîner des bouleversements dans notre existence. La grossesse et l’accouchement sont des moments de changements et de questionnements intenses, pour le père comme pour la mère. On peut légitimement penser que, pour bien gérer ce moment et vivre avec ces nouvelles émotions, nous avons besoin de moments de récupération, donc de sommeil, importants.

Or la naissance survient, et bébé va se charger de hacher nos nuits ! S’il a faim, il ne se demande pas si ses parents sont en sommeil profond, et s’ils vont devoir s’en arracher péniblement pour venir le nourrir dans un demibrouillard. Il ne s’interroge pas sur le rêve où ils sont plongés et dont ses cris vont les déloger brusquement.

Les heures de sommeil nécessaires au bon fonctionnement émotionnel, les parents ne les auront pas, bien que ce soit le moment où ils en auraient le plus besoin. Pour se faire à leur nouveau rôle. Pour se montrer disponibles à leur tout-petit. Pour se mettre à son écoute et percevoir ses propres rythmes de sommeil et d’éveil.

Les parents composent. Si la maman allaite, elle se met à la disposition de son bébé et adapte son rythme au sien. L’autre parent participe autant que possible. Mais on comprend aisément la fatigue qui s’installe et le manque de temps de récupération.

Pendant quelques mois, chacun sait qu’il est normal que bébé ne « fasse pas ses nuits ». Mais si les parents ne retrouvent pas une possibilité de dormir « normalement », leurs capacités parentales peuvent en être affectées. Pour pouvoir faire face calmement et efficacement aux troubles du sommeil de son enfant, il vaut mieux soi-même ne pas trop en manquer…
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