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Introduction

Le sommeil est vital  : on ne peut pas vivre sans dormir... 
vous vous en êtes bien rendu compte  ! Mais c’est aussi 
un élément primordial de la bonne santé. Dormir, c’est 
se reposer bien sûr, mais c’est aussi faire une multitude 
d’autres choses : un cerveau qui dort n’est pas un organe qui 
ne fait rien, tout au contraire. Mon professeur de mathé-
matiques avait l’habitude de dire qu’un étudiant qui dort 
est un étudiant qui travaille ! Et elle avait raison : dormir 
c’est déjà essentiel à tout âge pour acquérir de nouvelles 
compétences (c’est le versant neurologique), mais c’est 
aussi un moment où l’on fabrique des os plus grands et 
plus solides (c’est le versant hormonal sur le calcium), et 
c’est encore une phase particulière de mise en place des 
défenses contre les infections (c’est le versant immuni-
taire). C’est enfin un passage obligé pour que les appren-
tissages mémorisés dans la journée à court terme soient 
mis en stock à l’abri pour le long terme.
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Toutes les études de privation de sommeil montrent 
combien c’est un élément essentiel : un enfant qui dort bien 
est un enfant qui va bien. Aujourd’hui, on montre d’ailleurs 
qu’un enfant qui dort suffisamment, bouge suffisamment, 
et ne passe pas trop de temps devant un écran obtient de 
meilleurs résultats scolaires que les autres...

Comme on fait son lit on se couche. Jamais dicton n’a 
été plus vrai car, vous le verrez dans les lignes qui suivent, 
le sommeil est intimement lié à ce qui se déroule dans la 
journée.

–– Tout ce que vit votre bébé dans la journée est impor-
tant pour son sommeil et dans les premières clés de cet 
ouvrage nous insisterons beaucoup sur ces « donneurs 
de temps », ces éléments qui structurent les rythmes de 
votre bébé.

–– Un mot reviendra ensuite comme un leitmotiv : celui de 
« rituel de coucher ». En effet il est le pivot de la mise 
en sommeil de votre bébé et tout le reste du sommeil de 
votre bébé en dépend.

–– Nous verrons ensuite comment faire si votre enfant, petit, 
grand ou très grand a du mal à dormir. Le sommeil est en 
fait une formidable machine à penser et il faut tout faire 
pour le préserver.

Bien dormir, c’est comme bien manger : cela s’apprend et, 
en lisant les clés qui suivent, vous aurez toutes les ficelles 
pour apporter à votre enfant ce plaisir de se mettre au lit.
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 Comment s’organise le sommeil ?
Le sommeil est un processus neurologique complexe qui 
va évoluer (maturer) au cours des premières années. Ce 
n’est qu’autour de 2 ans que le sommeil de l’enfant peut se 
comparer à celui de l’adulte.
Vous connaissez sûrement les différents stades de sommeil 
de l’adulte : on distingue différentes périodes de sommeil 
selon l’activité électrique des neurones de notre cerveau. 
Cette activité est enregistrée par électroencéphalogra-
phique (ou EEG) et dessine des ondes lentes ou rapides sur 
le tracé. On observe ainsi trois stades différents :

•	 un stade « lent superficiel »,
•	 un stade « lent profond »,
•	 et enfin celui de « sommeil paradoxal ». Ce dernier 

stade est une période très particulière où l’activité 
électrique de notre cerveau est intense alors que notre 
activité musculaire est nulle (c’est pour cela qu’on l’ap-
pelle « paradoxal »). Cette phase est aussi le moment 
où l’on rêve.


