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          Introduction
        

        
          Bonjour. Je suis ravie de faire votre connaissance et encore plus de vous aider à résoudre les problèmes de sommeil de votre enfant d’une manière douce et positive. Je m’appelle Lucy Wolfe, je suis conseillère en sommeil et mère de quatre enfants. Quand mon fils aîné est né, je ne savais pas grand-chose sur les enfants. Mais qu’y avait-il à savoir et était-ce si difficile que cela ? Jesse était ce que l’on qualifie de bébé sur mesure car, au début, il mangeait et dormait bien. Mais, au fil du temps, son sommeil s’est détérioré et, à 10 mois, il se réveillait plusieurs fois dans la nuit et buvait l’équivalent de son poids en lait, ce qui m’a énormément frustrée, déconcertée, perturbée et, bien sûr, fatiguée. Je ne comprenais pas de quelle façon cela était arrivé puisqu’il dormait pendant 8 à 10 heures depuis qu’il avait 6 semaines ! J’avais désespérément besoin que cela change – pour son bien et pour le mien.

          Ma trajectoire professionnelle a changé lorsque j’ai été confrontée au manque de sommeil. Autrement dit, c’est grâce à mon enfant insomniaque que je me suis intéressée au sommeil – aussi bien sur le plan scientifique que stratégique. Après avoir trouvé des solutions à mes problèmes et pris conscience du fait, après avoir eu trois autres enfants, qu’ils étaient tous différents et qu’il existait des méthodes douces et bienveillantes pour qu’ils dorment bien, j’ai décidé de retourner à l’école et de me former pour orienter les autres.

          J’apprends à des parents et des enfants de 0 à 6 ans à avoir une relation positive avec le sommeil dès la naissance et à venir à bout de l’endormissement difficile qui survient à partir de 6 mois – sans attendre que le bébé pleure jusqu’à l’épuisement. J’ai ainsi accompagné plus de quatre mille familles directement et beaucoup plus indirectement. Et, aujourd’hui, c’est votre tour.

          Je veux vous donner des outils pour découvrir de quelle façon appréhender les problèmes de sommeil de votre enfant en respectant à la fois son bien-être émotionnel et sa personnalité ainsi que vos convictions de parents. Mon approche s’avère très novatrice, en comparaison de celle de nombreux spécialistes. Tout d’abord, je ne préconise pas la méthode qui consiste à laisser pleurer le bébé sans surveillance ou jusqu’à l’épuisement, ni celle des pleurs contrôlés, et je ne conseille jamais aux parents de laisser leur enfant dans un état de détresse dans le seul but d’améliorer son repos nocturne. Je pense qu’il est possible de mettre en place durablement et sans danger une approche positive, dont les parents sont à l’initiative, qui tient compte du bien-être émotionnel du nourrisson, car il faut qu’il se sente à tout prix aimé et constamment en sécurité. Ce concept permet aussi d’éviter que le manque de sommeil ne freine son développement émotionnel ou physique car, comme le sommeil est vital, le fait d’en manquer dans la petite enfance augmente les risques d’être un jour confronté à des problèmes de santé, de comportement, à des sautes d’humeur et à des difficultés à se concentrer ainsi qu’à une baisse de la motivation comme des résultats scolaires.

          Mon approche est globale et prend en compte tous les facteurs qui influent sur le sommeil pour que l’enfant ne se stresse pas trop et apprenne à dormir, tout en respectant son horloge interne. Je vous encouragerai aussi toujours à soutenir et à réconforter votre petit, à écouter votre instinct et à ne pas douter de vous. Grâce à ma méthode, vous allez pouvoir aligner tous les éléments positifs du sommeil de votre bébé et ainsi découvrir des techniques de sommeil qui vous conviennent à tous – et non répondre à des attentes irréalistes comme d’imaginer que votre nouveau-né dorme toute la nuit avant qu’il n’y soit biologiquement prêt, de le laisser pleurer tout seul ou d’arrêter les tétées nocturnes quand il en éprouve encore le besoin. L’objectif consiste plutôt à préparer le terrain pour mettre en place de meilleures pratiques de sommeil et vous permettre à tous de fonctionner de manière optimale.

          Personne n’a envie d’être confronté à des problèmes de sommeil éreintants – et tous les problèmes de sommeil n’ont pas besoin d’être résolus. En revanche, il est possible d’aider tout le monde à mieux dormir et de poser un cadre solide, sans être obligé de faire pleurer l’enfant pour que cela se réalise. Les difficultés d’endormissement peuvent apparaître à n’importe quel âge et à n’importe quel stade du développement de l’enfant, et ce, toujours à cause des facteurs que je vais vous apprendre à identifier. On a la faculté de faciliter le sommeil de tous les bébés. Et vous y arriverez avec le vôtre si vous comprenez mieux son sommeil ainsi que son petit caractère et voyez les liens entre tous les éléments qui expliquent pourquoi il dort mal.

          À force de ne pas dormir, on peut être envahi par un sentiment d’échec, l’impression que l’on a mal agi quelque part, que l’on devrait être capable de trouver une solution tout seul. Mais tous les enfants sont différents et ce qui convient à l’un ne convient pas forcément à l’autre. De plus, nous changeons aussi, nous, les parents (personnellement, mes croyances ont beaucoup évolué au fur et à mesure, et ce, à chaque enfant). Cela provient parfois des évolutions dans la dynamique familiale ou du tempérament de l’enfant, car nos décisions doivent être acceptées par tout le monde. À une époque, j’accueillais volontiers mon plus jeune enfant, Harry, dans notre lit, car cela ne nous dérangeait pas. Mais ce n’est peut-être pas ce que vous souhaitez – et cela n’aurait certainement pas été bon pour mes filles. Ce livre sera l’occasion de saisir les raisons pour lesquelles vous rencontrez des difficultés, d’être mieux informés, d’avoir davantage conscience de ce qui se passe, de faire des associations de sommeil positives et de créer un environnement de sommeil adéquat. Il va aussi vous guider pour trouver un équilibre entre les repas et les temps de sommeil en fonction de l’âge de votre enfant. Aussi, vous découvrirez des pratiques qui favorisent et renforcent le sommeil, lesquelles résoudront vos problèmes d’une façon claire et cohérente.

          Bien sûr, nous ne nous focaliserons pas seulement sur les difficultés liées à l’endormissement. J’accompagnerai aussi les nouveaux ou futurs parents pour qu’ils façonnent doucement le sommeil de leur enfant, dès les premiers jours, tout en leur permettant de tisser un lien avec lui sans être l’esclave de routines conçues pour les adultes – et donc, sans avoir peur de lui donner ce que certains appellent des « mauvaises habitudes », ce qui devient possible quand on comprend le sommeil des bébés.

          Nous aborderons le sommeil de votre nourrisson ou de votre enfant en deux temps : avant ses 6 mois et après. Dans les premiers jours, comme le sommeil d’un bébé n’est pas calé sur son horloge interne, il peut vraiment avoir besoin de ses parents pour dormir. C’est pour cette raison qu’au lieu de conseiller aux jeunes parents d’apprendre à leur tout-petit à dormir dès les premiers mois, je préfère leur expliquer de quelle manière répondre à ses besoins et mettre en place des pratiques de sommeil constructives qui leur éviteront de devoir un jour faire face à ce genre de souci. Je nomme cela « façonner en douceur le sommeil ». Si vous venez tout juste d’avoir un bébé ou si vous l’attendez, vous pouvez vous rendre directement au chapitre 4 pour connaître mes stratégies pour les premiers mois. Pensez toutefois à lire le chapitre correspondant à son âge au fur et à mesure qu’il grandira pour continuer à bien équilibrer son sommeil à chaque fois qu’il passera un cap, car mieux vous serez renseignés, moins votre enfant rencontrera de problèmes de sommeil.

          Si votre enfant a entre 6 mois et 2 ans et demi et que la situation est compliquée, vous pourrez lui enseigner de quelle façon dormir grâce à ma méthode douce d’entraînement au sommeil « Présence & Soutien » qui agit sur tous les éléments qui l’empêchent de dormir, tout en veillant à son bien-être émotionnel et en lui apprenant à dormir seul. J’en parle dans le chapitre 5, dans lequel vous trouverez aussi des informations simples et pratiques qui vous aideront à décrypter le sommeil de votre enfant et à appliquer cette approche qui a démontré son efficacité. Sachez toutefois qu’il faut du temps pour instaurer durablement de bonnes habitudes de sommeil et que vous allez donc devoir vous montrer patients et demeurer confiants tout au long du processus.

          Je suis aussi consciente du fait que les problèmes de sommeil ne touchent pas uniquement les bébés et les enfants en bas âge et que beaucoup persistent ou apparaissent plus tard avec, là encore, leur lot de difficultés : l’enfant proteste, marchande, se bloque, mais aussi s’enfuit, refuse de rester dans son lit, insiste pour que vous restiez ou dormiez avec lui ou pour dormir avec vous. J’ai donc consacré un chapitre à ce sujet pour expliquer de quelle manière adapter le processus et l’approche que je préconise pour un enfant plus âgé, sans passer par la case motivations ou récompenses. Dans le chapitre 6, vous découvrirez les meilleures pratiques de sommeil pour les enfants, selon leur rythme naturel, pour leur donner, avec leur coopération, un sentiment de contrôle et les inciter à s’impliquer dans leur « joie de bien dormir ». Ainsi, vous permettrez à votre enfant de faire ses propres choix et d’avoir l’impression d’être autonome, tout en restant maîtres de la situation, en l’aidant à être moins angoissé à l’idée d’être seul au moment du coucher ou pendant la nuit et à renforcer son sommeil nocturne pour qu’il puisse bien se reposer et prendre de bonnes habitudes de sommeil qui perdureront jusqu’à l’adolescence et l’âge adulte. Comme les problèmes d’endormissement des enfants plus âgés sont parfois tus, leurs parents finissent par se résigner et, malgré la fatigue, déclarer que ce sont de « mauvais dormeurs ». Ne soyez pas de ceux-là ! Soyez proactifs et croyez en un avenir meilleur. Tout le monde peut apprendre à mieux dormir et à croire que c’est possible, à condition de se reprogrammer correctement. Ne vous dites pas que cela va s’arranger avec le temps, car ce n’est pas sûr du tout.

          Alors commençons !

          Lucy Wolfe

        

      

    
  
    
      
      
        Chapitre 1
      

      
        Pourquoi votre enfant ne dort-il pas ?
      

      
        Tout d’abord, sachez que tous les problèmes de sommeil ne nécessitent pas que l’on intervienne ou que l’on essaie de les « réparer ». Par exemple, le sommeil d’un nourrisson est si complexe et organisé d’une manière si différente du nôtre que ce qui nous paraît représenter un problème est parfois simplement la façon dont il dort à ce stade précoce de sa vie. Je reçois beaucoup de messages de parents inquiets qui me disent que leur bébé de 2 semaines veut être dans leurs bras et qu’il se réveille tout le temps. Même si ce n’est pas toujours aisé pour ses parents, c’est une réaction très naturelle de la part d’un si petit enfant qui était encore très récemment dans le ventre de sa maman et dont tout le système demeure immature. En revanche, à mesure que le temps passe, que l’enfant grandit et qu’il devient plus robuste, la plupart des difficultés liées à l’endormissement peuvent être corrigées et résolues. Pour améliorer son sommeil, et donc celui de la cellule familiale, il n’est pas nécessaire d’avoir des attentes irréalistes, de le laisser pleurer hystériquement sans surveillance ou d’essayer d’arrêter les tétées nocturnes avant qu’il n’y soit prêt. Il faut à l’inverse poser un cadre solide avec des pratiques positives qui ne compromettent pas son bien-être et qui vont, au contraire, l’améliorer.

        Les problèmes de sommeil qui apparaissent le plus souvent à partir de 6 mois sont les suivants : l’enfant lutte contre le sommeil (et met parfois jusqu’à trois heures pour s’endormir le soir), il s’endort facilement, puis se réveille fréquemment la nuit, parfois 8 à 10 fois en l’espace de deux ou trois heures, ou il reste éveillé pendant trois heures la nuit, se réveille à 4 heures du matin, lutte contre le sommeil dans la journée et fait des siestes courtes un peu n’importe quand. Si vous êtes plus ou moins confrontés à certains de ces scénarios, voire à tous, sachez que c’est bientôt la fin de la frustration et du stress.

        Une fois le cap des 6 mois franchi, le sommeil de votre bébé s’est mis en place au niveau neurologique et a commencé à s’organiser, s’il ne l’était pas auparavant. Il ressemble plus ou moins à celui d’un adulte, sauf que votre tout-petit a besoin de plus de sommeil que vous et qu’il rêve davantage. Il va également apprendre doucement à passer d’une phase de sommeil à l’autre – et c’est là que les difficultés peuvent survenir, car il n’est pas rare qu’un bébé « de rêve » ou « sur mesure » le soit de moins en moins. Il se peut par ailleurs que les problèmes apparus à la naissance s’aggravent à ce moment-là. Cela coïncide souvent avec ce que l’on appelle la « régression du sommeil » – une période qui est, à mon avis, le meilleur moment pour commencer à travailler activement sur les éventuels problèmes de sommeil de l’enfant. Mon but étant de vous informer au maximum pour que vous compreniez les raisons pour lesquelles votre bébé ne dort pas, vous trouverez dans le chapitre 4 mes recommandations pour l’aider à mieux dormir, en toute bienveillance, en sachant qu’avant 6 mois, on ne parle pas de problèmes de sommeil, mais d’un sommeil immature sur lequel il faudra peut-être agir plus tard – car il n’est jamais trop tard !

        
          
            Les objets ou les gestes d’addiction les plus courants
          

          Deux grands facteurs sont susceptibles de perturber le sommeil d’un bébé, passé le cap des 6 mois. Le premier peut être décrit comme une dépendance vis-à-vis des parents qui participent tellement à l’endormissement ou au quasi-endormissement de leur enfant que celui-ci n’y parvient pas tout seul et que cela l’empêche parfois aussi de passer d’une phase de sommeil à l’autre, de jour comme de nuit.

          Au cours des premiers mois, je vous encourage pourtant à satisfaire les besoins de votre bébé et aussi à faciliter son endormissement grâce à la méthode du « pourcentage d’éveil » (voir chapitre 4). Comme celle-ci doit intervenir à un moment précis et assez court, si vous n’avez pas encore obtenu de résultats, c’est possiblement dû en partie à la façon dont votre tout-petit arrive à dormir – ce qui peut paraître contradictoire. Cependant, si votre enfant a eu besoin de vous pour dormir et que vous n’êtes plus là pour lui, cela expliquerait l’une des raisons pour lesquelles il rencontre des problèmes de sommeil.

          Les objets ou les gestes d’addiction les plus courants pour aider un bébé à s’endormir et à continuer de dormir sont :

          
            
              le biberon ;

            

            
              l’allaitement ;

            

            
              la présence des parents ;

            

            
              la poussette ;

            

            
              la voiture ;

            

            
              le fauteuil à bascule ;

            

            
              la tétine ;

            

            
              le lit des parents ;

            

            
              être dans les bras de ses parents ;

            

            
              le fait de lui tenir la main ;

            

            
              le fait de le câliner

            

            
              le canapé.

            

          

          
            
              Quand un bébé de plus de 6 mois a besoin de l’aide de ses parents pour dormir, cela augmente le risque qu’il se réveille la nuit !

            

          

          À ses 6 mois, son sommeil a commencé à s’organiser, ce qui signifie que, si vous l’aidez à s’endormir, son cerveau peut avoir du mal à continuer à dormir sans que vous interveniez. Quand un enfant de 6 mois ou plus, que l’on a aidé à trouver le sommeil, fait ses nuits depuis peu, son cerveau passe par des phases d’« éveil partiel » durant lesquelles il vérifie que tout va bien : « Est-ce que tout est comme lorsque je me suis endormi pour la première fois ? » Si c’est le cas, votre enfant se rendormira très probablement, à moins qu’il n’ait faim et besoin de téter.

          Malheureusement, si, à ce stade de son développement ou à cet âge, il dépend de quelque chose pour dormir, lorsque son cerveau note un changement (biberon/tétine/absence du parent) ou qu’il a été ramené dans son lit alors qu’il dormait plus ou moins bien, cet éveil partiel devient un éveil complet – et il va appeler, pleurer et attendre que vous veniez l’aider à se rendormir. Cette dépendance risque de vous obliger à vous lever la nuit beaucoup plus fréquemment que si votre enfant avait acquis toutes les compétences nécessaires pour basculer d’une phase de sommeil à l’autre. Trop souvent, des enfants qui dormaient particulièrement bien commencent à rencontrer des problèmes de sommeil dès que l’on arrête les rituels.

          Il n’est pas rare qu’un bébé de 6 mois s’endorme relativement profondément et reste endormi pendant les deux à quatre heures qui suivent le coucher, mais qu’ensuite, il se réveille. Comme cela coïncide parfois avec le moment où ses parents se couchent, ils croient que c’est parce qu’ils ont fait du bruit, alors qu’en réalité, c’est habituellement parce que la première phase de sommeil est terminée. Ensuite, l’enfant entre généralement dans une phase de sommeil léger propice aux rêves. Il peut alors se réveiller souvent – toutes les heures, toutes les deux heures, toutes les cinquante minutes, toutes les vingt minutes

          
            
              
            

          

          
          
          
          
        

        
        
          
            L’importance de l’horloge interne
          

          
          
          
          
            
              
            

          

          
        

        
        
          
          
            Les premiers signes de fatigue
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