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			Aider son enfant à mieux dormir

			Une bonne journée passe par une bonne nuit de sommeil

			
					Problématique ? Le sommeil, qui peut sembler être du temps perdu pour l’enfant, lui permet de bien grandir, de faire de bons apprentissages et de se développer harmonieusement. Le rapport au sommeil se construit dès la naissance et les parents ont une responsabilité éducative vis-à-vis de celui-ci. Il est donc primordial de pouvoir mettre en place, à la maison, des conditions favorables au sommeil de l’enfant. 

					Objectifs ? Aider les parents à mettre en place les meilleures stratégies pour que leur enfant passe une bonne nuit. 

					FAQ ?	Que faire si mon enfant refuse d’aller au lit ?

	Mon nouveau-né doit-il dormir dans ma chambre ou bien tout seul ?

	Comment savoir si mon enfant a suffisamment dormi ?

	Qu’est-ce que la chronothérapie ?




			

			Aujourd’hui, pour diverses raisons liées à nos modes de vie actuels, beaucoup d’enfants sont en dette de sommeil. Or un manque de sommeil peut avoir des conséquences désastreuses sur la santé de l’enfant. C’est en effet pendant le sommeil que l’hormone de croissance est sécrétée, que la mémoire se construit et que l’enfant récupère de ses fatigues physiques et nerveuses. 

			Pour bien dormir, un apprentissage du rythme veille/sommeil dans une ambiance sereine et détendue est nécessaire. C’est le rôle des parents que de mettre en place des conditions favorables au sommeil de leur enfant.

			Malgré tout, tout enfant souffre à un moment ou l’autre de difficultés à dormir la nuit, à faire une sieste ou à aller se coucher le soir. Que faire ? En 50 minutes, apprenez à reconnaître les signes de fatigue chez votre enfant, les troubles qui peuvent affecter son sommeil et découvrez les solutions à mettre en place à la maison.

		


		
			Le sommeil

			Chez l’adulte

			Le sommeil se déroule par cycles d’une durée moyenne de 90 minutes qui se répètent quatre à six fois au cours d’une nuit. Chaque cycle est composé de phases qui représentent le train du sommeil :

			
					l’endormissement. C’est le moment où nous ressentons des signes de fatigue : paupières lourdes, sensation de froid, etc. Si nous ne couchons pas à ce moment-là, nous ratons le train du sommeil et une nouvelle phase d’éveil actif se met en place ;

					le sommeil lent. Le sommeil est d’abord léger, puis plus profond. Pendant cette période, les ondes cérébrales sont plus lentes. Le cerveau est peu actif et nous ne percevons plus notre environnement. C’est le moment où nous récupérons de la fatigue physique. La relaxation musculaire est marquée et toutes les fonctions vitales sont ralenties. C’est également durant le sommeil lent que les hormones de croissance sont sécrétées. Ce sommeil prédomine lors des premières heures de la nuit. En cas de réveil brutal, il nous faut faire un effort pour nous éveiller complètement. Nous sommes confus et ne cherchons qu’à nous rendormir ;

					le sommeil paradoxal. C’est le moment des rêves, celui où nous récupérons de la fatigue nerveuse. Le corps est profondément endormi, presque paralysé, alors que certaines zones du cerveau sont très actives. Comme les yeux bougent sous les paupières, ce sommeil est également appelé sommeil R.E.M. (Rapid Eye Movement).

			

			Entre chaque cycle, nous connaissons une brève phase de sommeil intermédiaire (qui remplace la phase initiale d’endormissement), accompagnée de microréveils où la moindre perturbation peut nous réveiller très facilement.

			
				
					Quand rêvons-nous ?

					Sommeil lent et sommeil paradoxal s’alternent au cours de la nuit, mais au plus la nuit avance, au plus la durée du sommeil paradoxal devient longue. C’est pourquoi nous rêvons plus le matin qu’en début de nuit.

				

			

			Chez l’enfant

			Le sommeil évolue avec l’âge de l’enfant. Dans les premiers mois de vie, les cycles du sommeil du bébé – qui durent en moyenne de 40 à 60 minutes – ne sont pas organisés de la même façon dans le temps que ceux de l’adulte. 

			Beaucoup de nouveau-nés s’endorment en phase de sommeil agité (qui correspond au sommeil paradoxal chez l’adulte) : ainsi ont-ils des mouvements oculaires rapides, différentes expressions faciales, etc. Ils passent ensuite par une phase de sommeil calme (équivalent du sommeil lent de l’enfant et de l’adulte), tout en maintenant un certain tonus musculaire. Généralement, il faut attendre le deuxième ou troisième mois pour que le nourrisson s’endorme en sommeil calme. 

			Chez le nouveau-né, le sommeil paradoxal représente 60 % du temps de sommeil total, pour descendre à 25 % la deuxième année, comme pour l’adulte. Ce n’est qu’à partir de 4 ou 5 ans que les nuits de l’enfant sont semblables à celles de l’adulte.

			Bien sûr, nous ne sommes pas tous égaux face au sommeil : il y a de petits et de grands dormeurs. À titre indicatif, la durée de sommeil est en moyenne de :

			
					16 à 20 heures à la naissance ;

					16 à 18 heures à 3 mois ;

					14 à 16 heures à 1 an ;

					12 à 14 heures à 3 ans (dont 2 heures de sieste) ;

					11 heures à 10 ans ;

					8 à 10 heures à la puberté.

			

			La sieste

			
				
					Hora Sexta

					Le mot « sieste » vient du latin « hora sexta » qui veut dire « sixième heure ». Il s’agit de la sixième heure après le lever du soleil, moment de repos dans les pays chauds lorsque le soleil est au zénith et que la chaleur ne permet pas d’activités très physiques.

				

			

			La sieste a toute son importance, car elle améliore autant la mémoire que la concentration et permet une récupération musculaire. Pour autant, elle doit s’ajuster à l’âge et aux besoins de sommeil de l’enfant :

			
					de 0 à 3 mois : le nourrisson présente quatre à six périodes de sommeil dans la journée ;

					de 4 à 7 mois : le nouveau-né fait une sieste le matin, une en début d’après-midi et une courte sieste (de 30 à 45 minutes) en fin d’après-midi. Il ne devrait pas rester éveillé plus de deux heures d’affilée avant l’âge de 6 ou 7 mois ;

					de 8 à 16 mois : le bébé fait une sieste le matin et une sieste en début d’après-midi ;

					à partir de 18 mois : l’enfant fait une sieste de deux à trois heures en début d’après-midi ;

					vers 4 ou 5 ans : une période de repos de 45 minutes sur un matelas est proposée à l’enfant à l’école ;

					vers 5 ans : la sieste est abandonnée, le plus souvent à l’école, mais un petit moment de détente après le repas de midi est organisé.

			

			Quelques conseils :

			
					la sieste doit suivre le repas de midi. Sinon, l’enfant s’endort trop tard dans l’après-midi et ne dispose pas d’une période d’éveil suffisamment longue entre la sieste et le moment du coucher le soir ;

					la sieste n’est pas une punition. Elle doit représenter une pause bénéfique dans la journée ;

					elle ne doit pas être associée au statut de bébé. Il ne faut pas lui donner un caractère négatif ;

					respectez un horaire, y compris les week-ends et jours de congé ;

					vous pouvez également instaurer un rituel qui rythme la journée, comme lire une petite histoire après le repas avant d’aller faire la sieste.

			

			Le refus d’un enfant de faire la sieste est bien souvent un jeu consistant à s’opposer aux règles établies par l’adulte. Mais on ne peut pas obliger quelqu’un à dormir et l’adulte doit accepter que l’enfant ne fasse pas de sieste. Il doit alors lui proposer un temps de repos (de 45 minutes) où il se trouve allongé sans stimulation (c’est-à-dire sans jeu, livre ou autre). 

			Si l’enfant ne fait pas de sieste et qu’il ne peut avoir de temps de repos, les parents doivent rester vigilants et chercher les signes de manque de sommeil (irritabilité, pleurs, humeur changeante, etc.), car l’excès de fatigue que l’enfant accumule risque de retarder son endormissement à l’heure du coucher. Cette dette de sommeil diminue ses capacités d’apprentissage et de concentration, affaiblit son système immunitaire et le rend plus fragile aux infections. Elle engendre également des difficultés à s’adapter à de nouvelles situations.

			Les signes de fatigue chez l’enfant

			Le sommeil est régulé par des horloges biologiques qui ne se commandent pas à volonté. Afin d’attraper le train du sommeil au bon moment, il est impératif de détecter les signes de fatigue qui se manifestent chez l’enfant. C’est aux parents qu’il revient de chercher ces signes annonciateurs, car l’enfant reconnaît rarement son besoin de sommeil.

			Observez votre enfant :

			
					il baille, se frotte les yeux, le nez ou les oreilles ;

					son regard devient vague ;

					il semble avoir froid et se pelotonne (sa température corporelle baisse) ;

					il devient de plus en plus maladroit, il peut se cogner ou tomber ;

					ses mouvements manquent de coordination, il a des gestes saccadés ;

					son tonus musculaire baisse.

			

			Observez son comportement :

			
					il devient vite irritable ;

					il éprouve des difficultés pour se concentrer ;

					il pleure ;

					il peut devenir surexcité ou chercher à se faire prendre dans les bras ;

					il prend son doudou ou autre objet de transition (objet auquel l’enfant s’attache parce qu’il représente une présence rassurante) et commence à se bercer.

			

			Dès que votre enfant présente ces signes annonciateurs du sommeil, mettez-le au lit dans les 10 minutes pour qu’il puisse s’endormir facilement. Si vous retardez cette mise au lit, votre enfant se fatigue encore plus, risque de s’énerver et de ne plus pouvoir trouver le sommeil.

			
				
					Le marchand de sable

					Dans le monde francophone – sauf au Canada où l’on parle plutôt du « Bonhomme Sept Heures » –, le marchand de sable tire son origine de Sandmann, un personnage issu des cultures nordiques qui, depuis le XVIIe siècle, est chargé d’endormir les enfants en faisant picoter leurs yeux à l’aide de sable. 

				

			

		


		
			Adapter son sommeil à chaque âge

			Le nourrisson et le bébé

			Lors des premières semaines de vie, le nouveau-né se réveille environ toutes les trois ou quatre heures, essentiellement pour se nourrir. Il ne fait pas la différence entre le jour et la nuit. En effet, la périodicité jour/nuit n’apparaît que vers la fin du premier mois. À ce moment, le nouveau-né présente généralement une longue phase d’éveil en soirée, entre 17 heures et 22 heures, et une période de sommeil, la nuit, qui s’allonge progressivement. Ce n’est que vers 3 ou 4 mois qu’il distingue le jour de la nuit.

			Pour l’aider à trouver des repères et marquer les différences entre le jour et la nuit, faites-le dormir en journée avec une lumière tamisée et dans le noir durant la nuit. La journée, ne faites pas particulièrement attention aux bruits mais la nuit, respectez le silence.

			
				
					Petit plus

					Pour aider votre enfant à trouver son rythme, faites une promenade avec lui tous les jours : l’exposition aux rayons du soleil permet de mettre en place l’alternance jour/nuit.

				

			

			Le soir, si votre nouveau-né pleure et que vous êtes sûr(e) qu’il ne souffre pas, laissez-lui un peu de temps (quelques minutes) avant d’intervenir. Être parent, c’est aussi accorder à votre nourrisson le droit de pleurer. En effet, certains bébés ont besoin de pleurer dès qu’ils sont mis au lit le soir : il s’agit d’un moyen pour le nourrisson de se décharger des tensions et émotions accumulées au cours de la journée.

			Quand votre nouveau-né est dans une phase de sommeil agité, il peut vous donner l’impression d’être réveillé : il a des mouvements oculaires, parfois même les yeux ouverts, ainsi que des mimiques faciales. Il peut aussi gazouiller ou geindre. Surtout, ne le réveillez pas, car ces réveils provoqués par l’adulte le fatiguent et le conditionnent à se réveiller après une période de rêves.

			La majorité des nourrissons ne dorment plusieurs nuits complètes de suite qu’au bout de plusieurs mois. À 6 mois, 33 % des nouveau-nés se réveillent encore chaque nuit. Les raisons en sont diverses : 

			
					la faim ;

					la douleur physique (troubles digestifs, poussée dentaire, température, etc.) ;

					un inconfort (chaud, froid, doudou qui gêne, etc.).

			

			Avant l’âge de 6 mois, on estime que le bébé ne fait pas de caprices quand il se réveille la nuit et qu’il pleure uniquement parce que c’est le seul moyen qu’il a à sa disposition pour exprimer ses besoins et ses sentiments. Ayez donc une écoute bienveillante.

			Ensuite, si votre nourrisson se réveille la nuit, laissez-le sans intervenir afin qu’il puisse passer par lui-même d’un cycle de sommeil à un autre. Bien souvent, il se rendort tout seul. Si vous intervenez immédiatement, votre enfant considérera qu’il est normal que vous arriviez et finira par réclamer votre présence chaque nuit. Si nécessaire, rassurez-le en lui parlant, mais évitez de le prendre dans les bras.

			
				
					Bonne nuit mon petit !

					Dès la naissance, pensez à dire bonne nuit à votre enfant quand vous le mettez au lit le soir. On oublie trop souvent de parler et d’expliquer à son bébé ce que l’on attend de lui. Ainsi, à chaque fois que vous prononcerez ces mots, votre enfant se mettra en condition pour s’endormir.

				

			

			À partir de 8 ou 9 mois, le bébé reconnaît les visages familiers, dont celui de sa mère qui devient une personne à part entière et dont il est dépendant. Il découvre l’angoisse de la séparation. Le coucher devient le moment où il doit affronter seul ses inquiétudes de la nuit. 

			Cette période est marquée par des difficultés d’endormissement qui exigent l’installation de petits rituels avant le coucher ainsi que l’acquisition d’un objet de réconfort (le doudou). Votre enfant peut chercher à prolonger le contact en pleurant. C’est ce que l’on appelle le syndrome du rappel. Vous devrez alors faire preuve d’une fermeté bienveillante, car un enfant a tout de même besoin de se sentir aimé et en sécurité pour pouvoir rester seul.

			
				
					Pensez-y !

					À partir de 6 mois, évitez de nourrir à votre enfant durant la nuit si son poids de santé est atteint. À ce moment-là, l’alimentation ne répond plus à un besoin mais à un désir, et vous le conditionnez à prendre l’habitude de se nourrir la nuit.

				

			

			Le très jeune enfant (2 à 6 ans)

			Lorsque l’enfant est âgé de 2 à 6 ans, l’heure du coucher devient un moment d’angoisse et peut vous rendre la tâche plus compliquée. L’enfant refuse d’aller se coucher, réclame histoire après histoire, est excité le soir, etc. Il est alors important de toujours suivre la même routine, en respectant le même horaire. Montrez-vous également toujours ferme mais calme.

			Ne menacez jamais votre enfant de le mettre au lit parce qu’il est énervé ou trop bruyant. Le sommeil n’est pas une punition mais une étape nécessaire à son épanouissement.

			À cet âge, les enfants se réveillent souvent la nuit, parfois plusieurs fois. Bien souvent, l’enfant reste calme dans son lit ou joue un peu avec son doudou avant de se rendormir. Les problèmes surgissent quand il demande la présence d’un adulte. Dans ce cas, restez calme et ferme en lui expliquant que la nuit est faite pour dormir tant pour lui que pour vous. Si vous cédez aux colères de votre enfant, il continuera à tester et à chercher vos limites pour mieux s’y opposer.

			Vers 2 ans, certains enfants commencent à avoir peur de l’obscurité. Vous pouvez alors installer une petite veilleuse, de préférence de couleur bleue.

			Ne supprimez pas la sieste de votre enfant en pensant qu’il ira dormir plus facilement le soir. De même, ne le mettez pas au lit plus tard sous prétexte qu’il s’endort difficilement. Dans les deux cas, vous le privez d’heures de sommeil bien nécessaires. Repensez plutôt vos rituels du coucher et recherchez les associations inadaptées qui retarderaient l’endormissement de votre enfant.

			L’enfant de 7 à 12 ans

			Votre enfant a encore besoin de 10 à 12 heures de sommeil. Afin qu’il ait suffisamment dormi, adaptez l’heure du coucher en fonction de son heure du réveil pour aller à l’école. Si votre enfant refuse d’aller dormir parce qu’il croit que le sommeil consiste à ne rien faire et représente du temps perdu, expliquez-lui que le sommeil lui permet de grandir, de mémoriser ce qu’il a appris durant la journée, d’être de bonne humeur et en bonne santé.

			À cet âge, le sommeil est généralement de bonne qualité. Le problème le plus fréquemment rencontré est la peur des monstres et de l’obscurité. L’une des responsables de ces frayeurs est la télévision. Surveillez les émissions télévisées de votre enfant et soyez à l’écoute lorsqu’il exprime ses craintes et soucis rencontrés en journée (difficultés scolaires ou autres). Le simple fait d’en parler permet déjà d’exorciser les angoisses et de mieux dormir. S’il a peur du noir, placez une veilleuse dans la chambre. Pensez également à éteindre l’ordinateur ainsi que les jeux vidéo au moins une heure avant l’heure du coucher.

			L’enfant peut avoir ce que l’on appelle des illusions hypnagogiques. Il

			
			
			
				
					
					
					
					
					
				

			

			L’adolescent (13-18 ans)

			
			
			
			
					veillez à ce que votre ado dorme un nombre d’heures suffisant afin qu’il se réveille en pleine forme ;

					ne laissez pas votre enfant aller dormir trop tard le week-end, car il risque d’être décalé toute la semaine. L’idéal est d’avoir un horaire régulier de coucher et de lever. Si, un soir, il va dormir tard, il faut que, le lendemain, il se lève malgré tout à une heure raisonnable afin qu’il puisse se rendormir le soir sans décaler son horaire ;

					évitez les écrans dans sa chambre ;

					respectez le rythme circadien (rythme biologique de 24 heures) avec des activités stimulantes en journée et plus calmes en soirée ;

					évitez tout stimulant après le repas du soir (tabac, soda, café, alcool, sucreries, etc.) ;

					expliquez à votre enfant l’importance du sommeil pour sa santé, sa mémoire, sa concentration et ses performances scolaires.
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