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INTRODUCTION

Qui n’a jamais rêvé de rentrer à la maison le soir, et qu’après un gros câlin à son bébé, celui-ci s’endorme en cinq minutes ? Vous éteignez la lumière et la soirée vous appartient… Eh non ! Malheureusement votre bébé pleure et crie dès que vous essayez de le mettre au lit. Vous voulez rester patient et empathique. Vous faites de votre mieux avec beaucoup de tendresse. Mais il arrive un moment où l’on devient de plus en plus nerveux, tendu et incapable d’apaiser son bébé. Et, bien sûr, votre nervosité se transmet au bébé. C’est le chaos ! Encore une nuit qui s’annonce longue et difficile pour toute la famille. Adieu, cher sommeil reposant…

Si ce scénario se répète souvent, on se met à réfléchir. Pourquoi mon bébé n’arrive-t-il pas à s’endormir le soir ? Pourquoi pleuret-il chaque nuit ? Que manque-t-il à mon bébé ? Est-ce de ma faute ? Comment cela se passe-t-il dans les autres familles ? Quand on entend en plus que chez la meilleure amie les jumeaux font leurs nuits comme des anges depuis l’âge de six mois et que le nôtre se réveille toujours trois fois par nuit à neuf mois, la pression augmente. Les conseils « bienveillants » de l’entourage proche, comme les grands-parents, pour coucher le bébé ne portent pas forcément leurs fruits. Et puis, peut-on vraiment faire confiance aux recommandations d’une autre génération ? Alors on recherche du soutien sur les réseaux sociaux. « Aidez-moi ! Mon bébé ne veut pas dormir ! » Et on se rend compte qu’on n’est pas seul dans cette situation. Le monde semble être peuplé de bébés qui n’arrivent pas à faire leurs nuits. Effectivement, 20 à 30 pourcents des bébés entre l’âge de six mois et trois ans ont du mal à s’endormir le soir et se réveillent en pleurs la nuit, incapables de se rendormir seul. Et les nombreux commentaires sur Internet reprennent en écho l’épuisement des parents au bord de la crise de nerfs. Là encore, les conseils des internautes ne fonctionnent pas toujours. Finalement, on parvient à comprendre que ce qui marche chez un bébé, ne réussit pas forcément pour un autre. Il s’agit en fait de trouver sa propre solution, celle qui vous convient à vous et à votre bébé. Vous aider dans cette démarche est le but de ce livre. En vous donnant les informations nécessaires, j’aimerais participer à une meilleure compréhension du sommeil du bébé. C’est le point de départ pour arriver à réagir ou à prévenir les difficultés du sommeil. Découvrez des témoignages de parents et de nombreuses propositions, comment gérer l’endormissement et les réveils nocturnes. Trouvez votre manière d’apaiser et de rassurer votre bébé la nuit, quand il vous appelle en pleurs. Écouter sa voix intérieure, se laisser guider par son bébé, ne plus se mettre soi-même la pression, ne plus vouloir être un super parent, ne plus avoir peur de faire des erreurs et agir avec son partenaire en équipe soudée quand la fatigue semble insurmontable, tels sont les messages parmi tant d’autres tout au long de ce livre pour reprendre confiance en soi-même.

Stephan Valentin


AUTOUR
DU SOMMEIL

Depuis des siècles, le sommeil suscite de nombreuses questions sur son fonctionnement, mais l’étude scientifique du sommeil est encore une science relativement jeune. Elle a réellement démarré en 1937 avec la découverte de cinq phases de sommeil successives grâce à l’électroencéphalogramme (EEG). Dans les décennies suivantes, les scientifiques ont pu mettre en évidence l’implication du sommeil dans un bon nombre de fonctionnements biologiques du corps. Une quantité insuffisante ainsi que des troubles graves du sommeil peuvent, par exemple, avoir des conséquences nocives pour notre santé. Ce grand chapitre propose de faire le tour des connaissances actuelles autour du sommeil, cet état dans lequel nous passons un tiers de notre vie, en mettant l’accent sur le comportement du sommeil chez le bébé.


Pourquoi dormons-nous ?

Les scientifiques ont proposé jusqu’à présent deux hypothèses pour expliquer le sommeil. La première tente de répondre à la question de l’apparition du sommeil au cours de l’évolution humaine. Il semblerait que les organes sensoriels de l’homme et le rythme de vie se soient adaptés à la lumière et à l’intensité lumineuse. Il y a des milliers d’années, être actif la nuit comportait plus de risque pour l’homme. Même si l’œil humain s’habitue à l’obscurité, nous ne voyons pas aussi bien la nuit que le jour. Dormir une fois le soleil couché avait donc une fonction protectrice. Cela permettait à l’homme d’éviter des situations dangereuses. L’autre hypothèse est en rapport avec l’épuisement de l’homme. L’état d’éveil constant nécessite une dépense d’énergie importante qui peut être réparée grâce au sommeil. L’organisme se régénérerait ainsi pendant le sommeil. Les proverbes populaires y font d’ailleurs allusion en parlant d’un sommeil « rafraîchissant et reposant » ou encore de sommeil « réparateur ». On retrouve cette vision populaire du sommeil dans la définition de l’Encyclopédie de Diderot et d’Alembert, publiée au siècle des Lumières : « un état nécessaire à l’homme pour soutenir, réparer, et remonter sa machine1 ». Les recherches scientifiques effectuées depuis plus de soixante ans ont d’ailleurs confirmé l’effet réparateur et régulateur du sommeil. Dès l’Antiquité, les savants, très intrigués par cet état proche de la mort, ont eux aussi formulé des théories. Pour Aristote, c’était la nourriture absorbée qui provoquait le sommeil et qui durait jusqu’à ce qu’elle soit digérée. Le médecin grec Galien expliquait le sommeil par « le retour de l’âme vers le lieu de son siège, retour dont l’ordre et le temps sont prescrits par la nature2 ». Et au XVIIe siècle, on était convaincu que le sommeil était causé par un épuisement de « l’esprit animal », provoqué par le travail et le mouvement. Chaque siècle semble avoir apporté son explication du sommeil, souvent basée sur des superstitions.

Tout récemment, les chercheurs de l’université d’Oxford ont découvert dans le cerveau des drosophiles un groupe de neurones spécialisé dans le sommeil. « Quand vous êtes fatigués, ces neurones s’expriment fortement et vous endorment3 », explique le professeur Gero Miesenböck qui a participé à l’étude. Des groupes de neurones similaires existent également dans une région du cerveau humain. Comme chez les drosophiles, ces neurones sont actifs chez l’homme pendant le sommeil et ils sont d’ailleurs la cible des anesthésies générales. « La grande question est de découvrir à quel signal interne répond l’interrupteur du sommeil », explique le docteur Diogo Pimentel, co-directeur de ces recherches.

L’idée générale qui s’en dégage est que l’animal dort pour récupérer de toutes activités diurnes. Mais alors, comment expliquer que certains mammifères marins, comme les dugongs, ne dorment jamais ? Aussi, à ce jour, les recherches continuent afin de découvrir les zones mystérieuses du sommeil.


LE RECORD DE PRIVATION DE SOMMEIL

Tony Wright détient actuellement le record du monde de privation de sommeil. En 2007, ce Britannique de 42 ans est resté éveillé durant 266 heures. Les effets secondaires se seraient limités à des changements de perceptions des couleurs, à la vision de lettres dansant sur son écran plat et à des difficultés d’élocution momentanée.



Le rôle du sommeil

Dormir est un besoin fondamental de l’organisme et a de multiples répercussions sur le développement de l’homme, notamment durant son enfance. En effet, on a pu constater lors de la phase de sommeil lent, donc pendant les premières heures de la nuit, outre une augmentation de la fabrication des protéines, un pic important de sécrétion de l’hormone de croissance. Cette hormone stimule la reproduction cellulaire et favorise la réparation des tissus et des cellules usées. On estime que 75 pourcents de la quantité d’hormone de croissance libérée dans une journée le sont pendant cette première phase du sommeil. L’enfant grandit donc en dormant et un manque de sommeil quotidien peut d’ailleurs perturber son développement physique. Pendant cette phase, notre corps renforcerait également les leucocytes (globules blancs) qui jouent un rôle central dans notre système de défense immunitaire, en s’attaquant par exemple aux bactéries et aux virus, qu’ils encerclent afin de les détruire. Les bienfaits du sommeil ne s’arrêtent pas là. Ils sont impliqués dans l’organisation du système nerveux. Notre cerveau produit pendant que nous dormons des circuits neuronaux et renforce ceux qui préexistent. Le sommeil agit également sur nos capacités cognitives comme la mémorisation, car il permet à ce que nous avons appris durant la journée de s’inscrire plus profondément dans notre cerveau. Ainsi le sommeil nous permet de mieux retenir les informations recueillies dans la journée et de tisser des liens entre elles, car le cerveau les traite et les organise pendant que nous dormons. La concentration dépend aussi du sommeil tout comme une meilleure performance intellectuelle. C’est justement ce qui a été démontré par une expérience4. Des étudiants qui avaient dormi la nuit qui suivait la période d’étude obtinrent de meilleurs résultats le lendemain par rapport aux étudiants qui étaient restés éveillés toute la nuit. Il existe donc une forte corrélation entre la quantité et la qualité du sommeil et les performances intellectuelles.

On peut dire alors que le sommeil est en quelque sorte un moment de « sport intensif » pour notre cerveau et notre corps. Mais, pour cela, il doit être suffisant et de bonne qualité. Ainsi, l’enfant se repose la nuit en dormant pour être à nouveau en forme le lendemain. Et, une fois les enfants au lit, les parents peuvent enfin récupérer à leur tour !


LE SOMMEIL « NETTOIE » LE CERVEAU HUMAIN

D’après une étude de la faculté de médecine de l’Université de Rochester5 (New York, nord-est) la nature récupératrice du sommeil résulterait de l’élimination dans le cerveau des déchets produits par l’activité neuronale qui s’accumulent pendant la période d’éveil. Ces résultats pourraient permettre de trouver des traitements pour des maladies neurologiques comme Alzheimer. Pour éviter que le cerveau stocke les toxines, il serait donc important de dormir sept à neuf heures par jour.







1 http://encyclopédie.eu/index.php?option=com_content&view=article&id=712913592&catid=1135053205:physiologie

2 http://coursneurologie.free.fr/somhist.HTM

3 http://www.maxisciences.com/sommeil/pourquoi-dort-on-des-chercheursidentifient-l-039-interrupteur-du-sommeil_art32038.html

4 http://www.saintluc.be/actualites/newsletters/099/index.php

5 http://lci.tf1.fr/science/sante/dormir-permet-au-cerveau-de-se-nettoyer-desdechets-accumules-8294020.html


L’organisation du sommeil

Pendant longtemps, on a considéré le sommeil comme un état passif marqué par l’absence de conscience. De nos jours, et cela grâce à des procédures électrophysiologiques qui enregistrent l’activité cérébrale, on sait que le sommeil est un processus hautement actif qui se manifeste par des phases différentes, qui forment dans un certain déroulement prédictible les cycles du sommeil. Chaque cycle de sommeil dure en général entre 90 et 100 minutes, mais, d’un individu à un autre, cette durée peut être très variable.

De quoi un cycle de sommeil est-il composé ? Chez chacun de nous, le sommeil s’annonce à une heure différente dans la soirée par des signes de fatigue comme le bâillement. Si nous écoutons ces signes et si nous nous couchons, nous allons entrer rapidement dans la première phase du sommeil, appelée stade de l’endormissement. Ce stade qui dure en moyenne cinq à dix minutes est très important, car il représente la frontière entre notre état de veille et de sommeil. Le temps nécessaire à s’endormir indique justement notre capacité d’endormissement. À ce moment, l’électroencéphalogramme (EEG) enregistre une baisse du ralentissement du rythme alpha, qui est à la base typique pour l’état de veille du cerveau et note par la suite des ondes thêta, qui permettent d’accéder à un état de très profonde relaxation. Mais ces ondes thêta sont encore irrégulières et rapides. Malgré les yeux fermés, les globes oculaires bougent et nos muscles sont encore contractés. C’est pour cela qu’il peut nous arriver à ce stade de sursauter tout à coup, parce que notre jambe ou notre bras a bougé subitement. Souvent cela survient juste au moment où nous nous endormions. Ce réflexe normal (réflexe hypnagogique) donne parfois l’impression de tomber en bas d’une falaise.

Une fois que notre corps s’est détendu, nous entrons dans le stade II appelé le sommeil lent. C’est un sommeil assez léger où on observe encore une certaine activité mentale. En fait, c’est à ce moment-là que notre sommeil commence véritablement, mais il s’agit d’un sommeil léger et des bruits peuvent nous réveiller. Nous sommes encore sensibles à ce qu’il se passe dans notre environnement, mais la respiration et le rythme cardiaque se sont ralentis. Le temps de sommeil passé dans ce stade occupe environ dix à quinze minutes. À la fin de cette phase débute le stade III — le sommeil profond — qui dure environ 30 minutes. Nos muscles sont relâchés, la respiration est lente et le cerveau n’est plus réceptif aux stimuli venant de l’environnement. Dans le stade suivant nommé le stade IV, nous nous trouvons dans un sommeil très profond, pendant lequel le corps récupère des efforts psychiques et physiques de la journée. C’est dans cette phase que notre cerveau traite les informations absorbées pendant la journée et les envoie vers la mémoire à long terme. Ce type de sommeil serait également primordial pour notre créativité. On a longtemps sous-estimé l’importance du sommeil profond, mais il s’agit d’une étape cruciale au cours du sommeil. Lorsque nous sommes éveillés, notre cerveau est incapable dans un même temps de recueillir et stocker les informations. Avec l’âge, le sommeil profond a tendance à diminuer au profit du sommeil lent et cela apparemment plus tôt chez l’homme (à partir de l’âge de 30 ans) que chez la femme (à partir de 50 ans). Certains scientifiques pensent que cela pourrait être un des facteurs qui expliquerait que la femme vit en général un peu plus longtemps que l’homme. Après environ une heure de sommeil profond débute le sommeil dit « paradoxal ». Le stade V est à nouveau plus court et dure de 10 à 15 minutes. Le neurobiologiste français Michel Jouvet a inventé en 1961 le concept de sommeil paradoxal « pour désigner un état physiologique où le sujet, bien qu’endormi, manifeste une activité mentale comparable à celle de l’attention éveillée6 ». La respiration et le rythme cardiaque deviennent irréguliers. C’est le moment où nous rêvons. On appelle le sommeil profond également stade PMO (phase de mouvements oculaires) ou REM (venant de l’anglais rapid eyes mouvements), justement à cause des mouvements oculaires rapides. Peut-être que nos yeux suivent ce que nous voyons durant nos rêves. Si nous nous réveillons au cours de ce stade, nous pouvons nous souvenir en général de ce que nous venons de rêver. Selon Michel Jouvet, « la conscience onirique dépense une quantité d’énergie, d’oxygène et de glucose plus importante que la conscience éveillée7 ». D’après lui, le sommeil pourrait préparer les conditions énergétiques nécessaire pour rêver. Pour en conclure que, finalement, le sommeil serait peut-être le gardien du rêve et non l’inverse, ce qu’avait affirmé le psychanalyste Sigmund Freud. Des études ont cependant démontré que nous pouvons également rêver pendant certains stades du sommeil lent.

Après la fin du sommeil paradoxal suit une phase de pré-éveil assez courte. L’éveil serait facile à ce moment, mais seulement en cas de stimulation particulière, ou parce que le corps remarquerait une gêne. En cas de réveil inopiné, le dormeur doit à nouveau repasser par tous les stades nommés. Mais le plus souvent, on continue à dormir en enchaînant un nouveau cycle. On passe alors directement au stade II. Au cours de la nuit, on peut se réveiller brièvement, ce qui est tout à fait normal. Parfois, on ouvre même les yeux. Le lendemain, on se souvient rarement de ces micro-réveils.

Une nuit de sommeil est composée par une répétition de quatre à six cycles, mais tout dépend bien sûr de la longueur du sommeil chez chaque individu.


L’IMMEUBLE DU SOMMEIL

Imaginez le sommeil comme un grand immeuble : dans la première phase, vous arrivez dans le hall d’entrée. Maintenant, vous prenez l’ascenseur pour aller au premier étage – vous entrez donc dans la deuxième phase du sommeil. Puis vous descendez avec l’ascenseur dans le premier et ensuite dans le deuxième sous-sol. Vous y restez pendant 30 minutes. Vous dormez profondément. À présent, il est temps de monter au dernier étage pour rêver. À nouveau, vous descendez au premier étage. Le tour complet a duré 90 minutes. En une nuit, vous parcourez l’immeuble plusieurs fois.







6 https ://leilamarchand.wordpress.com/2011/03/12/michel-jouvet-neurologuedecrypte-le-reve-les-oiseaux-reves-les-poissons-non/

7 https ://leilamarchand.wordpress.com/2011/03/12/michel-jouvet-neurologuedecrypte-le-reve-les-oiseaux-reves-les-poissons-non/


Dormir comme un bébé

Déjà pendant la grossesse, le bébé passe la plupart de son temps à dormir. Mais avant la 20e semaine on ne parle pas encore d’un vrai sommeil. Il s’agit plutôt d’une sorte de demi-sommeil appelé le sommeil indéterminé. Entre la 18e et la 20e semaine on observe chez le fœtus l’apparition d’une alternance entre activité et immobilité. À partir de la 30e semaine apparaît le sommeil agité, précurseur du sommeil REM, mais le fœtus commence à rêver vers la fin de la grossesse seulement, quand son cortex cérébral est plus développé.

Deux semaines plus tard, c’est au sommeil calme de faire son entrée, précurseur du sommeil lent chez l’adulte. Mais c’est seulement à partir de la 36e semaine que les deux sommeils commencent à s’alterner régulièrement. Néanmoins, les phases Non-REM sont plus fréquentes, ce qui permet au fœtus d’acquérir plus de force. C’est donc le début du cycle du sommeil chez le fœtus, mais il est indépendant de celui de la mère. Il n’est donc pas rare que le fœtus s’active juste au moment où elle aimerait dormir. On peut se demander si cette activité nocturne du fœtus dès les deux à trois derniers mois de grossesse ne serait pas liée à la décontraction musculaire de la mère une fois qu’elle est allongée et qu’elle dort. À ce stade, le fœtus n’a plus beaucoup de place dans l’utérus pour bouger. Il profiterait donc du moment de détente la nuit pour pouvoir enfin s’activer. La journée, le fœtus dormirait plus car il peut moins bouger, à cause de la contraction des muscles de la mère due à son activité physique, comme la marche. En outre, on peut s’imaginer que le fœtus est bercé doucement au rythme des mouvements de sa mère. À la naissance, il faut inverser le rythme jour/nuit et ce n’est pas facile pour le bébé, qui garde encore pendant quelque temps son habitude de vouloir s’activer la nuit. Le bébé se réveille alors toutes les deux à quatre heures, reste éveillé entre une demi-heure à deux heures pour s’endormir ensuite à nouveau. D’ailleurs, dès qu’on porte le bébé, qu’on le berce ou comme, dans certains cas « résistants », qu’on prend la voiture ou la poussette pour faire un tour avec lui, le sommeil revient lentement. Le bébé adore être en mouvement comme au cours de sa vie intra-utérine quand maman se baladait avec lui…


Le cycle de sommeil dure chez le nouveau-né environ 40 à 60 minutes. Il est donc plus court de moitié que chez l’adulte. C’est seulement à l’âge de cinq ans que la durée du cycle de sommeil atteint 60 à 70 minutes et qu’elle augmente au fur et à mesure, pour atteindre finalement les 90 minutes comme chez l’adulte.



Pendant les premières semaines après la naissance on peut distinguer les trois types de sommeil chez le bébé qu’il a développés pendant les neuf mois de vie in utéro : le sommeil agité (ressemblant au REM : 50% du sommeil), le sommeil calme et le sommeil indéterminé. Le sommeil agité correspond au sommeil paradoxal de l’adulte et le sommeil calme au sommeil lent profond. Puis il y a le sommeil indéterminé. Ce type de sommeil, qui ne remplit pas entièrement les critères qui définissent le sommeil REM et le sommeil calme, entrecoupe de quatre à cinq minutes chaque changement de stade et représente environ 10 pourcents du temps de sommeil du bébé. Le sommeil indéterminé n’est pas beaucoup étudié, pourtant il peut donner des informations supplémentaires sur l’intensité des troubles du sommeil où il est fréquent. À noter que le bébé s’endort dans la phase de sommeil agité, ce qui se traduit par les mouvements oculaires rapides, le sourire, les grimaces, la succion et les mouvements corporels (contrairement au comportement du sommeil chez l’enfant plus âgé et l’adulte). C’est seulement à partir du troisième mois que le sommeil REM suit le sommeil calme. À partir du sixième mois, le cycle du sommeil du bébé ressemble à celui de l’adulte avec le même enchaînement de stades qui précèdent le sommeil REM.


ET QUAND LE BÉBÉ NE DORT PAS…

Le sommeil et le sommeil calme font partie de ce qu’on appelle les états de vigilance du nouveau-né. Mais on peut distinguer deux autres états de vigilance : l’éveil calme et l’éveil agité (ou avec pleurs).

Pendant l’état d’éveil calme, le nourrisson est le plus apte et le plus attentif aux stimulations de l’environnement. C’est également le moment où le nourrisson est le moins dérangé par des sensations internes et des pulsions. L’état d’éveil agité, en revanche, se distingue par une limitation de l’attention due à une activité motrice. L’état des cris et des pleurs apparaît en général entre l’état de sommeil et d’éveil.



Les états de sommeil et d’éveil commencent donc à évoluer durant la vie fœtale. Dès la naissance, le sommeil chez le bébé, qui est très différent de celui de l’adulte, va aller progressivement vers sa maturation en passant par des étapes biologiques et émotionnelles qui permettent justement cette maturation. L’enfant ne doit donc pas apprendre à dormir. En observant leur bébé, les parents vont apprendre à connaître ses rythmes de sommeil. En lui apportant ce dont il a besoin comme, par exemple, un cadre optimal pour bien dormir, ils peuvent participer à ce développement…

Le sommeil chez le bébé prématuré

Quand un bébé vient prématurément au monde, les parents sont bouleversés. Ils basculent tout à coup de la plénitude de la grossesse à la rencontre imprévue avec leur bébé qui est encore si fragile, si petit. Branché à des tubes, couché dans une couveuse, cette coque en plastique… C’est une grande épreuve qui entraîne des angoisses et des souffrances chez les parents qui se font du souci pour leur bébé.

On parle d’un bébé prématuré quand il naît 37 semaines après le premier jour des dernières règles de sa mère. Arrivé trop tôt au monde, l’organisme du bébé est souvent encore immature et peut présenter des difficultés à fonctionner correctement, qui varient selon la précocité. Être né avant terme a aussi une influence sur le développement du sommeil. À 24 semaines, les yeux du bébé prématuré sont fermés tout le temps. Il dort, et il existe déjà une alternance entre des phases d’agitation d’une intensité variable et des moments plus brefs d’immobilité. Dans les trois semaines suivantes, les caractéristiques du sommeil apparaissent, mais on ne peut pas encore distinguer sommeil agité et sommeil calme. Ce n’est qu’à partir de la 28e semaine qu’apparaît le sommeil agité. Le bébé prématuré s’agite d’ailleurs tellement qu’on a du mal à différencier le sommeil agité de l’état de veille. Le sommeil calme, lui, fait son apparition plus tard, entre la 35e et la 37e semaine8. Puisque la maturation du sommeil dépend de la maturation du cerveau, on peut constater chez un bébé prématuré un certain retard dans ses rythmes veille-sommeil au cours de ses premières semaines de vie. Un bébé né « à six mois de gestation aura, à trois mois d’âge légal, une organisation du sommeil pratiquement identique à celle d’un nouveau-né à terme de quelques jours, donc conçu au même moment que lui9 ».

Un bébé prématuré peut paraître quelque peu apathique. Cet état, tout comme le sommeil, est très important, car il sert de protection contre le stress généré par les soins intensifs : intubation, perfusion, bruit des machines, qui permettent au bébé de survivre, mais qui sont peut-être perçus de façon agressive par lui. Petit à petit, le bébé reste de plus en plus éveillé. Même si un bébé prématuré semble toujours dormir, il perçoit la présence de ses parents et est sensible à leurs paroles. Il est important de ne pas se décourager, car la proximité de ses parents aide le bébé à s’apaiser et donc à poursuivre sa croissance.





8 Armengaud, D. : Pédiatrie : 3e édition. Paris, 2003.

9 http://sante.lefigaro.fr/sante/bebe/sommeil-lenfant/foetus-dort-il


La quantité de sommeil : des besoins très différents

Le comportement de sommeil change considérablement pendant les premières années de la vie d’un enfant. Et d’ailleurs même tout au long de notre vie, il y aura des variations. Un bébé a besoin de beaucoup plus de sommeil qu’un adulte. Dans les premières semaines après la naissance, le nouveau-né dort environ 16 heures par jour, mais certains nourrissons ne dorment que 14 heures, alors que d’autres ont besoin de 20 heures de sommeil. Il existe ainsi une hétérogénéité concernant les besoins de sommeil qui se retrouve aussi dans d’autres étapes du développement du bébé. Chaque bébé va se développer à son propre rythme. D’ailleurs la quantité de sommeil est biologiquement et individuellement déterminée. Aussi, les enfants ne peuvent pas dormir plus longtemps que ce qui correspond à leur horloge interne.

Si un nouveau-né dort en moyenne pendant 16 heures, il le fait par périodes d’une à quatre heures de sommeil, suivies d’une période de une à deux heures d’éveil. D’ailleurs, le cycle sommeiléveil dépend beaucoup des besoins du bébé qui le réveillent. Souvent, on pense que c’est la faim qui provoque le réveil du nourrisson, « mais les bébés qui sont en alimentation continue pour une pathologie néonatale se réveillent quasiment au même rythme que ceux qui dépendent de leur entourage pour se nourrir10 ». Des bébés allaités au sein dorment en général pendant deux à trois heures. Ceux à qui l’on donne le biberon arrivent à dormir environ trois à cinq heures. Ces courtes périodes de sommeil sont étalées de façon régulière sur une journée, et la nuit aussi, la plupart des bébés gardent ce rythme pendant le premier mois. Et, forcément, leurs parents également…

C’est entre le deuxième et le sixième mois de sa vie que le bébé commence à s’adapter au rythme jour/nuit. Les périodes de sommeil s’étendent à présent de deux à quatre heures et se concentrent de plus en plus sur la nuit. À partir du troisième mois, certains bébés n’ont plus besoin du repas nocturne et ne se réveillent plus au milieu de la nuit. C’est le moment tant attendu par beaucoup de parents. Enfin dormir un peu plus la nuit. Mais de nombreux bébés continuent à réclamer le sein ou le biberon la nuit. Ils feront donc leur nuit plus tard. Alors, il s’agit d’avoir encore un peu de patience… Tenez bon ! Mais gardez en mémoire qu’un bébé ne crie pas toujours au milieu de la nuit parce qu’il a faim. Cela ne signifie pas forcément non plus qu’il souffre physiquement. Peut-être bébé veut-il juste vérifier que maman et papa ne sont pas loin, ou qu’il veut être dans leurs bras…

À l’âge de quatre mois, le bébé dort environ quatorze à quinze heures par jour et les phases où il est éveillé s’allongent à fur et à mesure. Vers six mois, ce sont treize à quatorze heures de sommeil au total et la durée moyenne du sommeil nocturne comporte onze à douze heures, mais pas en continu. Les périodes de sommeil durent en fait six à huit heures. La journée, beaucoup de bébés font trois siestes. Une heure le matin, deux heures l’après-midi puis parfois encore un petit sommeil en fin d’après-midi. Mais la troisième sieste tend à disparaître au cours des semaines qui suivent. D’ailleurs, le sommeil diurne en général diminue progressivement à partir du sixième mois. Cela dit, le rythme des siestes dépend aussi du mode de garde. Les rythmes ne sont pas les mêmes à la maison, à la crèche ou chez une nounou. Et il ne faut surtout pas oublier que quand il s’agit des siestes, chaque bébé est particulier. Certains bébés ne font plus la sieste à l’âge de deux ans pendant que d’autres la font encore à quatre ans.


CHAQUE BÉBÉ POSSÈDE UN POTENTIEL DE SOMMEIL INDIVIDUEL

Selon une étude québécoise11, le facteur le plus important pour déterminer la durée du sommeil de nuit à l’âge de 6 mois, 30 mois et 48 mois serait l’hérédité. En revanche, l’environnement aurait un impact plus important sur le sommeil de jour à l’âge de 18 mois, 30 mois et 48 mois. Même si l’hérédité joue un rôle dans la quantité de sommeil nocturne, un bon environnement et de bonnes habitudes ne seraient pas à négliger pour permettre à l’enfant d’atteindre son potentiel optimal de sommeil.



Pour la maturation du comportement du sommeil chez l’homme, le sixième mois est l’étape la plus importante. Le système nerveux et les habitudes de sommeil sont arrivés à un stade dans leur développement pour permettre à l’enfant de « faire ses nuits ». C’est pour cela qu’on ne parle de troubles du sommeil qu’à partir du sixième mois.

Vers l’âge de neuf mois 70 à 80 pourcents des nourrissons se sont en général adaptés au rythme circadien et dorment toute la nuit. Des réveils nocturnes peuvent encore être causés par quelques irrégularités au niveau des processus physiologiques comme le hoquet ou le fait d’avaler de la salive. À cinq ou six mois, ces processus physiologiques sont terminés chez la plupart des enfants. Si le bébé fait la sieste, il est important de veiller à ce qu’elles ne durent pas plus d’une heure et demie/deux heures, car il existe des corrélations négatives entre sommeil diurne et sommeil nocturne. Un enfant qui dort beaucoup pendant la journée va dormir moins la nuit. Il s’agit là d’un effet de compensation. La phase d’éveil la plus longue de quatre à cinq heures devrait se situer avant l’heure du coucher. Cela augmentera les chances de votre bébé de s’endormir plus facilement.

Entre douze et trente-six mois, le bébé dort environ douze heures par jour. La sieste du matin est abandonnée vers l’âge de dix-huit mois. Il dort dans l’après-midi environ une heure et demie à deux heures. D’ailleurs, les filles dorment souvent un peu plus que les garçons pendant les deux premières années de leur vie.


À l’âge de deux ans, l’enfant a déjà dormi pendant plus de 10 000 heures, c’est-à-dire pendant presque quatorze mois.



Au cours de sa troisième année de vie, l’enfant ne dort plus que douze heures. Dans tous les groupes d’âge, il y a de grandes différences individuelles à l’égard de la durée du sommeil diurne et nocturne. La quantité de sommeil est génétiquement déterminée chez chaque individu. Si votre enfant dort une heure de plus ou de moins, ne vous inquiétez pas. Certains enfants dorment parfois encore moins et vont très bien. Essayez d’observer votre enfant pour mieux comprendre son comportement de sommeil et ce dont il a besoin pour être en pleine forme le lendemain. Votre enfant n’aura pas forcément les mêmes besoins de sommeil que vous, que son frère
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Mon bébé est un dormeur unique
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