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De la naissance alan

L dort
comme un béebe

« Alors, il fait ses nuits ? » Comme un refrain, celte question revient sans cesse aux
oreilles des parents. Voici quelques repéres pour que vous répondieg en toute
tranquillité, et que vous aidieg votre enfant a « faire ses nuits ».

Les nouveau-nés passent en moyenne 16 heures par jour
adormir. A1 an, la nuit plus les siestes représentent, tou-
jours en moyenne, 14 heures par jour. Ces chiffres cachent
de grandes disparités entre « gros » et « petits »
dormeurs.

Rituel
Pour préparer I’enfant au sommeil, le prévenir qu’il va

pouvoir se calmer, puis dormir, I'idéal est de mettre en
place un rituel. Il s’agit d’enchainer les actions qui pré-
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ctdent 'endormissement toujours dans le méme ordr=
Associé a des signaux positifs, le rituel aidera le bébe
s'endormir plus paisiblement.

L'endormissement

Le nourrisson qui s’endort commence par vivre une phas=
initiale de sommeil paradoxal d'une vingtaine de minutes
Pendant cette période avant le sommeil calme, le moindr=
bruit peut le réveiller. « Puisque le nourrisson se réveil’=
plus facilement lorsqu’il est en phase de sommeil parz-




=1, il abesoin d'étre accompagné avec douceur pendant
wte phase initiale, jusqu’a ce qu'il tombe dans un sommeil
wfond », indique le pédiatre William Sears’. En gran-
ssant —1'age est variable, pour certains a partir de 3 mois,
majorité vers 6 mois et pour d’autres aprés 1an—, U'enfant
squiert la faculté de passer directement de I'état de veille
s sommeil profond. A partir de 1a, I'enfant acceptera plus

slontiers de s’endormir seul s'il est couché a 'heure qui
i convient (aux signes d'endormissement et nonen fone-
2on de la montre).

Les réueils nocturnes

out d’abord, une définition : un enfant « fait ses nuits »
auand il dort de minuit 4 cing heures sans solliciter ses
parents; nous sommes donc bienloin de 12 heures consé-
cutives de sommeil.
Jusqu'a 3 mois, go % des nourrissons se réveillent la nuit.
A1an, 47 % des bébés se réveillent encore une ou deux fois*
chaque nuit. Ces chiffres sont de nature a rassurer les
parents. qui se sentent parfois seuls au monde & « gérer »
un enfant qui les réveille la nuit. L'anthropologue Roger
Ekirch® considére le sommeil fragmenté — en au moins
deux parties — comme étant plus naturel que le sommeil
dune traite. Pour lui, ¢’est un manque chronique de som-
meil dii notamment & l'invention de la lumiére artificielle
gui a amené 1’étre humain a dormir d un seul tenant alors
que tous les animaux diurnes scindent la nuit en deux par-
ties et restent éveillés au calme surune durée variable entre
deux phases de sommeil. L'état d’esprit du parent quand
le bébé se réveille influe sur sa capacité a se rendormir
rapidement et de fagon de plus en plus autonome. Plus le
parent accueille le réveil de I'enfant avec bienveillance,
veille alui parler doucement et a conserver une pénombre,
plus I’enfant replonge rapidement dans le sommeil, a
~ condition que ses besoins (manger, étre propre ou soulagé
d'une douleur) soient comblés.

Faut-il laisser
les bébés pleurer?

Unbébé qui pleure, s'il est ignoré, sécréte du cortisol (hor-
mone du stress). Cette séerétion améne 'enfant 4 passer
par plusieurs phases de stress, dont la derniére, I'inhibi-
tion, peut ressembler & un retour au calme. [ln’en estrien,
c’est bien un état de stress que vit I'enfant qui s’endort
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aprés avoir hurlé sans étre écouté (voir I'interview de
Catherine Gueguen page 58). Sil'enfant est cajolé et rassuré
la nuit, il devrait augmenter, petit a petit, la durée de ses
plages de sommeil. Alice Trépanier, doctorante en psycho-
logie et consultante périnatale, appelle de ses veeux la fin
du diktat du « bon » bébé et du « bon » parent:
« Redonnons aux parents le pouvoir de décider, de faire
confiance i leur bébé, et de se faire confiance a enx-mémes.
Cherchons simplement 4 ne pas nous perdre, a rester
connectés, ensemble, parents et bébés. » Pour favoriser
cela, elle insiste sur lanécessité « d’avoir de I'information
juste quant au sommeil de bébé, a son développement et a
larelation parent-enfant. C'est primordial parce que cela
va teinter toute votre perception et votre attitude. »

Partager
La chambre ou Le lit

Le sommeil partagé, < c’est commode et agréable*», rap-
pelle Claude-Suzanne Didierjean- Jouveau.

Il y a mille et une facons de le pratiquer : depuis le lit
familial qui accueille tous les membres de la famille, au lit
de bébé classique dans la chambre des parents. en passant
par le matelas au pied du lit parental ou encore au lit
d’enfant qui s’accroche a celui des parents. Le bébé et les
parents bénéficient d une proximité qui peut étre salutaire.
La chambre partagée, plébiscitée par I’Organisation
mondiale de la santé pour son action positive dans la
poursuite de 'allaitement, est aussi pratique, car 'enfant
qui se réveille en pleine nuit est rassuré d’entendre ses
parents a proximité. Pour Céline, jeune maman, <« pouvoir
écouter Lilian respirer sans avoir a se lever quand [elle] se
réveillaitla nuit [Tui] permettait de se rendormir aussitot ».
Le cododo a d’autres vertus : il contribue a régulariser la
respiration du bébé, son rythme cardiaque et sa
température. C’est aussi trés pratique, car, silamére allaite,
elle n’est que peu dérangée par les tétées (pas besoin de se
lever en pleine nuit). &
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