Le sommeil est le motif le plus important de consultation en
o=.chologie de l'enfant. Ce sont des parents inquiets qui veulent
“omprendre pourquoi leur bébé se réveille en pleine nuit et pleure. Tous
—=agnent que leur nourrisson soit malheureux et qu'il n'ait pas d'autre
—oyen d'exprimer sa détresse. Bien sUr, les parents qui débutent dans « la
“rotession » s'interrogent aussitdt sur leurs capacités : ont-ils fait tout ce
2. fallait pour satisfaire les besoins de leur bébé ? Ont-ils réussi a étre
2= bons parents ?

Tous les parents sont persuadés que I'enfant qui ne dort pas bien la nuit

=t leur dire quelque chose. lls interpretent cette manifestation comme
_~ moyen de communication avant les mots. lls pensent toujours que le
—omportement de leur enfant est chargé d'intentions. La situation est déli-
=te car Ie bébé, qu1 est sen5|ble aux emotlons de ceux qui Ientourent
=== troubles du sommeil. Parfois, le bébé comprend mal les réactions affec-
“.es de ses parents et croit que les réveils intempestifs sont une maniere
~ormale de se manifester a eux. Plus ses parents lui donneront les moyens
2= s'exprimer par des troubles du sommeil, plus il le fera avec force.

=st important encore que les parents soient entierement tranquillisés sur
= gualité du sommeil de leur enfant. S'ils ont respecté les consignes
concernant le couchage du bébé, qu'ils chassent leurs inquiétudes, leur
0=0e respire parfaitement et dort a poings fermés dans son berceau.

_anxiété est toujours perturbatrice du sommeil de I'enfant comme de
c=lul des parents.



En quelques semaines, le bébé va construire son rythme de sommeil.
Alors, soyez rassurés, c'est une certitude ! Chaque fois que votre bébé se
réveille, vous devez croire trés, trés fort qu'il va se rendormir. Je vous
conseille d’avoir recours entre vous a une pensée magique : « Tu vas Vvorr,
mon amour, il va se rendormir, et nous aussi on va se rendormir. » Je suis
sar que le bébé percoit de telles paroles.

Bien vivre en famille, c’est aussi dormir tous ensemble, chacun dans son
lit, dans le partage d'une méme nuit.

Pr. Marcel Rufo
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Notre bébé est agé de 1 mois, et depuis sa naissance
il pleure toutes les nuits. Est-ce normal ? Et que
pouvons-nous faire ?

p | Rassurez-vous, votre bébé se comporte comme tous les
bébés de son age. Les nourrissons qui font leurs nuits sont
extrémement rares. Leur horloge biologique est programmeée

pour des temps de sommeil de trois a quatre heures.

Ses pleurs sont motivés essentielle-
ment par la faim, qu’il soit nourri au sein
ou au biberon. La seule solution pour qu'il
se rendorme, et vous aussi, consiste a lui
donner une tétée et a le recoucher.
Rassasi¢, il replonge dans le sommeil
jusqu’au petit matin. Aujourd’hui, donner
un biberon ou une tétée de nuit n’est plus
considéré, jusqu’a 3 mois, comme un
signe de faiblesse face a un bébé capri-
cieux. C'est au contraire nécessaire au
développement de votre enfant, qui
adapte ses demandes aux besoins de son
organisme. Le taux de sucre dans le sang
d'un nourrisson doit étre constant en
permanence. Son organisme a besoin de
refaire des réserves régulierement.

Le seul moyen pour les deux
parents de ne pas sortir épuisés
de cet épisode est de pratiquer
lalternance de disponibilité.

Le pére assume au moins les
tétées de nuit du vendredi et du
samedi puisqu’il peut, ces jours-
la, récupérer par une petite grasse
matinée ou une sieste.

Les autres jours peuvent étre a la
charge de la jeune maman qui
récupérera un peu son temps de
sommeil dans la journée, lorsque
le bébé dort.

Laisser un bébé de quelques mois pleurer sans le réconfort d'un adulte est
dommageable tant pour lui que pour ses parents. En effet, un nourrisson ne s'arréte
pas de crier méme s'il a compris qu'il n'aura pas satisfaction. En fait, il se rendort,
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s= de colére et d'angoisse. Il y a de grandes
'c=s pour que, tenaillé par la faim, il se réveille
= de temps apres lorsqu'il traversera une nouvelle

= de sommeil léger. Cette non-satisfaction d’'un
1 purement physiologique est bien souvent a
= de |'installation d'un trouble psychologique
! eil. Le bébé risque d'associer son angoisse de ne pas étre rassasié a I'obs-
=== qui I'entoure. En grandissant, il ne pleurera plus de faim mais de peur,
=nt pour de longs mois les nuits de sa famille.

Le biberon de nuit
s'impose jusqu‘a
2 mois, si le bébé

le demande.

/os nuits agitées ne vont heureusement pas durer. Beaucoup d’enfants ne
“=ment plus de biberon la nuit vers 2 mois, lorsqu’ils ont généralement atteint un
== de 5 kg. Vous reconnaitrez que ce moment approche a deux signes. Votre
== n= pleure plus systématiquement toutes les nuits, il est capable d’espacer tout
=nt son dernier biberon du soir et celui du matin. Par contre, il connait de
plus souvent des épisodes de pleurs « inconsolables » et sans motifs appa-
in de journée. C'est ce que I'on appelle le « spleen du bébé » (p. 20) @

3 capacité de dormeur de notre bébé nous étonne.

ame lorsqu’il est au sein, il ne réussit pas a rester
2illé le temps de son repas. Quand pourrons-nous
muniquer avec lui ?

Au cours de ses phases de sommeil trés léger, votre bébé
it votre odeur, le son de votre voix, la chaleur de votre peau.
‘Ses moments d’éveil sont pour lui U'occasion de communiquer et
‘de s'attacher profondément a vous.

_=s bebés sont des dormeurs invétérés. Rendez-vous compte, ils dorment en
=== 12 heures par jour les premiéres semaines et passent presque sans s’en
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/’w m%‘x apercevoir de I'état de veille a celui de sommeil. Il faut
,i S’ous auctin 3 dire que, pour le nourrisson, dormir est presque une
g; ) p.retexte, on n-e a vieille habitude puisque dans I'utérus maternel il dort
: réveille un nourrisson | 50 payres sur 24. Jusqu'a la fin du 7¢ mois de gesta-
a{-\ qui dort. : tion, les tracés de son activité cérébrale révelent que

le foetus passe une bonne partie de son temps en
sommeil paradoxal (p. 110). Celui-ci augmente jusqu’a la naissance et ne régresse
qu’ensuite, en quelques mois.

On sait aujourd’hui que le sommeil paradoxal est important dans le développe-
ment des cellules nerveuses cérébrales du nourrisson. Si celui-ci dort autant les
premiéres semaines qui suivent sa naissance, c'est tout simplement parce qu'il pour-
suit la maturation de son systéme nerveux. Mais le sommeil est aussi indispensable a
sa croissance physique. En effet, son organisme produit alors en quantité maximale
I'hormone de croissance qui lui est indispensable pour grandir.

Si votre enfant s'endort au cours de ===PEHECONSElL—==

la tétée, soyez comblée car cela signifie
tout d'abord que votre lait I'a rassasié Ce petit dormeur détestera étre

mais aussi qu'il a mis beaucoup d’énergie dérangé, un réveil intempestif
a bien téter — pour un tout-petit, la suc- risque de déclencher ses pleurs.
cion du mamelon représente un véritable Gardez-le contre vous un moment,
effort physique qui prouve sa bonne profitez-en pour le regarder, si
vitalité —, enfin qu'il se sent en parfaite tendrement confiant, puis reposez-
sécurité contre vous et que sa vigilance le doucement dans son berceau. Si
peut se relacher. Mais peut-&tre que votre son repas a été léger, il saura a la
enfant est aussi un gros dormeur. En effet, prochaine tétée compenser ses

deés les premiers jours, on peut nettement  apports nutritifs.

distinguer les bons dormeurs des petits

nerveux qu’un rien réveille. Trés vite, chaque enfant acquiert sa personnalité de
dormeur. Il est indispensable de laisser un nouveau-né trouver son propre rythme et
ajuster lui-méme les moments ot il a faim et ceux ou il préfere dormir. @
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Notre bébé bouge beaucoup dans son sommeil, est-il
a la limite de Uétat d’éveil ?

N Les parents qui regardent leur bébé endormi sont toujours
etonnés, notamment de la mobilité de son visage : il grimace,
sourit, ses yeux bougent sous ses paupieres. A certains
moments, il donne Uimpression de souffrir, a d’autres d’étre
dans un état d’extase extraordinaire.

- LIais son corps peut aussi s'agiter : il bouge ses (- \
“= Tiachit ses jambes, peut exprimer quelques Au cours d'une
= En fait, ce bébé est dans une phase de som- période de sommeil

2= ou sommeil paradoxal, assez léger, et peut de deux a trois

=r guelques secondes pour replonger aussitét heures, le bébé

se réveiller complétement. traverse deux a trois
phases de sommeil
agité. Il est normal
qu‘au début de sa

vie, I'enfant ait

quelques difficultés

a trouver son rythme
de sommeil, il faut

lui laisser le temps
~_=s parents doivent connaitre cette particularité de s’organiser.

- C'sst Ia toute la difficulté d'interprétation que
~~==nt les parents, d’autant plus que I'enfant
directement en sommeil paradoxal. Dés

“=nvient au réve, son corps devient mou, ses
g souvrent largement, seul son visage continue
7er des émotions et ses yeux a bouger sous
closes.

" né. La projection de leurs expériences

“ornelles d'adulte sur des mouvements quasi-

© = =xes de leur bébé fait qu'ils interviennent parfois a tort. Ce qui peuple les
= 2== nourrissons reste encore un profond mystére. De plus, les conditions du
= 2= I'enfant par rapport a la vie utérine sont bouleversées : il doit s’habituer
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a dormir a plat et dans I'immobilité, lui qui était lové dans le corps de sa mére, qui
se balancait au gré de ses pas ; il doit encore supporter des bruits plus intenses, une
luminosité différente, des modifications de température. Il découvre un autre envi-
ronnement dans lequel il doit apprendre & dormir.

Le plus souvent, en voulant réconforter leur bébé qu'ils croient en détresse, ou
en souhaitant le consoler d’une douleur supposée, les parents le réveillent, perturbant
ainsi le rythme normal d'alternance de sommeil paradoxal et de sommeil lent.

Si leurs maladresses se renouvel- (==PELITL-CONSEH—=——

J

lent trop souvent, ils risquent d’induire =

un trouble précoce du sommeil chez Afin d’éviter qu’un cercle vicieux ne

Penfant, celui-ci n‘apprenant pas qu s'installe, efforcez-vous de n’inter-
peut glisser naturellement du sommeil venir que lorsque votre bébé pleure
paradoxal au sommeil lent. Ils 'habituent vraiment depuis plusieurs minutes.
a s'éveiller a la fin d’une phase de som- Mieux vaut attendre toujours un

meil paradoxal. Bon nombre de troubles peu, le plus calmement possible,
du sommeil de la premiére année ont avant d’intervenir, si besoin est en
cette origine, I'enfant se réveillant  contrélant son impulsivité affective.
systématiquement toutes les deux heures

et toutes les nuits.

Les parents sont alors épuisés et le bébé aussi. Il pleure essentiellement de
fatigue alors que ses parents croient encore une fois, a tort, que c'est la faim qui le
réveille. Mais lorsqu’il va se réveiller deux heures plus tard, ils ne sauront plus que
faire et passeront la nuit & le promener, le bercer, lui parler, le changer... empéchant
cet enfant fatigué de dormir. @




Peut-on donner une sucette a notre bébé, des sa
naissance, pour laider a trouver le sommeil ?

N Téter est inné et fondamental chez le bébé. Sans ce besoin
physiologique, il ne parviendrait pas a se nourrir. Si vous ne lui
offrez pas un outil, la sucette, pour le satisfaire, il y a de fortes
chances qu’il utilise son pouce. D’ailleurs, il en a peut-étre déja
fait Uexpérience in utéro.

Sucer son pouce ou une tétine apporte a I'enfant une sensation de bien-étre
2= plaisir. Pour certains bébés, la sucette ou le pouce ne s'imposent pas immé-
2=t=ment, les tétées au sein ou au biberon sont assez nombreuses pour les satis-
= C'est plus tard, vers 4-5 mois, quand |’alimentation rend I'occasion de sucer
= rare, que le bébé cherche ses doigts ou s’attache a sa sucette.

Pouce ou sucette, quelle est la meilleure f-

\

= 2 Chacun a ses partisans et ses détracteurs, Les enfants
est une affaire délicate sauf que, pour africains et
ir, 'un comme I'autre font merveille. asiatiques,

qui vivent leurs
premiéres années
au contact
permanent
de leur meére,
n'ont pas besoin de
leur pouce pour
trouver un peu

Zn tétant, I'enfant s'apaise, trouve un calme
, qui a pu étre perturbé par un environnement
= ou moins agressif. Ainsi, il s'isole dans sa bulle
2ovant un plaisir lié a celui du tout début d'étre
== de lait, d'étre tout contre sa mére, empli de sa
“==_r =t de son odeur. S'il n'a alors pas faim, si rien
= = derange, s'il se sent en parfaite sécurité, il passe
_n état de semi-conscience qui I'emmene 5
ant vers le sommeil. Souvent, le pouce ou la K de réconfort. _)
= =st associé a un chiffon ou a une peluche,
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objets transitionnels qui aident a suppor-
ter les peines et la tristesse de voir sa mére
s'éloigner pour plus ou moins longtemps.

La seule vraie difficulté lige a la
sucette, c’est qu'elle se perd dans le noir.
En effet, lorsque I'enfant entre dans le
sommeil profond, il téte moins fort et la
sucette glisse de sa bouche. Habitué a
s’endormir grace a elle, il veut la retrouver
dés qu'il traverse la phase de sommelil
léger. Incapable avant 1 an de se
débrouiller seul, I'enfant se met alors a
pleurer réclamant |'aide de ses parents. Il
semble que le pouce, ou tout autre doigt,

La succion est encore pour le
nourrisson et Uenfant, méme agé
de quelques années, un moyen
extraordinaire de lutter contre
une anxiété naissante. Tendre la
sucette, guider le pouce vers la
bouche sont des gestes de
premiére urgence pour calmer les
pleurs de toute origine. Cette
pratique auto-érotique laisse
souvent Uenfant comme absent : il
se recentre sur lui-méme et
pratique une forme de réverie.

pose moins de probleme. @

Il semble que les bébés puissent étre victimes dans leur
sommeil d’un accident respiratoire grave : la mort subite
du nourrisson. Comment la prévenir ?

N pes consignes simples ont permis depuis quelques années
de prévenir efficacement ce type d’accident. Aujourd’hui, la
sécurité des bébés passe par un couchage sur le dos qui, selon
les études scientifiques, a fait diminuer de presque de moitié le
risque de mort subite du nourrisson.

Les statistiques montrent encore une diminution de 60 a 75 %, selon les pays,
de mort subite du nourrisson. Le couchage dorsal s'impose chez tous les enfants de
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™\, moins de 5 mois. Apres, ce sont eux qui choisissent la

Linquiétude position qui leur convient le mieux pour dormir
vous réveille en puisqu’ils sont capables de se retourner seuls. Mais les
pleine nuit, allez recommandations ne s'arrétent pas la.

doucement regarder

Il est conseillé aussi de faire dormir I’enfant sur
un matelas dur, sans oreiller ni couette et dans une
chambre dont la température ne dépasse pas les

dormir de loin votre
beébé et retournez

vous coucher : Rl SN -
% 19 °C ; au-dela, il est indispensable d’humidifier I'air
car son pére , i ;i )
ambiant. Le lit de I'enfant ne sera pas installé pres
vous attend.

d’une source de chaleur telle qu’un radiateur en plein
hiver, ou une fenétre orientée plein sud en été.

Sour dormir, il est préférable que

soit habillé d’un surpyjama ou
= turbulette dont I'épaisseur est
~oroorige a la saison. |l existe des mate-
= Ot « de sécurité¢ », équipés de
= ==s aérées, mais leur efficacité n’a
== confirmée pour 'instant. Si votre
- s'agite beaucoup pendant son
=1, il est encore possible de le caler
= = bonne position dorsale grace a
= sisieme de petits coussins : reliés
"= =ux par une bande de tissu, le bébé
=:zll€ au milieu et ne peut donc plus
= “oumer sur le coté.

Il est recommandé d’éliminer du
berceau les grosses peluches, les
édredons, les tours de Llit molleton-
nés ainsi que toute attache pouvant
servir a maintenir les draps et les
couvertures.

Il est préférable que vous évitiez
d’allaiter votre bébé au lit la nuit, et
il vaut mieux aussi ne pas fumer le
jour dans son environnement.

D= nombreuses recherches dans le monde entier ont été effectuées pour
12 cause du syndrome de la mort subite du nourrisson. Mais, pour l'instant,

‘== ont juste permis de d'établir un certain nombre de facteurs favorisants mais
Z=terminants.
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Ce sont |'age de I'enfant, entre 1 et 5 mois avec un pic a 4 mois, une mau-
vaise régulation de ses centres respiratoire et cardiaque, une prématurité, une nais-
sance difficile, le tabagisme maternel, une vie irréguliére, une tendance au reflux
gastro-cesophagien. Ce syndrome frappe environ un nourrisson sur 500. Les
familles reconnues par les médecins comme a risques, tout particuliérement celles
ayant déja été victimes de ce drame, sont équipées d'un monitoring de surveillance
pendant 6 mois. @

En fin de journée, alors qu’il est visiblement fatigue,
notre bébé ne réussit pas a s’endormir, il pleure
beaucoup. Pourquoi ?

N ce comportement est trés répandu chez beaucoup d’enfants.
Tout a coup, ils se tortillent, grimacent, agitent leurs membres de
facon désordonnée. Leurs cris témoignent d’'une sensation de
malaise. Ces pleurs s’installent autour de la 3° semaine, s"ampli-
fient a la 6° pour finir vers la 10° semaine.

Les pleurs se situent la plupart du temps entre [ Ne laissez pas \

18 et 19 h. Il existe méme des enfants qui pleurent votre' bébé'seul avec
quotidiennement a heures fixes. Selon les enfants, ses pleurs, essayez de
« ce spleen » du soir s’exprime soit par une nervosité lui‘donner-un
inhabituelle, un caractére grincheux, un comporte- sentiment de sécurité
ment inquiet, soit par un tres gros chagrin. dans.vos bras et

Votre premier geste va consister a vérifier que dites-lui que vous
rien ne le géne et qu'‘il n'a pas faim. Puis, vous essaie- I'aimez malgré
rez de le calmer en le portant contre vous. Couchez- sa colere.

le sur votre épaule, le ventre appuyé sur l'arrondi, le
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=== du dos bien maintenu. Vous pouvez encore l'installer a cheval sur votre avant-
== sa téte appuyée au creux de votre coude, votre main entre ses jambes. Dans
=== position, balancez-le Iégérement en le promenant dans la maison, évitez les
‘mecss trop bruyantes et trop éclairées.

C'est un peu de quiétude qu'il faut lui apporter avant tout. Vous pouvez
o= I'asseoir sur vos genoux, le dos appuyé contre vous. Maintenez son dos
= == main et passez |'autre sous ses avant-bras. Vous pouvez aussi le porter dans
= oorie-bébé ventral tout contre vous.

L3 cause de cet épisode de larmes
~ de journée est en fait assez mal
o=z et |es explications données par Parlez-lui a loreille, dites-lui que
= _ns et les autres, psychologues ou vous le comprenez et que vous

, sont plus de l'ordre de la laimez. Il y a de fortes chances
ition que du diagnostic. Pour qu’au bout de 5 a 10 minutes de
s, il est le résultat d'un trop-plein manifestation bruyante, il se calme,

~=rvosité due a la participation de ~ Pparfois pour un court instant,

= =n plus éveillée aux activités qui se retrouvant une autre phase d’agita-
-nt autour du bébe. tion. Soyez stoiques et essayez de

ne pas vous angoisser, de ne pas
“u cours de sa journée, il @ vecU  yoys énerver, il finira par s'apaiser
e i environnement bruyant (bruits et par s'endormir profondément.
. m=nzge, de chiens, de la rue, de la
ou de la télévision, voix des
vivant a ses cotés), il a da s'adapter a des situations de séparation et de
(la creche, la nourrice...), il a découvert la rue, le jardin, croisé d’autres
=2== gue ceux qu'il connait. Bref, les sollicitations ont été nombreuses. Elles lui
= =0ord semblé agréables car les bébés aiment la nouveauté et le mouvement
=_ 7l de la journée, il les a subies et son systeme nerveux encore immature les
de plus en plus difficilement. Par ces cris, le bébé se décharge de ses
physigues et psychiques accumulées tout au long de la journée.
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Pour d’autres, ces cris témoignent de la sensation diffuse d’une insatisfaction
de leurs besoins a moins qu'ils ne s’apparentent & la détresse de devoir quitter le
jour pour I'ombre de la nuit. La tombée de la nuit rendrait les bebes mélancoliques.

L'explication selon laguelle ces pleurs seraient dus & des coliques est de moins
en moins retenue. En effet, le mode d'alimentation des enfants, au sein, au bibe-
ron avec un lait 1= age ou un lait de régime, n’a pas réellement d‘influence sur ses
cris de fin de journée. De plus, personne n‘a pu expliquer pourquoi ces coliques
apparaitraient uniquement a cette période de la journée. ®

Quand notre bébé fera-t-il la différence entre le jour
et la nuit ?

N | es enfants ne confondent plus le jour et la nuit vers Uage de
6 mois, mais le vrai rythme circadien s’installe a 3 semaines
environ. C’est un long apprentissage. A travers les événements
revenant réguliérement au cours de la journée, le nouveau-né va
se constituer des repeéres dans le temps.

Dans I'utérus maternel, rien ne pouvait lui apprendre qu'il existait des temps
différents pour rythmer la vie des humains en société : il se nourrissait sans le savoir,
il dormait presque tout le temps, seuls quelques bruits pouvaient le renseigner sur ce
qu'il se passait en dehors de sa bulle. Les premiéres semaines qui suivent sa naissance,
il n‘en sait guére plus. Il n‘a aucune notion du temps et de I'espace, il vit dans le
présent, au gré de ses besoins, n'anticipe rien et ne se souvient de pas grand-chose.

Vers la 4¢ semaine de vie, s'établissent les cycles circadiens. Il semble que ceux-
ci soient essentiellement dus & une programmation d’ordre génétique puisqu'ils ne
reposent pas uniquement sur l'alternance d’éveil et de sommeil, mais aussi sur des
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hangements cycliques de température interne, de ~ N\
“=sion artérielle, de sécrétions hormonales et de bat- Les recherches sur
“=ments cardiaques, avec une accélération aux heures le sommeil ont

B z z 7
= 2ctvité et un ralentissement aux moments de repos. montré que I'horloge
interne de I'homme

est réglée sur un
temps de 25 heures,
le bébé n'échappe
pas a cette regle
biologique, seule la
vie en société
I'obligera a passer a
24 heures. Et c'est
ainsi pour tous les

Au fil des semaines et des mois, il va prendre
~onscence de ce qui se passe autour de lui. Il observe
= oeut assez rapidement exprimer par ses cris ce qu'il
=orouve, plaisir ou déplaisir. 1l s’apercoit que son
“=70s est rythmé régulierement par les tétées et
~=.=nt capable de les prévoir quelques instants
=20t Tres vite, il profite de ces moments pour
~ormuniguer avec sa mere, pour jouer a se regarder,
= == toucher, a échanger des sons.

Retrouver le sommeil devient moins urgent, bébés du monde.
s sssentiel, les sollicitations de I’'environnement k ./
= ows en plus attirantes accélérent sa maturation

~—=orzle. Sa vie est parfaitement rythmée, il y a toujours les tétées, mais aussi le
== les sorties, le retour de son pere, le départ pour la créche ou pour le domicile
2= == nourrice, les retours a la maison.

| =st important de lui donner les repéres qui marquent le jour et la nuit. Ainsi,
=st souhaitable qu’il dorme le jour dans une piece éclairée par la lumiére
le et la nuit dans Uobscurité. Petit a petit, il va comprendre aussi que les
és sociales se déroulent le jour et le repos la nuit, des notions qui
lleront tout naturellement avec l'allongement du temps de sommeil
reveil : 8 heures a 4 mois, 10 a 12 heures & 6 mois, le sommeil dans la
e prenant de moins en moins de place.
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Les fins de journée sont assez vite marquées par un certain rituel, la lumiére
est différente, les bruits s’estompent, il fait I'expérience de I'obscurité. Ses parents
lui imposent un emploi du temps social et familial, et plus celui-ci est régulier,
meilleurs sont ses repéres. @

Quels sont les gestes importants pour que notre bébé
entre sans difficulté dans le sommeil ?

N Tout ou presque se joue dans la phase d’endormissement. Il
est important, dés les premiers mois du bébé, d’établir un
rituel du coucher. Peu a peu, et pour longtemps, il connaitra
toutes les étapes du cérémonial qui le conduit vers
Uendormissement.

Cela commence souvent par le bain en fin d'aprés-midi, I'eau tiede apportant
une certaine relaxation. C'est en pyjama qu'il prend son « diner », biberon ou tétée
au sein. Encore quelques petits calins, et il est I'heure de se coucher. Le dernier change
et l'installation dans la turbulette se font dans une chambre peu éclairée et avec des
gestes doux.

Plus le temps qui sépare I'enfant du coucher est

vécu dans le calme et la douceur, plus I'enfant s’en- C'est la qualité
dormira facilement. En effet, les jeux, les chatouilles, des activités diurnes
les chahuts provoquent une excitation, un énerve- qui fait celle du
ment que I'enfant ne peut pas calmer facilement, sommeil.

méme s'il est fatigué et a envie de dormir. Avant de

s'exprimer avec des mots, il montre sa fatigue et son

envie de dormir avec son corps. Il ne joue plus, il se tasse dans son siége, il a le
regard dans le vague, baille parfois, geint plus qu'il ne pleure.

24



L'enfant dort d’autant mieux que
sa journée a été riche en expériences,

notamment s'il a eu l'occasion de faire Proposez a l'enfant son doudou ou
une promenade et, plus tard, quand il sa peluche favorite, fredonnez-lui
marchera, s'il a pu jouer en plein air. une petite chanson douce, faites-

lui un petit baiser sur le front et
éloignez-vous sur la pointe des
pieds. Si Uenfant pleure, ne cédez

Certains gestes sont importants
pour aider un enfant a trouver le som-
meil, mais d'autres sont a éviter si vous pas & ses appels, parlez-Lui de loin
voulez vous aussi dormir. Par exemple, pour quil sache quil n'est pas
n‘endormez pas votre enfant en le pro- seul. Car ce que Uenfant craint le
menant dans vos bras ou dans sa pous- plus, c'est la séparation d'avec
sette, ou encore en le mettant dans votre ceux qui laiment.

. Le nourrisson s’habitue a ces rituels
qui lui deviennent indispensables pour
<"=ndormir ou se rendormir & toute heure de la nuit. Epuisés, vous n'aurez alors pas
d'autre choix que d’apprendre a votre bébé a s’endormir et a se rendormir seul. @

‘ La poussée dentaire a-t-elle une influence sur la qualité
du sommeil de notre enfant ?

b Aujourd’hui, la poussée dentaire chez le bébé est reconnue
comme douloureuse. En fait, c’est lUinflammation de la
muqueuse de la gencive, due a la poussée de la dent au travers
des chairs, qui provoque une sensation douloureuse.

L'enfant ressent tout particulierement la douleur lorsqu'il est allongé car, dans
c=tte position, la pression sanguine est plus forte et I'attise. En soulevant légeére-
—=nt le matelas du lit de I'enfant, elle devient un peu moins forte.
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De plus, il ny a aucune raison de ne pas soula-
ger un enfant qui souffre par un peu d’aspirine et de
paracétamol, en dosage nourrisson et en alternance.

Vous pouvez y associer, si votre enfant pleure
beaucoup, un traitement local médicamenteux ou a
base d'huiles essentielles en massages, ceux-ci ayant
déja par eux-mémes des vertus calmantes.

Les huiles de thym, d’origan et de sarriette sont
reconnues pour leur efficacité, tout comme le gel de
calendula (préparation a demander en pharmacie).

L’'homéopathie est encore une solution avec
des granules de Chamonilla, camomille allemande. Le
médecin homéopathe vous indiquera la quantité et le
CH selon I'enfant. @

./_——

h

La douleur de la
poussée dentaire,
de nuit comme de

jour, n'a jamais

été prouvée
scientifiquement.
Elle serait
fantasmagorique.
On sait bien que les
dents mordent et
dévorent, les ogres
officiant dans bon
nombre de contes
sont la pour le
prouver.

PETIT CONSEIL ==

La poussée dentaire est parfois accompagnée d’un petit rhume qui géne la
respiration du petit dormeur. Vous pouvez, avant de coucher votre enfant, lui

dégager les voies nasales a l'aide d’'un mouche-bébé, mais n’en abusez pas.

La poussée dentaire provoque souvent un érythéme fessier douloureux en
raison de selles liquides et plus acides que d’habitude. Des changes fréquents,
des soins locaux a base d’éosine et de pommade spécifique viendront a bout de

cet érytheme.
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A 5 mois, notre bébé ne fait toujours pas de nuit
compleéte, que pouvons-nous faire ?

N g est temps de lui apprendre a dormir, seul dans sa chambre
et dans le silence de la nuit. Un enfant de plus de
4 mois n’a plus besoin d’un repas au milieu de la nuit. S'il se
réveille et ne peut pas retrouver le sommeil sans un biberon,
c’est qu'il croit que cela lui est nécessaire pour se rendormir.

Si vous le laissez dans l'erreur, petit a petit, il ne fera plus la différence entre
ses sensations de faim et de sommeil. La technique pour retrouver le sommeil est
simple mais quelque peu éprouvante, heureusement pour un temps trés court, tout
2u plus deux a trois nuits.

Au moment de |'endormissement,
wous vérifiez que toutes les conditions
pour bien dormir sont la... Puis vous le
‘zissez dormir et retrouver seul son
sommeil au cours de la nuit. Il va pleurer,
==ns doute beaucoup la premiére nuit,
osaucoup moins la deuxieme pour se
contenter d'un grognement la troisieme.
_=ssentiel est de tenir.

Gardez votre calme, vous devez
étre persuadés de réussir son
éducation au sommeil, méme si
cela vous demande beaucoup
d’efforts et si votre enfant a besoin
de plusieurs nuits pour y parvenir.
L'avenir de vos nuits a tous trois en
dépend. Cela vaut donc la peine
Si au bout de quelques nuits, les ~ d'essayer!

oeurs n'ont pas cessé, si vous étes trop

=ngoissés, n'entrez pas dans sa chambre. Parlez-lui doucement derriere la porte, dites-
i gu'il n'est pas seul mais que c'est I'heure pour lui comme pour vous de dormir. Si
~ast encore au-dessus de vos forces, approchez-vous de son berceau mais ne le

27

a
~d
<
£
«
o
~
c
a
<
v
=
c
<
4

Na 2 3 A anc



AGIR

prenez pas dans vos bras, caressez-lui doucement le N
front et les mains, essayez de Iui proposer de téter son Les enfants, qui

pouce tout en I'encourageant a se rendormir. nont pas appris a
retrouver seuls le

sommeil, peuvent
s'engager dans des

La méthode n'est efficace que si les deux
parents sont persuadés de son bien-fondé. Il ne doit
pas y avoir de tension entre vous ni de manceuvre : rorpn

e troubles jusqu’a I'age
contradictoire de I'un de vous. Le calme des parents
de 6 ou 7 ans.

rassure toujours I'enfant. @ \ /

Qu’est-ce qui peut perturber le sommeil de notre enfant
qui a moinsde 1an ?

S comme chez Uadulte, le sommeil de 'enfant est sensible a
un certain nombre d’agents extérieurs, notamment les bruits.
Ce ne sont pas forcément des bruits trés forts, mais plutot
inhabituels. Les circonstances du premier endormissement
ont aussi beaucoup d’'importance.

Un bébé qui s’endort dans les bras de sa mére ou sur le canapé, bercé par le
bruit de la télévision, risque d'étre completement désorienté lorsqu'il s'éveille au
milieu de la nuit entre deux phases de sommeil : il ne trouve plus les conditions qui
I'ont conduit au sommeil et les réclame naturellement. Attention encore a la sur-
stimulation tout au long de la journée : I'enfant trop sollicité est fatigué, voire
épuisé, et ne réussit qu’avec beaucoup de difficulté & retrouver le calme propice aux
manifestations du sommeil.

Les tensions familiales ou la tristesse peuvent encore perturber son sommeil.
En effet, I'enfant ressent la maniére inhabituelle dont ses parents s'occupent de lui,
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== ils lui parlent moins, lui sourient plus rarement, le
prennent peu dans leurs bras. Bref, le bébé, méme

/’

On ne réveille

jamais un enfant qui tout petit, percoit que quelque chose est différent
dort sous prétexte mais comme il ne peut en comprendre la raison, il se
qu'il n'a pas mangé. sent moins en sécurité, il est plus anxieux et peut
Le sommeil est pour souffrir de troubles du sommeil.

lui le plus important,
il rattrapera son
repas manqué
lors du suivant.

Certains changements dans la vie quotidienne
de I'enfant sont des causes possibles de mauvais
sommeil. Par exemple, les vacances qui modifient les
habitudes de toute la famille et apportent un autre
décor environnant, ou I'absence de ses parents pour
un week-end, méme s'il est confié a la garde d'une de ses grands-meres, qu'il

e

. -
connaft pourtant bien. §
©
L'enfant peut aussi étre sous I'influence d’excitants. Ainsi, le tabagisme passif «;
de ses proches lui fait inhaler une grande quantité de nicotine. Ou encore, s'il est E
“oujours nourri au sein, la consommation par sa mere de café, de thé ou d'alcool £
. 2 - . o
=pporte a son organisme les mémes substances mais a des doses plus importantes, >
compte tenu de son poids. =
; . i
Enf!n, certains enfants souffrent de C' PETIT CONSEIL —j
certurbations dans le rythme de leur -
sommeil en raison des obligations : =
; C'est votre calme et votre
orofessionnelles de leurs parents. Ils sont, s £ ; A
ol - ’ confiance qui donnent a votre bébé
car exemple, réveillés au milieu d'un : S L
: i ) le sentiment de sécurité propice a
~.cle de sommeil, en raison d'un départ :
.y ) 4 son endormissement. Ne vous
B i agarcienTe. précipitez donc pas vers lui dés =
o . . By . <
D’une maniére générale, on parle Ses premiers cris ou a son premier =
<=ns doute abusivement de troubles du  grognement, Uenfant doit appren- o
<ommeil chez I'enfant, il s'agit plutét de  dre a se rendormir seul. &

“oubles du réveil.

29






