Les buts du sommeil

Il est indispensable à la récupération de la fatigue physique et de la fatigue nerveuse. Il est nécessaire pour la croissance et la maturation du système nerveux chez l'enfant. De plus, durant le sommeil, pendant le stade du rêve, un certain nombre de fonctions s'accomplissent

- mémorisation et organisation des informations acquises dans la journée;

· résolution des tensions accumulées le jour en les revivant, en les transformant.

1 train = 1 cycle de sommeil


1 nuit = 6 trains
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Le corps se repose. L'organisme fabrique les anticorps et l'hormone de croissance.


                    L’endormissement                                                                          La nuit

LE SOMMEIL SELON L’AGE

Il faut se rappeler que chaque enfant a son rythme propre de sommeil.

Un enfant lors de ses premières semaines de vie doit dormir 16 à 18 heures.

Un enfant de 1 à 6 mois doit dormir environ 15 heures, rép orties entre le jour et la nuit.

- Un enfant de 1 an doit dormir environ 14 heures dont 10 à 11 heures la nuit et 2 siestes le jour.

- Un enfant de 3 à 5 ans doit dormir environ 12 heures avec une sieste l'après-midi

 (1 h 30 à 2 h 00).

- Après 5 ans, la sieste disparaît et l'enfant dormira 10 à 8 heures par nuit.

- Durée du cycle de l'enfant : avant 6 mois, la durée est de,45 min à 60 min dès 5 ans, la durée est de 90 min à 120 min.

PREPAREZ SON SOMMEIL

Les conditions matérielles

- Aération de la chambre régulière en dehors de la présence de l'enfant

- Couleurs harmonieuses et calmantes des murs (bleu, vert, blanc cassé)

- Bonne literie

- Un lit adapté à la taille de l'enfant (Un lit à barreaux est sécurisant)

- L'orientation du lit n'est pas très importante mais il est nécessaire de le laisser toujours au même endroit ainsi l'enfant retrouve ses repères s'il se réveille la nuit.

- La température de la chambre doit être de 18 degrés environ.

L'alimentation

- Eviter un repas trop léger ou trop copieux avant le coucher

- Eviter certaines boissons diurétiques (thé, café)

- Eviter que l'enfant ne boive trop avant le coucher (ne pas supprimer totalement les boissons)

La prise de produits laitiers facilitera l'endormissement

L'exercice physique

Chez l'enfant non scolarisé, une petite promenade en fin de journée; chez l'enfant scolarisé, la fatigue liée à l'école et un peu d'exercice qui fait plaisir à l'enfant (saut à la corde, course) facilitent l'endormissement s'ils ne sont pas pratiqués ni trop près du repas, ni trop près du coucher.

Le calme


Proposer un jeu calme, une histoire, un bain ou une douche

Eviter les longues heures devant la télévision, les activités excitantes trop près de l'heure du coucher, les conflits inutiles lors du départ des parents (garde du soir), demander à la maman d'expliquer le pourquoi de son départ à son enfant

-Valoriser à ses yeux le sommeil et bannir le "Va au lit, tu es puni"4oui"Si tu n’es pas sage sage, je t'envoie au lit"

- Respecter le rituel du coucher et le déroulement habituel de la soirée avant de se coucher

(pyjama, brossage des dents, toilette)


- Repérer l'heure habituelle du coucher


- Comment savoir si un enfant a besoin de dormir ?



L'enfant baille, se frotte les yeux et pleurniche

- Ne jamais le priver de son câlin, de son histoire ou de sa phrase fétiche s'il le demande. On peut aussi passer une musique apaisante

- Le laisser sucer son pouce s'il en ressent le besoin

- Pour qu'il se sente en sécurité, donner lui son objet transitionnel qui lui permet de franchir le cap de l'union avec sa mère à la séparation (surtout vers 7-8 mois oùTenfant est angoissé par la séparation et la plongée dans la nuit)

- Laisser parfois une veilleuse allumée ou une porte entre-ouverte

- Laisser un vêtement de la mère (odeur sur une écharpe) et le coucher dans une position qu'il aime (surtout pour le bébé : à voir avec la maman)

La sieste

Respecter ses besoins de repos dans la journée, c'est souvent garantir un meilleur sommeil la nuit.

SE REVEILLER DU BON PIED

Le sommeil, ça ne se casse pas 1 Soit l'enfant se réveille lui-même, soit il faut le réveiller lors de la phase du sommeil le plus léger (stade 1 : voir le train du sommeil). Lors du réveil, il faut laisser le temps à l'enfant de reprendre contact. Le réveil doit se faire par étapes, sans brusqueries.

COMMENT SAVOIR SI L'ENFANT A DORMI SUFFISAMMENT ?

Il faut voir la disponibilité de l'enfant à l'éveil, il faut lui caresser la joue. S'il sourit, on peut le réveiller. S'il manifeste son mécontentement, mieux vaut attendre si on a le temps (contraintes de la vie quotidienne)

L'ENFANT DORT MAL, QUE FAIRE ?

Les terreurs nocturnes

Elles surviennent entre 4 et 11 ans et ont lieu pendant la première partie de la nuit, durant le sommeil lent. L'épisode ne dure que quelques minutes et l'enfant se rendort profondément. Il ne faut pas réveiller l'enfant. Il ne faut pas lui en parler le matin, il ne se souvient de rien.

Les cauchemars

Ce sont des "mauvais rêves", ils ont lieu pendant le sommeil paradoxal et souvent réveillent l'enfant. Il faut alors répondre à son appel et le rassurer.

Le somnambulisme

Il survient chez l'enfant de 6 à 12 ans. C'est une manifestation très rare. Il faut être vigilant quant à l'environnement de l'enfant somnambule et de sa sécurité. On peut donner l'ordre bref et clair de retourner au lit, mais on doit éviter de le réveiller car il est en sommeil profond.

Les somnifères

Ils sont à éviter, ou sinon à n'utiliser qu'exceptionnellement pour une courte durée et sur prescription médicale.

L'énurésie

S'il fait "pipi au lit", ne cassez pas son sommeil, le réveiller ne sert pas à grand chose, mieux vaut en chercher la cause.

D'autres causes de la perturbation du sommeil

- Une poussée dentaire - Une douleur après une vaccination - Un problème psycho-affectif, en particulier l'absence des parents - Des rythmes scolaires déséquilibrés - La température de la chambre - Un vêtement trop serré

Essayer dans ces cas de remédier à la cause.
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