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Les bébés ne font pas
leurs nuits au méme
age... et autres realités
sur le sommeil des tout-
petits.
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Dans cet article, Evelyne présente les réalités du sommeil suivantes en plus d’aborder les

méthodes pour acquérir le sommeil.

Trois réalités sur le sommeill

1- Le sommeil est un pilier de la santé au méme titre que I'alimentation saine et I'exercice

physique.

2- Le développement du sommeil est propre a chaque enfant au méme titre que la marche.
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3- S’endormir seul devient possible grace au soutien des parents, un pas a la fois.

Apprendre a s’endormir seul au début de la nuit est une clé importante pour que les enfants
puissent passer d'un train a I’autre de fagcon autonome, sans signaler leurs éveils de nuit a
leurs parents.
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Les bébés et les jeunes enfants ont des rythmes de sommeil différents. Tous ne font pas leur nuit au méme &ge, mais la pression sociale est forte sur les parents. (Shutterstock)

Avoir des attentes parentales réalistes entourant le sommeil est
crucial. Il importe de garder en téte trois choses en tant que
parent : que votre enfant dorme une quantité suffisante pour son
développement ; que le sommeil de votre enfant se développe a
son rythme et puisse fluctuer au cours de son développement ; et
que le parent doive offrir des conditions favorables et sécuritaires
pour soutenir son enfant a acquérir une autonomie de sommeil
en vue de prévenir les problémes de sommeil.
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