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Mais pourquoi mon enfant recommence a se réveiller la nuit? Il faisait pourtant ses nuits!

Il est important d’avoir des attentes réalistes, car il est vrai que la plupart des enfants se
réveillent la nuit au cours de la premiere année. Par exemple, des parents de bébé de 6 mois
ont rapporté en moyenne 3 réveils signalés par nuit dans une étude, ce qui veut dire que
certains bébés en avaient plus et d’autres moins. Ces réveils sont normaux et utiles. lls se

produisent pour différentes raisons telles que le changement de train de sommeil toutes les
45-60 minutes pour les tout-petit(e)s, pour combler un besoin émotionnel ou physique tel que

de se rassurer ou de se nourrir (nécessaire jusqu’a 6 mois au moins voir plus).

Tout comme pour I'acquisition de la marche, chaque enfant se développe et gagne en
maturité a son rythme. La maturation du cerveau permet aux enfants d’acquérir les capacités
pour marcher, tout comme d’acquérir les capacités pour enchainer les trains de sommeil ou

de ne plus avoir besoin de boire pendant la nuit.

Un apprentissage par vagues
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En recherche, on observe chez la majorité des bébés que le nombre de réveils signalés

est tres variable d’une nuit a I’autre. On parle de variabilité chez un méme enfant. Les
eveils qui reviennent s’apparentent aux chutes lors de I'acquisition de la marche, une étape a
passer grace a l'aide et au soutien de notre entourage. .

Au cours de la petite enfance, le retour des réveils peut aussi étre des signes que notre
enfant est en train de s’adapter a de nouveaux défis dans d’autres spheres de son
développement ou dans sa vie.

Pour ou contre I'agenda ou le journal de sommeil ?

Prendre des notes sur le sommeil de son enfant (et du n6tre) est un outil fort utile, si, et
seulement si, il est utilisé pour poser un regard objectif sur nos habitudes familiales de
sommeil et sur le rythme de notre enfant dans le but de s’ajuster au développement de notre
enfant .

Le journal de sommeil est par contre un couteau a deux tranchants, car il ne faut pas tomber
dans une logique comptable rigide qui risque de créer plus d’inquiétudes..

C’est un outil qui peut étre utilisé, par exemple, pour faire le point sur ou notre enfant est
rendu ou lors d’une transition d’habitudes de sommeil. Ca peut étre un allié pour évaluer le
besoin en autonomie de notre enfant et mettre en place de nouvelles opportunités
d’apprentissage.

Ecoutez Dre Marie-Héléne Pennestri nous parler du développement des patrons de sommeil

et du journal de sommeil.

Visionnez «Faire une nuit ou faire ses nuits? Variabilite? chez un me?me enfant» pour
en apprendre plus.
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