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Arrive un temps ou on se pose tous la question: Est-ce que mon enfant a encore besoin de

faire une sieste?

Un besoin qui change avec I’age tout comme pour
apprendre a marcher


https://cqjdc.org/

Vers I’age de 3 ans, la plupart des enfants commencent leur transition vers un sommeil
nocturne consolidé et dorment uniquement la nuit. Cela signifie que le sommeil de nuit
devient plus réparateur, ce qui réduit le besoin de sommeil pendant la journée. Le temps de
sommeil de jour se retrouve dans le temps de sommeil de nuit. Ainsi, ne plus faire de sieste
signifie souvent faire des nuits plus longues pour certains.

Cette transition se fait a un rythme unique a chaque enfant et le changement est graduel. Le
besoin de faire la sieste peut varier d’un jour a I'autre. Comme pour I'acquisition de la marche,
certains jours (et certains enfants) vont refaire du « quatre pattes » avant de marcher 100%
du temps.

Le besoin en sommeil des enfants varie énormément entre 0 et 5 ans, et plusieurs facteurs

affectent ce besoin. Le besoin en sommeil d'un enfant se compte sur 24 heures et inclut les
heures de sommeil de jour (sieste) et celles de nuit. Le nombre d’heures est trés variable
entre les enfants, et il n’est pas possible d’appliquer une simple logique comptable pour
établir la durée optimale de sommeil, car il faut tenir compte des besoins spécifiques a

chacun de nos enfants, ce qui inclut le besoin de sieste ou pas. Lors de la transition, les

heures de jour feront maintenant partie des heures de sommeil de nuit.

Grand dormeur ou petit dormeur? Ne pas perdre de vue
les signes de fatigue pour s’ajuster

Entre I'dge de 3 et 5 ans, le besoin de sommeil est généralement entre 10 et 13 heures.

Comme les adultes, il y a des « petits dormeurs » qui ont besoin de 10 heures environ,
des « moyens » et des « grands dormeurs » qui eux ont besoin d’environ 13 heures de
sommeil voir plus pour étre au mieux de leur forme. La génétique joue un rble déterminant
dans le besoin de sommeil, un parent étant lui-méme un petit ou un grand dormeur aura
probablement un enfant avec des besoins similaires.

On remarque que souvent, les petits dormeurs commencent leur transition plus tét que
les grands dormeurs. Dés I'age de 2 ans, certains n’ont plus besoin de faire la sieste.
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Le nombre d’heures de sommeil par période de 24 heures restera souvent le méme,
mais nécessitera assurément des aménagements tels qu’une heure de coucher plus tot
ou un lever plus tard afin de remplir le réservoir du dodo la nuit seulement.

Pendant la transition, il est d’autant plus important de préter attention aux signes de fatigue

pour déterminer si I'enfant manque de sommeil, s’il a moins besoin de dormir pendant la
journée ou, au contraire, si les siestes semblent nuire a son sommeil de nuit.

Les signes de fatigue sont d’autant plus une référence pendant cette transition pour
savoir comment ajuster les horaires de sommeil, de jour comme de nuit, et ce, au jour le jour
pendant un certain temps. Ce n’est pas toujours possible d'ajuster le temps de sieste, mais le
soir venu le parent peut le prendre en considération et observer les signes de fatigue de son
enfant afin d’ajuster I'heure du coucher au besoin.

Le texte Est-ce que mon enfant a dormi aujourd’hui? Comment peut-on gérer la

transition tous ensemble lorsque les siestes ne sont plus nécessaires? offre des pistes

de réflexion pour gérer la transition vers le sommeil nocturne en en tenant compte de la
réalité des milieux de garde.

Ecoutez Geneviéve Forest, Ph.D. et son étudiante Rachel Pétrin, candidate au PhD nous

parler de cette transition vers le sommeil nocturne.

Visionnez «Est-ce que tous les enfants cessent de faire la sieste au méme age?: Petit
dormeur? Gros Dormeur?» pour en apprendre plus.

e Lord, C (2017) Choses a faire et a éviter en fonction de I’&ge! Recommandations en

matiere de sommeil en fonction de votre groupe d’age. Texte révisé par plusieurs

spécialistes dans le cadre de la campagne canadienne de santé publique sur le sommeil
« Dormez la-dessus ». Consulté en septembre 2023.
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