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Mon enfant semble avoir de moins en moins besoin de

siestes, à quoi dois-je m’attendre pendant cette

transition?

Au cours des 5 premières années de vie, les besoins en sommeil de l’enfant évoluent de

plusieurs siestes par jour, à une seule sieste par jour, à aucune sieste. Votre “bébé” a

maintenant un sommeil de « grand ». 

Cette transition débute généralement vers l’âge de 3 ans pour la plupart des enfants. Elle est

associée au développement de l’enfant, c’est-à-dire que plus il se développe, moins il

accumule de fatigue rapidement pendant la journée et plus son sommeil de nuit

devient réparateur. 

Cette transition est complexe à décrire en détail, car il n’existe pas de schéma fixe ou de

durée précise, ça dépend de chaque enfant. Bien qu’il puisse y avoir certains schémas

généraux, la recherche sur cette étape de transition est encore limitée, ce qui rend difficile de

fournir aux parents des indications très spécifiques. 

Chaque enfant est unique, ce qui signifie qu’il est essentiel de s’adapter aux besoins de

sommeil de notre enfant. Par exemple, si on se demande s’il est temps d’arrêter les siestes,

on peut observer ses signes de fatigue ou de non-fatigue et ajuster ses temps de sommeil de

jour et de nuit pour l’accompagner dans sa transition en respectant ses besoins en sommeil. 

Pas toujours facile de s’adapter!

À la maison, il est plus facile pour un parent d’être à l’écoute de son enfant et de s’adapter à

ses besoins individuels. En milieu de garde, la réalité de la vie en collectivité rend plus

complexes les aménagements personnels. Dans nos sociétés de plus en plus inclusives et

équitables, le respect des besoins de sommeil des enfants mérite notre attention. 

https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/durees-recommandees/
https://apprendreadormir.com/uncategorized-fr/petit-dormeur-gros-dormeur/
https://apprendreadormir.com/enfant/endormissement/signes-de-fatigue/
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/durees-recommandees/


À titre d’exemple, au Québec (Canada), dans les milieux de garde, la sieste est souvent

obligatoire jusqu’à l’âge de 5 ans et s’arrête avec l’entrée à l’école vers 5-6 ans. Ainsi, de

nombreux enfants qui vivent en collectivité continuent de faire la sieste malgré que la majorité

d’entre eux n’en ont plus besoin, et ce, depuis l’âge de 2-3 ans. Pour ces enfants, faire la

sieste a pour conséquence de perturber leur sommeil nocturne et peut causer des moments

difficiles lors de l’endormissement à la maison le soir. 

Vous pouvez vous référer au texte « Quand arrêter la sieste et ne pas nuire au sommeil

nocturne? » pour en savoir plus sur le lien entre le sommeil de jour et le sommeil de nuit lors

de la transition et sur l’importance respective du sommeil de jour et de nuit. 

En gardant un œil sur les signes de fatigue ou de non-fatigue le jour et le soir et en

maintenant un dialogue ouvert avec les personnes qui invitent l’enfant à la sieste l’après-midi,

des solutions émergeront. L’essentiel est de discuter afin de trouver des solutions réalistes,

qui mettent, autant que possible, les besoins de l’enfant au cœur des décisions en lien avec

les aménagements de ses heures de sommeil. 

Si vous pensez que le sommeil de jour a un impact négatif sur le sommeil de nuit de votre

enfant, voici deux suggestions d’aménagements réalistes de Geneviève Forest et Rachel

Pétrin, chercheuses en sommeil :

1. Si possible, demandez que l’enfant participe à une activité calme pendant le temps

dédié à la sieste, comme lire ou colorier au lieu de rester allongé et de s’endormir (car

oui, le sommeil viendra, mais ça ne veut pas dire pour autant que c’est parce qu’il en a

besoin)  

2. Autant que possible, afin d’écourter au maximum le temps de sieste, demandez à ce

que votre enfant soit couché en dernier et le premier réveillé. 

Pour en savoir plus sur la transition des siestes, écoutez Geneviève Forest, Ph.D. et son

étudiante Rachel Pétrin, candidate au Ph.D. 

Visionnez «Est-ce que mon enfant a dormi? Comment peut-on gérer la transition tous

ensemble lorsque les siestes ne sont plus nécessaires?» pour en apprendre plus.

https://apprendreadormir.com/enfant/sieste/quand-arreter-la-sieste/
https://apprendreadormir.com/enfant/sieste/quand-arreter-la-sieste/
https://apprendreadormir.com/enfant/endormissement/signes-de-fatigue/
https://uqo.ca/profil/forege01
https://www.researchgate.net/profile/Rachel_Petrin
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