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Les scientifiques du sommeil s’entendent pour dire que les régressions de sommeil sont un
mythe, que ¢a n’existe pas. En réalité, I'évolution du sommeil ne connait pas de marche

arriere.

Les variations sont normales: le sommeil des tout-petits se construit en vagues, avec des

particularités propres a chacun.

Pourquoi ce débat alors?

Parce que “régression” en terme développemental implique que I'évolution de I'acquisition du
sommeil se fait en sens inverse par périodes ou qu'’il y aurait arrét ou encore une baisse de

I'acquisition.

Dans une trajectoire typique de développement, il n’y a ni arrét, ni baisse, ni retour en arriere
a proprement parler, mais des fluctuations, des variations, ¢a oui, par exemple!
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Oubliez I'idée d’une régression et d’'un renversement de la vapeur du train du sommeil:
les enfants grandissent en suivant leurs propres rythmes de sommeil, uniques et
fluctuants.

Par exemple, les scientifiques ont observé que, méme sur une période de 13 nuits, les
habitudes de sommeil peuvent varier énormément chez les bébés de 6 mois. La durée, le
nombre d’éveils signalés fluctuent grandement chez certains enfants plus que d’autres. C’est

donc un voyage continu, marqué par des variations surtout durant la premiére année.

Les chercheurs et chercheuses admettent cependant que le profil des “petits” et “grands”

dormeurs ainsi que la culture n’ont pas souvent été pris en compte dans les études par le
passe, ce qui influence les recommandations et les perceptions des parents. Par exemple, les
standards de durée de sommeil habituellement recommandés ne tiennent pas toujours
compte de cette diversité.

Pour les parents, le conseil est clair: soyez a I’écoute des signaux de votre enfant et

gardez le cap pendant les fluctuations. Etablissez une saine hygiéne de sommeil avec des
horaires réguliers et une routine prévisible et sécurisante pour encourager un sommeil

réparateur.

Chaque enfant est unique, et leur sommeil aussi. Alors que la recherche continue d’explorer
les subtilités des trains de sommelil, 'approche développementale individualisée semble
étre la clé d’un sommeil paisible.
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