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Et si apprendre à dormir voulait aussi dire apprendre à réguler ses émotions?

Sommeil: la danse du jour et de la nuit. 
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Dès la première année de vie de l’enfant, le sommeil joue un rôle primordial dans le

développement de ses habiletés émotionnelles et de sa capacité à réguler ses

émotions le jour. Il est bien plus qu’une simple pause, il forge les compétences

émotionnelles. 

Habiletés émotionnelles: 

capacité d’une personne à reconnaître, exprimer et réguler ses émotions, en fonction du

contexte social et de son environnement.

En effet, plusieurs études ont démontré que la durée et la qualité du sommeil influencent

directement la capacité de l’enfant à réguler ses émotions au quotidien, mais aussi sur le

long-terme. En investissant dans un bon sommeil, on récolte des avantages non seulement

aujourd’hui, mais aussi dans les années à venir.

Voici des exemples de ce que les études longitudinales, qui mesurent le comportement et le

sommeil des enfants sur plusieurs années, ont constaté:

Moins de 10 heures de sommeil et plus de 3 réveils à 18 mois sont en lien avec un

risque accru d’irritabilité à 5 ans.

Un sommeil insuffisant à 2 ans pourrait signifier plus de colère à 3 ans.

Les petits couche-tard et lève-tôt peuvent rencontrer plus de défis émotionnels à l’âge

préscolaire.

Si votre enfant montre régulièrement des signes d’irritabilité ou de colère ou que vous

trouvez que votre relation en souffre, il est conseillé de se demander s’il dort

suffisamment ou si son sommeil est de bonne qualité. 

Certains troubles du sommeil peuvent aussi affecter la qualité du sommeil tels que l’apnée du

sommeil et les terreurs nocturnes. 

L’observation de la régulation émotionnelle de votre enfant est une clé importante pour

savoir si son besoin de sommeil est comblé ou s’il est temps de faire des ajustements. 

Ne perdez pas de vue que l’irritabilité et les excès de colère font partie des signes de

fatigue au même titre que les bâillements. 

https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/durees-recommandees/
https://apprendreadormir.com/enfant/sieste/petit-dormeur-gros-dormeur/
https://apprendreadormir.com/categories/enfant/troubles-du-sommeil/
https://dormezladessuscanada.ca/troubles-du-sommeil/apnee-obstructive-du-sommeil/
https://dormezladessuscanada.ca/troubles-du-sommeil/apnee-obstructive-du-sommeil/
https://apprendreadormir.com/enfant/troubles-du-sommeil/terreurs-nocturnes-causes-et-comment-agir/
https://apprendreadormir.com/enfant/endormissement/signes-de-fatigue/
https://apprendreadormir.com/enfant/endormissement/signes-de-fatigue/


En restant à l’affût des signes de fatigue on peut s’adapter afin d’offrir à notre enfant les

meilleures conditions pour qu’il puisse apprendre à dormir comme à marcher. 

Parfois il s’agit de trouver comment rembourser une dette de sommeil pour que les rires

remplacent les cris et les pleurs dans la maison. 

Les émotions: l’effet miroir sur le sommeil

Inversement, les émotions ressenties peuvent affecter la durée et la qualité du sommeil.

Avoir une journée difficile avec des montagnes russes émotionnelles peut avoir des

répercussions sur la sieste ou le sommeil de nuit. Parfois les émotions ne sont pas “visibles”

pour le parent le jour, mais elles vont se manifester, par exemple, par des cauchemars ou

un besoin de proximité plus grand la nuit venue. 

Ainsi, certaines études ont tenté de mettre en lien la durée de sommeil et les émotions

rapportées par les enfants. En d’autres mots, les enfants qui ressentent plus d’émotions

négatives (peur, stress, anxiété, etc) ou qui ont de la difficulté à les réguler

(agressivité, irritabilité, difficulté avec le changement associées à un tempérament plus

difficile, par exemple) peuvent avoir:

plus d’éveils signalés à leurs parents la nuit, 

plus de cauchemars, les drapeaux rouges des émotions 

plus de terreurs nocturnes en période de stress

plus de résistance au moment d’aller au lit

etc. 

La bonne nouvelle c’est qu’en abordant ces difficultés émotionnelles avec les enfants, on

peut également améliorer leur sommeil.

En tant que parent, déterminer si le manque de sommeil est à l’origine des difficultés 

émotionnelles et vice versa peut être un défi.  

Pour vous aider avec la régulation émotionnelle, voici des suggestions d’outils et de lecture

du CQJDC et de Naitre et Grandir:

Comment reconnaître les difficultés de régulation émotionnelle de l’enfant?

Comment aider l’enfant à identifier ses émotions ?

https://apprendreadormir.com/categories/enfant/sieste/
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/durees-recommandees/
https://apprendreadormir.com/enfant/troubles-du-sommeil/cauchemars-causes-quand-sinquieter-que-faire/
https://apprendreadormir.com/enfant/troubles-du-sommeil/terreurs-nocturnes-causes-et-comment-agir/
https://cqjdc.org/
https://naitreetgrandir.com/fr/
https://cqjdc.org/files/Coffre_a_outils/CQJDC_Comment_reconnaitre_les_difficultes_de_regulation_emotionnelle_de_enfant.pdf
https://cqjdc.org/files/Coffre_a_outils/CQJDC_Comment_aider_lenfant_a_identifier_ses_emotions.pdf


Comment aider l’enfant à mieux gérer ses émotions ?

Apprendre à l’enfant à gérer ses émotions

Personnalité et tempérament

Et, oui, apprendre à dormir, ça se fait aussi en apprenant à réguler ses émotions! 

La qualité et la durée du sommeil de notre enfant peuvent révéler ses défis

émotionnels, tout comme certaines émotions peuvent indiquer un manque de repos. 

Et ceci est vrai tout au long de la vie. Est-ce que vous auriez remarqué que certaines

émotions fortes que provoquent la parentalité se répercutent sur votre sommeil ou encore que

votre manque de sommeil influence la régulation de vos propres émotions? Consultez la

section “PARENT” pour en apprendre plus sur votre besoin vital de sommeil, sur comment

gérer la fatigue ou encore pour obtenir des trucs, des outils ou des ressources.

La synchronie entre les émotions et le sommeil, c’est pour toute la vie. En ce sens, le

sommeil est l’un nos indicateurs de bien-être.
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