=* )\ APPRENDRE
A DORMIR

L'auto-apaisement et

l'autonomie au sommeil:

I’'un ne va pas sans &

I'autre. %
hS

Vulgarisation scientifique : Gabrielle Fréchette- ’

Boilard, M. Ps. éd. et doctorante, Catherine Lord,

Ph.D. et Evelyne Touchette, Ph.D
Photo de Parker Hilton sur Unsplash

Date : 13 décembre 2023

@O

1- L’auto-apaisement : C’est la capacité des bébés et des enfants a trouver du réconfort par
eux-méme, sans l'intervention d’'une autre personne, a tout heure du jour et de la nuit que ce
soit a I'heure du coucher ou lors des éveils nocturnes entre les wagons des trains du sommeil

2- L’autonomie au sommeil : Elle se manifeste quand les enfants parviennent non
seulement a s’endormir, mais aussi a se rendormir seul lorsqu’il se réveille la nuit, sans
appeler ses parents (sans signaler ses éveils). On dit alors qu’il a acquis la compétence

d’enchainer les trains du sommeail.

ement liées et s'acquiérent par étapes en étant imbriquées.

e nl'enfant découvre I'auto-apaisement grace a son développement
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persennel eta un envifonnement propice. Cet apprentissage 'oriente, par la suite, vers une
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autono’mie'com'pléte de sommeil. On peut imaginer ceci comme I'évolution d’'un bébé qui
rampe, fait du quatre-pattes puis marche.


https://unsplash.com/fr/@philton88?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/un-petit-enfant-assis-sur-un-escalier-JqDNL8vBsHs?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/train-de-sommeil/
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/eveils-nocturnes/

Un pas alafois: a chacun son rythme et ses allers-

retours

Bébé, des I'age de 4 a 6 mois, certains comportements d’auto-apaisement sont observables
tels que sucer son pouce pour certains. Des comportements d’auto-apaisement tendent a
augmenter jusqu’a la premiére année de vie, tels que des contacts physiques avec eux-
mémes (croiser leurs pieds ou leurs mains), agripper physiquement des objets ou certaines
parties de leur corps ou encore fixer du regard. Autant de petits pas vers I'autonomie au
sommeil comme le chemin parcouru a quatre pattes avant de marcher seul.

Vers 1 an, il est documenté que plus de 50% des enfants signalent leurs éveils la nuit,

requérant une présence parentale pour les réconforter. Ceci permet de continuer, par petits

pas, un éveil a la fois, & avancer vers I'autonomie au sommeil, a son rythme.

L’auto-apaisement associé au sommeil n’est pas un comportement stable dans le temps,

comme pour la marche, les enfants oscillent pendant un temps entre faire du “quatre-pattes”
et marcher. Les recherches démontrent que les enfants font des allers-retours entre les éveils
signalés et 'autonomie au sommeil car les enfants alternent entre 'auto-apaisement et le

besoin de réconfort dans une méme nuit et entre les nuits au fil du temps et en fonction de ce
qui se passe dans leur vie (déménagement, entrée a I'école, rhume, etc). Ces alternances ne
sont pas des régressions en soit, mais plutét une adaptation a la transition vers I'acquisition

de I'autonomie au sommeil.

Globalement, I'auto-apaisement est une compétence qui se développe
progressivement chez les jeunes enfants, et qui prépare le terrain pour I'autonomie au
sommeil. L’objet transitionnel, tel que le doudou, est souvent percu comme un outil favorable

a cet apprentissage par petits pas.


https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/difference-entre-enfants-faire-ses-nuits/
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/difference-entre-enfants-faire-ses-nuits/
https://apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/regressions-de-sommeil/
https://apprendreadormir.com/enfant/guider-en-confiance/les-doudous/
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