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Combien de temps mon bébé doit-il étre eéveillé pendant la

journee ?

En tant que parent, il est normal de se demander combien de temps votre bébé doit rester
éveillé entre chaque sieste. Ces périodes, appelées “fenétres d’éveil”, varient selon I'age et le
développement de I'enfant. Mais il n’y a pas de réponse unique, car chaque bébé est

différent.

Voici ce que I’on observe généralement chez les bébés, mais c’est a

vous d’ajuster en fonction des besoins d’éveil et de sommeil de votre

S—p
L‘ "" % enfant et du contexte, en I'observant pour (re)connaitre son rythme... qui
' I ol

évolue rapidement a cet age !
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0 a 3 mois : des reveils courts et frequents

Les nouveau-nés dorment par petits cycles d’environ 2 heures tout au long de la journée et
de la nuit, sans faire la différence entre les deux. lls se réveillent surtout pour boire ou parce
gu’ils ont besoin d’étre changés. Chaque bébé étant unique, la durée d’éveil peut varier.

Ce rythme est lié au fait que I'horloge biologique du bébé, qui régule les cycles veille-

sommeil, n'est pas encore mature. Le sommeil des nourrissons est dit “polyphasique” : ils
dorment en plusieurs courts épisodes sur 24 heures, sans distinction entre le jour et la nuit.

Des les premiers mois, vous pouvez aider votre bébé a distinguer le jour et la nuit. Pour cela,
exposez-le a la lumiere naturelle pendant la journée et adoptez une routine stable (p. ex.,
repas, bain, coucher). Ces repéeres de temps aident I'horloge biologique a se synchroniser

progressivement avec l'alternance entre le jour et la nuit.

3 a 6 mois : des siestes plus longues et plus régulieres

Vers 3 mois, le sommeil de votre bébé commence a s’organiser. Il dort plus longtemps la nuit
et reste éveillé entre 2 a 3 heures d’affilée pendant la journée. Il fait généralement 2-3 siestes
entre 2 a 3 heures.

Ce changement est lié au développement du cerveau, qui
permet peu a peu de structurer les cycles de sommeil. L’
horloge biologiqgue commence a se synchroniser avec

I'alternance entre le jour et la nuit, facilitée par une exposition
réguliere a la lumiére du jour et une routine stable. Ces
ajustements aident votre bébé a espacer ses “fenétres d’éveil”
et a mieux dormir la nuit.

6 mois a 1l an : des périodes d’eveil
plus longues
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Entre 6 mois et 1 an, votre bébé commence souvent a faire deux siestes par jour, une le
matin et 'autre aprés-midi. La sieste du matin disparait progressivement. A cet age, il peut
rester éveillé entre 4 et 5 heures, avec des siestes d’environ 1 a 2 heures.

Ce changement est lié a la maturation des cycles de sommeil. Le sommeil devient plus
consolidé la nuit, avec une diminution du besoin de sommeil diurne. De plus, il est
accompagné du développement physique et cognitif du bébé, qui devient plus actif et curieux
pendant ses périodes d’éveil.

L'importance de garder des reperes de temps :
I’lacronyme REPOS

Pour aider votre bébé a avoir un sommeil de qualité et a ajuster ses “fenétres d’éveil”, retenez
'acronyme REPOS :

¢ Relations : Les moments de connexion avec votre bébé (p.ex., calins, jeux, discussions)
réduisent le stress et facilitent I'endormissement en comblant ses besoins affectifs. Ces
interactions rassurent I'enfant et I'aident a mieux vivre les transitions entre I'éveil et le
sommeil.

e Exposition a la lumiére : Faites-lui profiter de la lumiére naturelle pendant la journée
pour renforcer son horloge biologique. La lumiere du matin aide a signaler le début de la

journée, tandis qu’un éclairage tamisé le soir prépare au coucher.
¢ Petits plats réguliers : Offrez des repas a des heures fixes. Cette régularité aide I’
horloge biologique a se stabiliser et donne des reperes clairs entre les phases d’éveil et

de sommeil.
e Organisation des routines : Des habitudes simples et constantes avant le coucher (p.

ex., bain, histoire, calins) signalent a votre bébé qu’il est temps de dormir. Une routine
cohérente renforce I'association entre les activités incluses dans cette routine et
I'endormissement.

e Stimulation : Alternez les moments de jeux actifs et calmes selon I'heure de la journée.
Une stimulation adaptée en fonction des moments dans la journée aide votre bébé a
accumuler la fatigue nécessaire pour des siestes et des nuits paisibles.


https://dormezladessuscanada.ca/tout-sur-le-sommeil/le-sommeil-un-besoin-naturel-individuel-et-qui-evolue/
https://dormezladessuscanada.ca/tout-sur-le-sommeil/le-sommeil-un-besoin-naturel-individuel-et-qui-evolue/
https://apprendreadormir.com/enfant/guider-en-confiance/ici-la-routine/

S i .' -
B P
4 | Relation.' ' ' :éi g

= Xposition
la lumiére

" . Organisation
de routine

A

™

Comment savoir quand votre bébé a besoin de dormir ?

Le meilleur indicateur est de surveiller les signes de fatigue : frottement des yeux,

béaillements, irritabilité, perte d’intérét, pleurs, etc. En observant ces signes, vous saurez
quand il est temps de lui offrir un temps de repos ou le coucher.

En offrant a votre bébé des repéres de temps clairs et @
constants, vous l'aidez a organiser ses “fenétres d’éveil” et a
adopter un rythme de sommeil plus stable.

Faites-vous confiance : vous étes la personne la mieux placée
pour organiser les repéres de temps et comprendre les besoins

de sommeil de votre bébé !
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