
Fiches pratiques 

Cependant, il est important de comprendre que le sommeil des bébés n'est pas toujours linéaire, et
que plusieurs facteurs peuvent l'influencer de manière temporaire. 

En tant que parent, il est normal de se sentir parfois désemparé face aux nuits agitées de bébé.
Sachez que les troubles du sommeil chez les tout-petits sont courants et ne sont pas
nécessairement le signe que vous faites quelque chose de mal. De nombreux facteurs peuvent
perturber le sommeil des bébés, et chaque enfant est unique. Il est donc essentiel de rester flexible et
attentif aux besoins spécifiques de votre bébé. En cas de doute, n’hésitez pas à demander conseil à
un professionnel.

LE SOMMEIL DES BÉBÉS

Le sommeil joue un rôle crucial dans le développement global des bébés. Un bébé qui dort bien est
plus apte à apprendre, à se développer et à interagir positivement avec son environnement.

Les bienfaits du sommeil pour les bébés

Croissance physique : Le sommeil stimule la production d'hormones de croissance, ce qui est
indispensable au bon développement.

Développement cérébral : Le sommeil profond est essentiel pour la maturation du cerveau, la
consolidation de la mémoire et l'apprentissage. C'est pendant cette phase que le cerveau trie
et organise les informations acquises durant la journée.

Système immunitaire renforcé : Un bon sommeil aide à renforcer le système immunitaire et
permet à votre bébé de mieux résister aux infections.

Stabilité émotionnelle : Un bébé bien reposé est plus calme, plus équilibré et moins sujet aux
crises de colère ou à l'irritabilité. 

Avant 3 ans

Ce qui peut perturber le sommeil des bébés

Les dents : Les poussées dentaires peuvent être douloureuses et perturber le sommeil de
bébé.

Les angoisses de séparation : Vers 8-9 mois, de nombreux bébés traversent une phase
d'anxiété de séparation, ce qui peut rendre les réveils nocturnes plus fréquents.

Les changements d'habitudes : Un changement dans la routine de bébé (déménagement,
retour au travail des parents, vacances) peut perturber ces cycles de sommeil.

Les maladies : Lorsqu'un bébé est malade, qu'il ait le nez bouché ou de la fièvre, il peut avoir
plus de difficulté à s'endormir ou à rester endormi.

Il est important de se rappeler que beaucoup de facteurs peuvent perturber le sommeil de bébé à
cet âge. Ces perturbations sont temporaires et peuvent être gérées avec patience et
compréhension. Si les difficultés persistent ou semblent graves, n'hésitez pas à consulter un
pédiatre pour évaluer si un problème médical sous-jacent pourrait en être la cause.

En cas de doute, n'hésitez pas à contacter un professionnel.



Fiches pratiques 

Établir une routine régulière : Créez une routine apaisante avant le coucher (bain, câlins,
histoire). Cela aide à signaler à bébé qu'il est temps de se détendre et de dormir.

Respecter des horaires fixes : Essayez de coucher bébé à la même heure chaque jour, même
si ce n'est pas toujours possible. La régularité des horaires aide à stabiliser le rythme
biologique.

Favoriser un environnement calme et propice au sommeil :
Chambre sombre (utilisez des rideaux occultants si nécessaire).
Température ambiante fraîche. Assurez-vous que la chambre est bien aérée.
Un environnement silencieux, ou avec des bruits doux comme un bruit blanc, pour
masquer les bruits perturbateurs.

Limiter les stimulants : Ne pas exposer les enfants de moins de 3 ans aux écrans (tablettes,
télévision) et éviter les jeux bruyants ou trop excitants avant la sieste ou la nuit.

Encourager l'auto-apaisement : Si possible, apprenez à bébé à s'endormir seul dans son lit, en
lui offrant une peluche ou une couverture de confort (à partir de 1 an). Cela favorise une
meilleure qualité de sommeil et aide bébé à se rendormir seul la nuit en cas de réveil.

Réagir avec patience aux réveils nocturnes : Lors des réveils nocturnes, essayez de ne pas
intervenir immédiatement pour éviter que bébé ne prenne l'habitude de dépendre de vous
pour se rendormir. Parfois, un simple câlin ou une légère caresse peut suffire.

Observer les signes de fatigue : Lorsque bébé commence à se frotter les yeux, bâiller ou
devenir agité, c'est le moment idéal pour l'aider à s'endormir, avant qu'il ne soit trop fatigué.

Respecter les besoins de votre bébé : Parfois, il peut être nécessaire de dormir avec lui,
particulièrement pour les jeunes bébés. Le co-dodo peut offrir une sécurité affective, mais
veillez à bien respecter les consignes de sécurité pour éviter les risques d'étouffement.

Offrir un environnement calme et sécurisant : Un environnement familier (par exemple, une
veilleuse douce, une couverture douce ou un objet de confort) peut aider bébé à se sentir en
sécurité et à s'endormir plus facilement.

Réduire les distractions : Après le bain, proposez plutôt des activités relaxantes, comme
chanter une chanson douce ou lire une histoire.

Éviter les changements brusques : Les bébés peuvent avoir du mal à s'adapter à de nouveaux
environnements ou à des changements dans leur routine. Préparez-les en douceur et laissez-
leur le temps de s'adapter.

Avant 3 ans

Conseils pour un sommeil de qualité 

Difficulté à s'endormir : Bébé résiste au coucher, pleure ou semble agité.

Réveils fréquents la nuit : Bébé se réveille plusieurs fois pendant la nuit et a du mal à se
rendormir seul.

Irritabilité excessive : Comportement plus grognon ou plus difficile en fin de journée, souvent
lié à la fatigue.

Fatigue excessive pendant la journée : Bébé somnole souvent pendant les périodes d’éveil
ou présente des signes évidents de fatigue (se frotte les yeux, bâille fréquemment).

Réduction des siestes : Bébé refuse de dormir pendant la journée, même lorsqu’il semble
fatigué

Pleurs fréquents en fin de journée, souvent associés à la "période de coliques" chez les plus
jeunes, mais aussi à une insuffisance de sommeil.

Signes de sommeil insuffisant 

LE SOMMEIL DES BÉBÉS


