
Fiches pratiques 

Établir une routine de coucher régulière : Créez une séquence d'activités apaisantes avant le
coucher, comme la lecture d’une histoire ou un bain chaud, afin de signaler à l’enfant qu’il est temps
de se détendre. Le respect d’une heure de coucher fixe permet de stabiliser le rythme circadien.

Créer un environnement propice au sommeil :
Chambre sombre (utilisez des rideaux occultants si nécessaire). 
Favoriser le calme en réduisant le bruit ambiant ou en optant pour un bruit blanc doux.
Température agréable : Assurez-vous que la chambre est bien aérée et que la température
n’est pas trop élevée.
Éviter les écrans avant le coucher : Les écrans (tablettes, télévisions, ordinateurs) émettent de
la lumière bleue qui perturbe la production de mélatonine, l’hormone du sommeil. Il est
conseillé d’éteindre ces appareils au moins 60 minutes avant le coucher.

Favoriser l’auto-apaisement : Encouragez l’enfant à se rendormir seul en cas de réveil nocturne, en
utilisant des objets de réconfort (peluche, couverture) et en lui permettant de se calmer seul. Cela
l’aidera à développer des habitudes de sommeil autonomes.

Surveiller les peurs nocturnes et les cauchemars : Les enfants peuvent commencer à avoir peur du
noir ou à faire des cauchemars. Rassurez-les en leur offrant une veilleuse ou en les réconfortant
calmement. Attention aux images auxquelles ils pourraient être exposés notamment sur les écrans, il
est important de respecter l’âge indiqué et de discuter avec votre enfant.

Limiter les excitants en fin de journée : Évitez les aliments ou boissons contenant de la caféine
(comme les sodas ou le chocolat) et les jeux trop stimulants avant le coucher.

Éviter les repas lourds avant le coucher : Un dîner trop lourd ou trop riche en graisses peut perturber
le sommeil. Optez pour des repas légers en fin de journée pour favoriser un meilleur endormissement.

Encourager l’activité physique : L’activité physique régulière est importante pour favoriser un
sommeil réparateur, mais elle ne doit pas être trop proche de l’heure du coucher, car cela pourrait
rendre l’enfant trop énergique pour s’endormir.

Respecter les besoins individuels de chaque enfant : Chaque enfant a des besoins différents.
Certains peuvent avoir besoin de plus de sommeil que d’autres, même à un âge similaire. Soyez
attentif aux signes de fatigue de votre enfant.

Respecter les rythmes de la semaine et du week-end : Il peut être tentant de laisser un enfant dormir
plus longtemps pendant le week-end, mais il est important de maintenir une certaine régularité pour
ne pas perturber son cycle de sommeil.

LE SOMMEIL DES ENFANTS

Le sommeil des enfants est fondamental pour leur développement physique, cognitif et émotionnel. À
mesure qu'ils grandissent, leurs besoins de sommeil diminuent, mais la qualité de leur sommeil reste
primordiale.

De 3 à 11 ans  

Les bienfaits du sommeil pour les enfants 

Croissance physique : Le sommeil est essentiel pour la production de l'hormone de croissance,
favorisant ainsi le développement physique des enfants.

Développement cognitif : Le sommeil permet de consolider les apprentissages, de favoriser la
créativité et d’améliorer la concentration et la mémoire.

Renforcement du système immunitaire : Le sommeil joue un rôle clé dans la régulation du système
immunitaire, réduisant la susceptibilité aux maladies.

Stabilité émotionnelle : Un sommeil suffisant permet à l’enfant de mieux gérer ses émotions, le
stress, d’éviter les comportements impulsifs ou les crises de colère et ainsi s’adapter aux
changements et interagir positivement avec ses pairs.

Conseils pour un sommeil de qualité 



Fiches pratiques 

LE SOMMEIL DES ENFANTS
De 3 à 11 ans  

Signes d’un sommeil insuffisant 

Fatigue diurne : L’enfant semble constamment fatigué, somnole durant la journée ou a des
difficultés à se concentrer à l’école.

Problèmes de comportement : Irritabilité, sautes d’humeur, difficultés à gérer ses émotions ou
à rester calme pendant la journée.

Difficulté à s'endormir : L’enfant met beaucoup de temps à s’endormir, semble agité ou refuse
d’aller au lit.

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

Changements dans l'appétit ou la santé : L’insomnie ou un sommeil perturbé peut affecter
l’appétit de l’enfant et sa santé générale, le rendant plus vulnérable aux infections.

Les peurs nocturnes : À cet âge, les peurs irrationnelles (peur du noir, des monstres) sont
courantes et peuvent entraîner des réveils fréquents.

Les problèmes scolaires ou sociaux : L’anxiété liée à l’école, les difficultés à s’adapter à la
rentrée scolaire ou les problèmes relationnels à l'école peuvent nuire à la qualité du sommeil de
l’enfant.

Les changements dans la routine : Un déménagement, une séparation, un nouvel
environnement peuvent perturber le sommeil de l’enfant. Maintenez une routine régulière même
en période de changement.

Les troubles médicaux ou hormonaux : Certaines pathologies médicales (comme l’asthme, les
allergies ou l’apnée du sommeil) ou des changements hormonaux à l'approche de l'adolescence
peuvent influencer le sommeil.

Ce qui peut perturber le sommeil des enfants à cet âge :

De nombreux facteurs peuvent perturber le sommeil des enfants, et il est normal que les nuits ne
soient pas toujours parfaitement régulières. Ces perturbations sont souvent temporaires et peuvent
être résolues avec de la patience et une bonne gestion du sommeil. Si les difficultés persistent,
n’hésitez pas à consulter un pédiatre ou un spécialiste du sommeil pour en déterminer les causes et
trouver des solutions adaptées.

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

Un sommeil de qualité est essentiel pour la santé physique, cognitive et émotionnelle de votre
enfant. En respectant les recommandations de sommeil adaptées à chaque tranche d’âge, et en
étant attentif aux signes de fatigue ou de troubles du sommeil, vous offrez à votre enfant un
environnement favorable à son bien-être et à son développement. 

N'oubliez pas que chaque enfant est unique et peut avoir des besoins différents.


