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Bien dormir pour bien grandir 



« Un bon dormeur 
se démarque d’un 
mauvais dormeur 
par la facilité  
avec laquelle il  
se rendort. »
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Que savons-nous?
n	 Le sommeil du bébé alterne entre des périodes d’agitation (respiration rapide  

et irrégulière, contorsions, brefs cris, mouvements des yeux) et des périodes  
de calme (respiration lente et régulière, peu de mouvements des yeux).

n	 Il est normal qu’un enfant se réveille pendant la nuit. Un bon dormeur se 
démarque d’un mauvais dormeur par la facilité avec laquelle il se rendort. 

n	 Les bébés prématurés ne sont pas plus sujets à éprouver des problèmes de 
sommeil que les bébés nés à terme.

n	 Les problèmes de sommeil sont très fréquents pendant la petite enfance. De 
20 à 30 % des enfants sont considérés comme de mauvais dormeurs (réveils 
fréquents, pleurs, difficulté à s’endormir, demandes répétées, etc.). Certains de 
ces comportements sont temporaires et disparaissent avec le temps et grâce  
à de bonnes habitudes de sommeil. 

n	 Les problèmes de sommeil sont susceptibles de durer longtemps s’ils ne sont 
pas pris en charge pendant la petite enfance (1 à 5 ans).

n	 Le fait de mal dormir durant la petite enfance a un effet négatif sur le 
développement du cerveau, la croissance du corps, le comportement, l’humeur, 
les émotions, la mémoire, la réussite scolaire et le bien-être des parents et de  
la famille.

n	 Le nombre d’heures de sommeil dont un enfant a besoin varie selon son âge.

 – Le nouveau-né : dort environ de 16 à 18 heures sur 24.

 – Le bébé de 3-4 mois : dort davantage la nuit et est plus éveillé le jour.

 – À 1 an : l’enfant dort environ de 10 à 12 heures par nuit. Il a tendance à faire  
 deux longues siestes pendant la journée.

 – De 3 à 10 ans : l’enfant devrait dormir au moins de 10 à 11 heures par nuit. 

n	 La qualité du sommeil de l’enfant dépend de plusieurs facteurs, notamment la 
génétique (les problèmes neurologiques et le tempérament) et l’environnement 
(les interactions parent-enfant, surtout avant le coucher, les pratiques 
parentales et l’environnement favorable au sommeil, à savoir, le niveau de 
bruit, la température, l’obscurité, etc.). 



... à l’établissement d’une routine 
prévisible au coucher afin d’aider 
votre enfant à relaxer et à se 
préparer à dormir. 

... à l’adoption de stratégies visant à 
réduire les problèmes de sommeil 
et à renforcer les bonnes habitudes. 

... à calmer les peurs et les inquiétudes 
de votre enfant par rapport au 
coucher, à la nuit et au sommeil. 

... à la condition physique de votre 
enfant (coliques, crises d’épilepsie, 
apnées du sommeil) afin de vous 
assurer que ses problèmes de 
sommeil ne sont pas liés à des 
raisons médicales. 

 

Bien dormir pour bien grandir
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n	 Avant le coucher, faites des activités calmes et agréables dans 
la chambre de votre enfant (p. ex., lisez ensemble ou écoutez 
de la musique apaisante). Cessez de pratiquer des activités 
stimulantes de 2 à 3 heures avant le coucher. 

n	 Soyez régulier dans les activités (par exemple les heures  
de repas, les périodes de jeu, les horaires de coucher  
et de lever).

n	 Couchez votre enfant quand il est réveillé afin qu’il apprenne 
à s’endormir seul. 

n	 Progressivement, attendez de plus en plus longtemps avant 
de répondre à votre enfant quand il pleure ou demande des 
choses à l’heure du coucher ou quand il se réveille pendant 
la nuit. 

n	 Félicitez votre enfant quand il se couche sans se plaindre. 

n	 Au coucher, donnez un objet à votre enfant (couverture, 
animal en peluche ou suce) pour l’aider à se réconforter.

n	 Décrivez des pensées ou des images positives avant le 
coucher. 

n	 Encouragez votre enfant à repenser à son cauchemar ou à le 
dessiner afin qu’il invente une fin différente.

n	 Consultez un médecin. 

n	 Si votre enfant éprouve un problème médical, intervenez dès 
que possible avant que les problèmes de sommeil nuisent à 
son développement. 

Être attentif... Que peut-on faire?
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