Le cerveau des
bébés diftérencie
le sommeil de nuit
de celui de jour
vers 4 semaines ...

La sieste chez Cenfant. ..

La sieste est comme une wepuise de souffle, un
moment nécessaine powrt wécupénen ses fonces et
ses espuits. On ne fait pas dowmin un enfant,
mais on bui founnit les conditions nécesoaines peurn gu’il développe sa capacité
de o’abandenner au seruneil. Centains croient que si beun bébé donme peu, c’est
guwil wen éprouve pas le bescin... Cela wWa pas de sens !! Bien nepasé,
Cenfant peut faine face i ses émotions et aua activités de chague joux, ct
envisager la vie avec optimisme, énengie et Ganne huumeun.

Jout d’abiond, i faut savein qu’une nuit e une
sieste est campesée de plusieurs cycles. Jbs durent
envinven 45 minutes et ils se wépetent néqulivnement.
 ba fin de chagque cycle se praduit un éveil + au —
conscient, puis le puocessus weprend. La périade
qui puécede Cendonmissement et durant laguelle
bes enfants chewchent Ce  semmeil »appelle
« batence de Cendormissement », elle peut prendue
de 30 & 45 minutes. Si cela dure plus dune feure, il faut towwer ce que
Cenfant utilise ou fait pour empécher Cendaunissement. Les enfants nestent
cveillés pendant 107, de lewr temps passé au lit. Un enfant qui se néveille en
cuise, est sounvent di & un béger réueil, on le baisse pleuren un peu ef des qu’il
setouche & sa doudouw au autre, il se wendont.

Quoi faire avec un
enfant qui fait une
courte sieste de 30 &
60  minutes et
s'éveillent dans une
crise de larmes ?

11 dort mieux
a la garderie
quala

maison !

En effet, contraivement & ba crayance pepulaine qui veut
gu'en milien de gande en force les enfants & denmin, le
seul pouvecir qu’a Cadulte en matizre de sammeil est de
ciéer un envinonnement propice & celui-ci,




Luminesité, musique et buuit duvant la sieste. ..

o JU est essenticl que leo activités et les wepas se passent
dans des lieux twes éclainés, afin qu’ils demeunent
ccilles of Snondi

o JC est impontant de liaissen bes Cumienes, lons de la

sieste
o La musique est utile & ba détente, donc elle peut Etre

mise au moment du vituel (elle ne devnait jamais jouer
+ de 15 minutes apues que bes enfants seient couchiés )

Les nituels de la sieste

JE est impontant pour un enfant d’avain un wituel de la sieste parce que ses
fabitudes agissent comme un wéflexe conditionné pour faciliten la venue du
samumeil.

Exemple de ituel :

11430 : dinex

12600 : bnossage de dents, toilette, bavage des mains, jeux calme dans
le bacal

12630 wangement et prépanation des matelas, je tamise bes bumitnes
12640 : Lectune d’une fistoine en groupe, assis partewe en cencle

12050 : dede sux lewn matelas avec musique de welaxation. Je vais voir
chaque ami pewr lui faire un petit massage pied[main. Je leur explique
mes attentes face a la sieste (silence,...)

13600 : §'éteins ba musigue et o Lumitrne



Le dérvoulement de la sieste

1. Les béliés sont mis au lit poun ba sieste sensilibement towjouns & ba méme
fetoie

Le tituel est nespecté vigouteusement
Cnvinannement adéquat : calme, bumitnes éleintes, toiles baissées
Llenfant est mis au Uit sans jouet et sans aucune stimubation extévieure
S fait une selle dans sa couche lons de la péuide de sieste, il est
changé dinectement dans sen Ut, sans aucune stimulation

Un enfant qui est propre wécbame d’allen & ba tailette, alors qu’il a fait
pipi avant d’allen dowmin (déji prévn dans le wituel ), i wWest pas
autonisé & se bever. S’ e fait dans sa culotte (ce qui est plutit raxe),
an Cinvite & se changer & Ca fin de ba période de sieste et on Ce laisse se
netteyer avec un minimum d’aide. .. sans be disputex. ..

AR IR
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o Lo négubarité dans les fieunes du caucher et suntout du Clever

¢ Un vituel de 5 a 15 min

o  Un envinannement dans ba pénombive

o (ucune stimulation

o Le moins d'intewentions passibiles :

o Llinterdiction de se nelever une fois au Uit

O&dpmwtbwd’ewpumoanméwnteu&mmtpa}wequeje
wepends & son besain de devmin au liew de sen désin de passer
encarne plus de temps avec mai

o  Demeunen constant et pewsévéiant

* La sieste dapres-midi ne dewrait jamais disparaitre, en aucun temps étre
assacice & une punition et elle dewrait suivne be nepas du midi. ..

* La sieste du matin doit aveix bieu au max 2R apres sen bever ot tous les Gébés
avant 18 mais ant bescin d’une sieste le matin. ..



Duwiée mayenne de scnmeil

$a8 1MH-126 |3-44 En 3 siestes; matin, début apits-midi et
mais erue. 45 min en fin d’apres-midi

9al7 (10124 2-4 # En 2 siestes ; matin (8430 - 10 )
mais pa. (12630 - 3 #)
18a23 |10-12 4 2-3 4 En 1 sieste : 12030 — 3k

m -

2a4 10-12 4 1-2 4 1o 3

ans

das 10-12 h 30-45 min | Péniode de nepas sur le matelas, méme
ans sans doxmix 1h - 3h

*Un enfant que Can empéche de faire la sieste s’habiitue & Cutter contre les
signes de fatigue et a plus de difficulté & o’ aliandonner aux bienfaits du
samneil.

Les conséquences & un manque de semmeil. . .
® (Uffectation sur ba capacité d’attention et Uapprentissage
® Jls’adapte moins facilement aux nouvelles situations

®  Son systeme immunitaive est affaibli de sente quil est plus sujet
& cantractex des infections



Encaduer un enfant twdulent durant la sieste

Centains enfants bougent continuellement, font du bruit avec leuns mains, beuns
bouches ou leurs pieds, éte... La waisen de ce compantement peut étre due au
fait que les panents ent avisé fexmement leur enfant de ne plus dowmin durant
ba sieste poun qu'il puisse s’endenmin plutit be ocin 11! Un enfant qui w'a pas
ew droit & la sieste en p.m. et qui prend Chabitude de s’endauninv & lout de
forces le scin dévelappena presque inévitalifement des tuouliles de semmeil.

J#= étape : Uuvisen Cenfant qui dénange dunant la sieste, gue son compantenent
ne sexa plus toldné et qu’il sena wéprimandé 5'il ne cesse pas.

2ime dtape : Jgnonen son compontement, dans ba mesune du pessilile

3ime étape : Lo mettie en nwebrait des autres ou en isolement, en utilisant un
meulile camme écvan afin qu’il ne voit pas ses copains

Jame étape : Cuéen un tabilean des doedes. Chaque joun, si Cenfant s endont
calmement, i a le dwit d'y appeser un collant. (Renforcement positif en
soulignant ses efforts et nan de le nécampensen o la fin de la semaine)

Une conséquence logique sena appliguée au licu d'une approchie strictement
punitive : vetiner doudou, suce, touton peur la durée de ba sieste

ou
Restez pues de lui et mettez une main sur la pastie de sen canps qu'il bouge
cantinuellement en wépétant 3 au 4 fous d’'un ton fevme : « ca suffit! »

OUu
D'un ton feume, dites-lui de se lever et de demewrer delfiout & cité de son
matelas de 4-5 minutes (sans tui parlen au bui denner quoique se scit )

ou
Le faire se lever le dennien lovsque la sieste est tevminée en Cui disant que c’est
la conséguence logique de san camp artement.

* Chaisissez Cune de ses conséguences qui, selan vous, wépondua e mieux et le
plus vite & ba situation.



