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DEFINITION 
 Selon le dictionnaire Larousse : 

« Etat physiologique périodique de l’organisme 
(notamment du système nerveux) pendant lequel 
la vigilance est suspendue et la réactivité aux 
stimulations est amoindrie ».



I – POURQUOI   DORT-ON   ? 

- REPOS DU CORPS ET DU 
CERVEAU,

- RECUPERATION DE LA 
JOURNEE :

- PLEIN D’ENERGIE
- ON GRANDIT



II- A CHAQUE  AGE , SON SOMMEIL !
 -NOUVEAU NE : de 16 à 19 h / jour
 - de 1 à 3 ans : 12h nocturne + 2 h de sieste
 Vers 4 ans : 11h en moyenne et une sieste 

recommandée
 Vers 10 ans  : 10 h / jour
 Adulte : 7 à 8 h / jour
 A partir de 50 ans : le sommeil diminue.



LES CYCLES DU SOMMEIL
« Le Petit Train du Sommeil » :
Un petit train pour mieux comprendre le sommeil, nous 

vous invitons à embarquer dans les wagons du 
sommeil…



L’ENDORMISSEMENT

 On se cache,
 On est bien,
 On prend le doudou



SOMMEIL LENT TRÈS LÉGER

 On est comme sur un nuage, on entend les bruits, 
mais on n’a pas envie de répondre, on comprend 
les conversations.



SOMMEIL LENT LÉGER

 On entend encore mais on ne comprend plus



SOMMEIL LENT PROFOND

 On entend plus rien , on est coupé du monde.



SOMMEIL LENT TRÈS PROFOND

 On dort très profondément :



SOMMEIL PARADOXAL

 Le sommeil des rêves,
 Le cerveau recharge ses batteries et enregistre ce qu’il 

appris dans la journée .



LE PETIT TRAIN DU SOMMEIL…(2)
 Période de latence :
On se réveille ou on prend un nouveau train
1 train = 1 cycle de sommeil
1 nuit  = 5 ou 6 trains



III - CONDITIONS    D’UN
BON  SOMMEIL

 On ne peut pas faire DORMIR sur ORDRE, mais 
on peut favoriser son endormissement.

 Le couchage doit être ADAPTE et 
ENVELOPPANT :
 Matériel (préconisations d’utilisation  des lits  

parapluie)
 Environnement
 Position
 Surveillance



IV – RITUELS ET HABITUDES
 Il est important de suivre le même rituel.
 Lors de la mise au lit le système d’éveil de 

l’enfant est activé , il est difficile pour lui de 
l’arrêter.

 La seule façon l’endormir est de l’apaiser avec 
CALME et SECURITE:
 Régularité des horaires, mise sur le pot, 
 Paroles rassurantes, boites à musique avec 

parcimonie
« On baisse d’un ton »  

 Pouce et tétine



RITUELS ET HABITUDES (2)
 Les chants, comptines, les histoires facilitent 

l’endormissement des petits.

 Chanter ou  raconter des images le rassure, le 
sécurise et l’apaise.

 Avec un langage adapté, l’enfant fait de beaux 
rêves.



RITUEL ET HABITUDES (3)
• Le  doudou : bien sûr que oui !! Taille raisonnable et 

sans risque. On l’accepte tel qu’il est, avec ses odeurs 
(familières et rassurantes).

• Le doudou c’est l’objet transitionnel qui le relie à  sa 
mère. 

• Elle n’est pas là, mais c’est un peu d’elle que l’enfant 
conserve près de lui.



V - LES SIGNES
Bien reconnaitre les signes de l ’endormissement. 

Ces signes sont repérables dans les MESSAGES 
du corps :

- Pleurs sans motif
- Agitation intempestive
- Bâillements (pas plus que 3)
- Enfant qui s’avachit
- Ballotements de la tête
- Picotement des yeux, frottement, clignement
- Baisse de la vigilance.

Il est temps de monter dans le train du sommeil



VI- LES DIFFICULTÉS DANS LE SOMMEIL

 La plupart du temps, ces difficultés sont 
passagères. Il faut savoir les gérer :
 Les pleurs
 La peur, … d’être seul, du noir
 Les micro réveils
 Vers 1 an : l’endormissement est une séparation, ne 

pas le prendre, mais le rassurer 
 Vers 2 / 3 ans : période d’opposition 



VI- LES DIFFICULTÉS DANS LE SOMMEIL(2)

 Il prend le jour pour la nuit : c’est normal !
L’horloge interne commandant les rythmes 
n’est pas encore réglée sur 24 heures. 

 La périodicité jour /nuit apparait vers les 1 mois, 
pouvant aller jusqu’4 mois.



VI- LES DIFFICULTÉS DANS LE SOMMEIL
(3)
 Il est important de faciliter des « donneurs »de 

temps :

 Accentuer les différences jour/nuit
 Lui parler plus le jour que la nuit
 La nuit : timbre de voix adapté
 Dès 4 mois : régularisation des horaires



VII -LES FAUX AMIS DU SOMMEIL
 Activités bruyantes ou physiques
 Températures de la chambre
 Repas - boissons 
 Excitations visuelles et sonores 



CONCLUSION
Dans le sommeil du tout-petit se joue un 
certain nombre d'acquisitions. 

On sait en effet l'importance du sommeil 
et de sa qualité sur la maturation 
cérébrale et le développement du corps 
du bébé. 

Conséquent les premières semaines, le 
sommeil se régule petit à petit et 
participe à la mise en place de l'horloge 
interne de chacun.



CONCLUSION (2)
 Pourtant le sommeil du bébé n'est pas une 

somme d'heures à comptabiliser et tout ne se 
passe pas toujours bien…

 La plupart des difficultés d'endormissement 
peuvent être apaisées. 

 Il est important de préserver  des rituels et 
habitudes d’endormissement.

 A 60 ans, nous avons endormi 20 ans ; 5 ans de 
rêves ont parcouru nos nuits.
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