Pourquoi certains enfants ont-ils plus besoin de sommeil que d'autres ?

· D'un enfant à l'autre, les besoins de sommeil peuvent varier de deux à trois heures. Pourquoi ? Mystère. C'est peut-être dû à des facteurs génétiques, car on retrouve souvent les mêmes comportements chez les parents. Ce que l'on sait, en revanche, c'est que ce plus ou moins grand appétit de sommeil apparaît très tôt. Certains nouveau-nés dorment vingt heures par jour, d'autres, six de moins, la moyenne se situant autour de seize heures. 

· Si petit et déjà étiqueté petit ou grand dormeur ? Pas tout à fait. Il arrive que ces comportements face au sommeil évoluent pendant l'enfance. 

· Mais, une fois sorti de l'adolescence, l'adulte a toutes les chances de rester fidèle à son profil de dormeur : petit (s'il dort moins de six heures), grand (s'il a besoin de neuf-dix heures) ou entre les deux.

 

Pour quelles raisons un enfant doit-il avoir son content de sommeil ?

· Au cours du sommeil, l'enfant sécrète une substance précieuse : l'hormone de croissance, indispensable à son développement corporel. Il fabrique des anticorps et élimine la fatigue de la journée. 

· Le cerveau profite de ce moment de repos pour se développer.
· Enfin, la psychanalyse s'est largement penchée sur le rôle du rêve dans la résolution des conflits de la journée. 

 

· D'où l'intérêt de bien repérer les besoins en sommeil de votre enfant : sa croissance et son bien-être en dépendent. Pour profiter au mieux des bienfaits du sommeil, il est donc indispensable que chaque enfant en ait son comptant !

Comment déterminer ses besoins en sommeil ?

C'est en observant votre enfant que vous saurez exactement à quelle catégorie il appartient et comment combler ses besoins.

· Savoir à quelle famille de dormeurs appartient votre enfant n'est pas toujours évident. Derrière un soi-disant gros dormeur peut se cacher un enfant du matin : il s'assoupit de bonne heure, mais est en pleine forme tôt le matin. Derrière un petit dormeur, se trouve peut-être un enfant du soir (couché tard, levé tard) ou un petit qui refuse de s'endormir, comportement fréquent entre 4 et 11 ans ! Peur de la solitude, désir de rester avec ses parents, envie de faire comme les grands... de multiples raisons peuvent pousser un enfant à rogner ses nuits. 

· Pour déterminer les besoins de sommeil de votre enfant, il faut l'observer lorsqu'il vit sans contraintes, durant les vacances par exemple. Le soir, guettez les premiers signes de fatigue : il suce son pouce, se pelotonne, est irritable, bâille, etc. Vous fixerez ainsi l'heure du coucher.

· Si entre 5 et 6 ans, votre enfant refuse de faire la sieste, regardez comment il se comporte le soir. Il reste calme ? Il s'agit sans doute d'un petit dormeur. Il est énervé ? Son somme de l'après-midi lui manque. Montrez-vous plus ferme s'il n'accepte pas d'aller se coucher

Le sommeil comporte plusieurs cycles qui se répètent plusieurs fois dans la nuit.  Un cycle comporte plusieurs phases et est précédé d’une période d’éveil calme, plus ou moins longue, préparant l’endormissement.  


Un cycle du sommeil, d’une durée moyenne de 90 minutes, comporte :

Une phase de sommeil calme à ondes lentes (activité lente sur les enregistrements cérébraux), durant de 60 à 75 minutes et comportant 4 stades : 

· Stade I : endormissement, comprenant 2 sous-stades - stade IA : somnolence et IB : assoupissement ; 

· Stade II : sommeil léger ; 

· Stade III : sommeil profond (sommeil établi) 

· Stade IV : sommeil très profond (sommeil lent profond). 

Une phase de sommeil paradoxal, plus courte, où l’activité cérébrale est plus intense : cette période s'accompagne de mouvements oculaires rapides provoqués par les ondes du cerveau, en rapport selon la plupart des auteurs avec les rêves. Le sommeil paradoxal dure en moyenne 15 à 20 minutes ;

Une phase de sommeil intermédiaire, brève, avec des micro-réveils débouchant sur un nouveau cycle ou, à la fin de la nuit, sur le réveil complet.
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Par ailleurs, la durée des périodes de sommeil paradoxal, avec rêves, s’allonge progressivement au cours de la nuit. Ainsi, la première partie de la nuit voit prédominer le sommeil lent, profond, physiquement réparateur, tandis que la seconde partie est plus favorable à la récupération psychique et nerveuse.

Le sommeil sera reconstituant si les cycles se succèdent harmonieusement. Il n’y a pas de règle absolue concernant le nombre de cycles nécessaires à une bonne récupération : certaines personnes se sentent bien avec 3 cycles par nuit, pour d’autres il en faudra 6 ou 7. 

Faire enregistrer si vous avez un doute 
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