L'AUTONOMIE DU SOMMEIL
CHEZ LE BEBE ET L'ENFANT

Votre enfant est-il prét ? Est-ce le bon moment ?
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¢ Introduction oS

L'autonomie du sommeil est sans doute le Graal que tous les parents en
manque de sommeil cherchent a atteindre. On retrouve cette expression dans
presque toutes les recherches de parents épuisés, associée a une idée simple en
apparence : que I'enfant dorme seul, sans aide extérieure.

Mais derriére ce mot se cache une réalité physiologique incontournable : on ne
peut pas aller plus vite que la musique. Au début, votre enfant n'a tout
simplement pas encore la capacité neurologique d'étre autonome. Puis, petit a
petit, grace a la découverte répétée d'une nouvelle maniére de s'endormir, il
pourra accéder a cette autonomie recherchée, si cela a un réel impact sur ses
nuits, et si c'est votre souhait.

Vous trouverez dans cette ressource un chemin en trois temps : comprendre ce
que recouvre vraiment I'autonomie, savoir si votre enfant a les capacités d'étre
autonome, puis identifier un premier pas possible, a votre rythme.

Il s'agit davantage d'un cadre pour penser votre situation avec plus de clarté et
moins de culpabilité que d'une méthode a appliquer a la lettre.

I\ Avertissement important

Cette ressource propose des repéres de réflexion et
non un protocole a suivre a la lettre. Chaque enfant
se développe a son rythme, et chaque famille a ses
propres valeurs et contraintes. Les éléments
partageés ici sont uniquement des points d'appui. En
cas de doute sur le développement ou la santé de
votre enfant, il est indispensable de consulter un
professionnel de santé.




¢ 1. Définition de “lUautonomie du sommeil”
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Lien étroit entre sécurité, capacité d’auto-apaisement et

autonomie du sommeil

Trois notions se construisent I'une sur l'autre, dans un ordre précis. Les
comprendre permet de savoir ou en est réellement votre enfant, plutét que de

viser une case a cocher.

o La sécurité est le socle sur lequel repose toute capacité future a s'apaiser

seul. Elle se construit grace au lien d'attachement sécure, en répondant aux
besoins de I'enfant. Un enfant qui se sent en sécurité développe plus
facilement, avec le temps, ses propres ressources pour s'apaiser et se
rendormir.

La capacité a s'apaiser est la compétence neurologique qui se construit
progressivement sur ce socle : elle permet a I'enfant de retrouver un état
de calme, avec ou sans aide extérieure selon les moments. Chaque enfant a
son propre rythme : certains y parviennent entre 4 et 6 mois, d'autres ont
besoin de plus de temps et d'accompagnement.

L'autonomie du sommeil, enfin, en découle naturellement : c'est la capacité
a s'endormir, mais aussi a se rendormir seul lors d'un réveil nocturne, sans
appeler ses parents. Les réveils nocturnes passent alors inapercus : on dit
que I'enfant a acquis la compétence d'enchainer les cycles de sommeil.

Ces trois capacités ne s'acquiérent pas séparément : elles s'imbriquent,
dans cet ordre précis. L'enfant découvre d'abord |'auto-apaisement grace
a son développement et a un environnement sécurisant, et c'est cet

apprentissage qui l'oriente, ensuite, vers une autonomie compléte du
sommeil. Sauter une étape ne l'accélere pas : ca revient a demander a
I'enfant une compétence qu'il n'a pas encore construite.
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® 2. Votre enfant est-il prét a gagner en S
autonomie ?

Regarder votre situation sous 3 angles complémentaires

Vous savez maintenant que I'autonomie se construit par étapes, sans pouvoir
en sauter aucune. Reste a savoir ou en est VOTRE enfant, concrétement,
aujourd'hui.

Plutot que de vous demander "mon enfant est-il autonome ou non 7", regardez
trois éléments simples, dans 'ordre:

e Ou en est votre enfant dans sa capacité neurologique a s'auto-apaiser ?

e Vous sentez-vous prét(e) emotionnellement a laisser votre bébé
s’endormir seul ?

* Vos habitudes actuelles vous conviennent-elles ?

<r Ces trois réponses, combinées, vous disent si c'est le bon moment ou pas.
Quatre situations possibles

e Enfant pas encore en capacité neurologique — ce travail n'est pas encore
pertinent.

e Enfant en capacité, mais vous ne vous sentez pas prét(e) émotionnellement
— ce n'est pas le bon moment, et ca n'a rien d'anormal. Rien ne presse.

e Enfant en capacité, vous étes prét(e), mais vos habitudes actuelles vous
conviennent — rien a changer non plus (sauf si les nuits sont impactées).

e Enfant en capacité, vous étes prét(e), et vos habitudes ne vous conviennent
plus — ce travail d'autonomie peut étre intéressant a démarrer.
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e 2. Votre enfant est-il pret a gagner en o
autonomie ?

Les bénéfices d’'un sommeil autonome

Enchainer les cycles de sommeil pour les siestes et la nuit

Une étude randomisée (Gradisar et al., 2016, Pediatrics) montre une
diminution du temps d'endormissement et du nombre de réveils
nocturnes chez les enfants accompagnés progressivement vers un
endormissement autonome.

Retrouver des soirées ressourcantes

Le quotidien devient plus serein lorsque le coucher ne dépend plus
exclusivement d'une présence prolongée ou d'un bercement long, soir
apres soir.

Avoir des nuits réparatrices

Votre enfant gére en autonomie ses micro-réveils physiologiques et
nécessite moins votre intervention... ce qui vous permet, a vous aussi,
de retrouver plusieurs heures de sommeil d'affilée.




e 2. Votre enfant est-il prét a gagner en
autonomie ?

Avant 4 mois environ

Le sommeil de I'enfant est encore en pleine construction et maturation.
Votre bébé n'a pas encore la compétence neurologique d'auto-apaisement : on
ne peut donc pas attendre de lui une autonomie. Ce n'est pas un manque de
volonté, ni une "mauvaise habitude" a corriger, c'est un systéme nerveux qui a

besoin d'aide. L'autonomie ne se force pas, elle se prépare.

L'enjeu, a cet age, est avant tout de sécuriser votre enfant au maximum en
répondant a ses besoins. C'est cette sécurité qui pose les bases : la capacité
d'autonomie se construit par la corégulation répétée — le fait d'étre apaisé
avec le parent, encore et encore — qui pose les fondations neurologiques de

I'auto-régulation future.

® Ce que ditla science

Une étude en vidéosomnographie (Goodlin-Jones et al., 2001, Journal
of Developmental & Behavioral Pediatrics) a observé 80 bébés
répartis en quatre groupes d'age (3, 6, 9 et 12 mois) sur plusieurs
nuits. Elle montre que la capacité a se rendormir seul augmente
progressivement avec l'age — mais que la majorité des bébés se
réveillent la nuit a tous les ages observeés, et qu'il n'existe pas d'age ou
cette capacité "s'active" d'un coup. Les résultats soulignent
'importance des facteurs individuels et contextuels dans le
développement des capacités d’auto-apaisement au cours de la

premiére année de vie.
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e 2. Votre enfant est-il pret a gagner en e
autonomie ?

Au-dela de 4-6 mois

Une fois cette capacité neurologique installée, reste a savoir comment
['autonomie se construit concrétement. Elle ne s'obtient pas du jour au
lendemain : elle se construit par la répétition d'une méme expérience simple, le
Plan A.

e Le Plan A, c'est poser votre enfant éveillé dans son lit.

e Sans cette expérience répétée, I'enfant ne peut ni la découvrir, ni
I'apprivoiser, nil'accepter.

e Ce n'est pas la réussite du premier essai qui compte, mais la régularité des
tentatives, sans acharnement si ¢ca ne fonctionne pas ce soir-Ila.

e Chaque tentative, méme "ratée", fait partie de la découverte : rien n'est
perdu si vous revenez le rassurer.

® Suis-je concerné par un changement maintenant ?

1. Mon enfant a-t-il la capacité neurologique de s'auto-apaiser ? (en
général au-dela de 4-6 mois, mais chaque enfant a son rythme)
¢ Non — Aucune attente d'autonomie pour l'instant. La priorité est de
co-réguler, apaiser, rassurer autant que nécessaire.
e QOui — passez a la question suivante.

2. Est-ce que je me sens prét(e), émotionnellement, a laisser mon
enfant s'endormir seul ?

e Non — Ce n'est pas le bon moment, et ca n'arien d'anormal.

e Oui — passez a la question suivante.

3. Nos habitudes actuelles au coucher et lors des réveils nous
conviennent-elles ?
e Oui — Rien a changer. Il n'y a pas d'urgence a faire évoluer un
sommeil qui fonctionne pour tout le monde.
e Non — Rendez-vous en section 3, "Par ou commencer". 7




e 3. Par ou commencer ? o

Un rappel avant d’agir : les micro-réveils

Avant de démarrer votre Plan A, un mécanisme physiologique meérite d'étre
compris : le sommeil se déroule par cycles, il n'est pas continu. A la fin de
chaque cycle, un bref micro-réveil est normal et physiologique, comme chez
['adulte.

Ces micro-réveils font partie du fonctionnement normal du sommeil. Ce qui
varie, c'est ce qui se passe ensuite : si I'enfant retrouve un environnement
familier et rassurant, il peut souvent se rendormir sans méme en garder de
souvenir conscient. Si I'environnement a changé depuis I'endormissement —
bras, sein, mouvement —, ce micro-réveil peut au contraire se transformer en
réveil complet, avec appel au parent.

® La durée moyenne d'un cycle de sommeil évolue avec I'age :

Age de I'enfant Durée moyenne d’un cycle

9 mois et plus 90 2120 minutes

Plus les cycles sont courts, plus les occasions de micro-réveil sont
nombreuses. Un enfant de quelques mois traverse mécaniquement
beaucoup plus de ces transitions qu'un enfant plus grand, simplement
parce que ses cycles sont plus courts.

Cette compréhension change la question de départ. Il ne s'agit plus de se
demander "pourquoi mon enfant se réveille-t-il autant”, mais plutot "qu'est-ce
qui lI'aide, ou non, a retraverser ce moment de transition sans avoir besoin de
moi a chaque fois". C'est précisément ce que le Plan A va venir construire.



e 3. Par ou commencer ? e

Structurer son premier pas:Plan A/Plan B

Principe clé: « La folie, c'est de faire toujours la méme chose et de s'attendre
a un résultat difféerent ». Faire toujours la méme chose améne toujours le
méme résultat. Pour changer une habitude de sommeill, il faut donc proposer
de la nouveauté — c'est tout I'objet du Plan A que vous venez de découvrir.

Plan A

Le changement que vous souhaitez essayer

Une seule chose a la fois, précise et testée
dans le temps (au moins 10-15 jours), pour
pouvoir réellement observer son effet.

Plan B

La solution de repli si une nuit est trop difficile
pour tenir le Plan A

Reprendre son enfant dans les bras, revenir au
rituel habituel, remettre l'essai a plus tard.
Recourir au Plan B un soir ne remet pas en
cause tout ce qui a été amorceé.

Un premier pas n'est jamais linéaire. Il est fréquent qu'une amélioration soit
suivie d'une nuit plus difficile, sans que cela signifie un retour au point de
départ. Ces variations font partie du chemin, pas de I'echec du chemin.
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e 3. Par ou commencer ? o

Choisir une piste adaptée al'age et a votre approche

0-4 mois — sécuriser, sans objectif d'autonomie

e Recréer |I'environnement intra-utérin : mouvements, chaleur, proximité.

e Aider votre enfant a différencier le jour et la nuit.

e Instaurer unrituel du coucher prévisible (hygiéne - détente - affection).

e Poser votre bébé somnolent mais éveillé dans son lit, une fois par jour
par exemple a la sieste, sans jamais forcer. L'objectif n'est pas qu'il
s'endorme seul, mais simplement qu'il commence a connaitre cette
sensation, pour l'apprivoiser progressivement.

e Sijvotre enfant s'endort au sein et que la nuit est bonne, pas besoin de
changer : on ajuste uniquement s'il se réveille souvent ou si cela ne vous
convient plus.

4-6 mois — transition en douceur

e Plan A: déposer votre bébé éveillé dans son lit - 'accompagner a méme
son lit (parler, caresser, chanter), rester a coté de lui, ou sortir et revenir
dés qu'il pleure.

e Apaiser sans endormir, puis redéposer dans le lit éveillé.

e Répéter autant de fois que nécessaire ou jusqu'a votre seuil de
tolérance, puis passer au Plan B (ce que vous faites habituellement).

e Répéter chaque soir sans pression.

10



e 3. Par ou commencer ?

6-18 mois — une période plus mouvementée

Option A : approche progressive

Aprés le rituel du coucher, déposer votre bébé éveillé dans son lit.
L'accompagner a méme son lit grace a des gestes de transition : voix
douce, caresses, petits tapotements.

Si pleurs intenses, apaiser dans les bras sans endormir, puis redéposer
une fois le calme revenu.

Diminuer graduellement cet accompagnement.

Revenir au Plan B si besoin et recommencer le lendemain.

Option B : approche plus directe

Aprés le rituel du coucher, déposer votre bébé éveillé dans son lit.

Sortir de la chambre mais rester « joignable » : passer la téte, parler
doucement depuis le seuil, ou revenir selon ce que vous ressentez étre
juste pour votre enfant et pour vous, sans viser a lI'endormir.

Votre bébé apprend, a son rythme, a se sentir en sécurité dans son lit
méme sans présence continue.

Si cela ne vous semble pas juste, revenez a I'option A.

18 mois et plus — I'affirmation

Aprés le rituel du coucher, déposer votre bébé éveillé dans son lit.
Accompagner votre bébé de maniére dégressive, par palier de 3 jours:a
méme son lit grace a des gestes de transition (voix douce, caresses,
petits tapotements), puis simple présence parentale, puis retrait
progressif de la chambre.

Garder une dynamique de changement réguliére : des paliers trop longs
ou trop irréguliers peuvent semer la confusion plutot que rassurer.
Votre posture compte autant que la méthode : votre calme et votre
conviction que ce choix est bon pour toute la famille sont ce que votre
enfant percoit le plus.

11




e 3. Par ou commencer ? o

Méme avec le meilleur Plan A du monde, la vraie vie s'invite toujours. Voici
comment réagir face aux imprévus les plus fréquents, sans perdre le fil de ce
que vous avez construit.

Et si...

... mon enfant est malade ou perce une dent ? = On met le Plan A en
pause, sans culpabilité. On reprend dés qu'il va mieux, sans repartir de
Z€ro.

... ca semblait fonctionner puis ca régresse ? — (C'est fréquent,
notamment lors des périodes de régression du sommeil que
traversent beaucoup d'enfants, ou lors d'un changement important
dans leur vie. Maintenez le plus possible le cadre, puis relancez le Plan
A activement quand la période est passée.

... mon enfant partage sa chambre avec un frére/une sceur ? —
Adaptez le volume de I'accompagnement, mais le principe reste le
méme. Vous pouvez aussi sortir temporairement celui ou celle qui dort
bien, le temps du changement.

... aprés plusieurs semaines, rien n'a changé ? — Cela peut étre le
signe qu'il n'est pas encore prét, ou qu'un fondamental (rythme de jour,
alimentation) doit étre ajusté en premier. N'hésitez pas a demander un
accompagnement personnalisé.

L'autonomie est généralement la derniére étape que I'on met en place quand on
fait évoluer le sommeil : siles fondamentaux — rythme de jour, alimentation,
rituel du coucher — ne sont pas stables, ce travail ne sera pas fructueux. Et
surtout : I'autonomie du sommeil n'est pas un interrupteur qu'on active un jour

donné. C'est un continuum, qui avance et recule selon les périodes, et qui se

construit a partir d'un socle de sécurité.
12



® Mot de la fin

Si vous étes arrivé jusqu'ici, vous avez déja fait I'essentiel : prendre le temps de
clarifier ce que vous cherchiez vraiment, et d'observer votre enfant avec
justesse, plutot que de foncer vers une solution toute faite.

Ce qui est vrai aujourd'hui pour lui ne le sera pas forcément demain — et c'est
trés bien ainsi. Ce guide n'a pas vocation a vous donner une méthode figée, mais
des repéres pour avancer a votre rythme, celui de votre enfant, et celui de votre

famille.

Si vous souhaitez étre accompagné plus loin dans ce chemin, avec un regard
personnalisé sur votre situation, je suis la.

Prenez soin de vous.

Alexane

13
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