
Le sommeil
Bien dormir, 

un plaisir qui s’apprend tôt



Ce guide sur le sommeil  
a été élaboré pour vous aider  
à mieux comprendre  
le sommeil de votre enfant. 
Vous y trouverez des petites 
astuces, des habitudes 
qui l’aideront à dormir 
paisiblement.

Le sommeil est important chez le bébé et l’enfant car il favorise la croissance, 
la construction de la mémoire et la maturation du système nerveux, il restaure 
également ses forces et son énergie.

Les bébés et les jeunes enfants ont donc besoin de bien dormir, pour grandir, 
apprendre et se développer.

Bien dormir est un plaisir qui s’apprend tôt. De la même manière que vous 
apprenez à votre enfant à manger, à s’habiller seul, vous pouvez lui apprendre 
dès son plus jeune âge à bien dormir.

Le sommeil est constitué d’une succession de cycles. Les cycles du sommeil 
de l’enfant sont différents de ceux de l’adulte.

Afin de les adapter  
à votre enfant, vous pouvez 
contacter sur votre secteur  
une infirmière-puéricultrice  
pour répondre à vos interrogations 
aux coordonnées que vous 
trouverez à la fin de ce livret.



*  �La durée du sommeil est variable d’un enfant à l’autre. Comme pour les adultes, il existe des gros et des petits 
dormeurs.
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Durée moyenne du sommeil sur 24h* : Entre 17 et 18 heures par jour. 
Répartition des heures de sommeil : Le bébé ne dort pas plus de 2 à 3 heures 
de suite, il ne fait pas de différence entre le jour et la nuit.

Durée moyenne du sommeil sur 24h* : Entre 13 et 14 heures par jour. 
Répartition des heures de sommeil : 10 à 12 heures la nuit, 2 à 3 siestes.

Durée moyenne du sommeil sur 24h* : Entre 12 et 13 heures par jour. 
Répartition des heures de sommeil : 10 à 12 heures la nuit, 1 à 2 siestes.



Comment aider bébé à faire la différence 
entre le jour et la nuit, à établir son rythme ?

La journée
Dès sa naissance, faites dormir votre bébé dans une pièce calme en lumière 
tamisée.
En fonction de la météo, promenez-le une à deux fois par jour afin qu’il soit 
exposé à la lumière naturelle.
 
Les pleurs du soir
La plupart des nourrissons traversent une période difficile en fin de journée. 
Ils pleurent et sont inconsolables. Ils ne sont pas malades, c’est leur manière 
d’exprimer la fatigue de la journée.
Ils ont alors besoin de calme et de pénombre. Vous pouvez :
• lui donner un bain,
• �le bercer tout en évitant les stimulations, le stress, le bruit, les écrans.
Si les pleurs persistent, laissez-lui la possibilité de s’apaiser seul dans une 
pièce calme avec une température de 18 à 19 degrés Celsius.
S’il ne se calme pas au bout de 10 minutes, revenez le rassurer, le bercer, 
l’apaiser.

La nuit
Faites l’obscurité dans sa chambre et occupez-vous de lui en silence, dans 
la demi pénombre, sans stimulation, avec calme. Il faut du temps et de la 
patience pour que tout se mette en place.
Petit à petit, régularisez les horaires du lever et du coucher ainsi que les heures 
des repas. Ces « donneurs de temps » vont faciliter l’apparition de temps  
d’éveil de plus en plus importants dans la journée et de plages de sommeil de 
plus en plus longues la nuit.



Bébé se réveille la nuit

La nuit, au moment des éveils nocturnes, laissez à votre bébé le temps 
de retrouver son sommeil. Ces éveils sont normaux. N’intervenez pas aux 
premières manifestations de votre bébé. Si vous intervenez, redonnez 
lui son doudou, apaisez-le, rassurez-le en évitant de le prendre dans 
vos bras, redonnez-lui sa tétine.

Votre enfant a besoin de vous pour apprivoiser la nuit, pour vaincre sa 
peur de vous quitter ; il doit être capable une fois sécurisé de trouver 
seul son sommeil.

À partir de 6 mois, un enfant n’a plus besoin de nourriture la nuit, il 
doit s’habituer à ne plus être alimenté pendant ce temps. Vous devez 
éviter de répondre systématiquement à ses appels nocturnes par des 
interventions alimentaires sauf indications médicales.

•� �À apprendre à reconnaître les signes de fatigue de votre enfant (bâillements, 
frottements des yeux, des oreilles, mauvaise humeur, pleurs, hyperactivité...) 
et à y répondre immédiatement en le couchant. Savoir repérer ces signes 
permet de le coucher au bon moment.

• À respecter le rythme de ses siestes.
• �À préparer votre enfant au sommeil, en le prévenant que l’heure du coucher 

arrive.
• �À instaurer des rituels : des histoires, des comptines, des câlins. Le moment 

du coucher doit se faire dans le calme et la tendresse.
• �À laisser à votre enfant un objet imprégné de votre odeur (doudou) et tétine 

si besoin.
• �À calmer les peurs, les inquiétudes de votre enfant et à dédramatiser ses 

cauchemars.
• �S’il refuse de se coucher : écoutez ce qu’il a à vous raconter, préparez-

le et couchez-le avec tendresse. Favorisez le calme et la solitude pour 
l’endormissement. Le jeune enfant n’est en général pas capable de décider 
seul d’aller se coucher quand il est fatigué. Chez les plus grands, les difficultés 
à s’endormir et le refus d’aller au lit peuvent traduire la crainte de se séparer 
de leurs parents, la peur du noir. D’autres n’ont tout simplement pas envie de 
quitter les activités attrayantes de la journée.

  Être attentif

Au moment du coucher...



 �Ne donnez pas systématiquement 
un biberon à votre bébé pour l’aider 
à s’endormir.

 �Le lit de votre enfant est réservé au 
sommeil (n’y mettez pas de jouets, 
de peluches, autre que son doudou).

 �Ne mettez pas votre enfant au lit pour 
une punition.

 �Ne réveillez pas votre enfant pour 
manger, pour le changer, pour 
son bain ou pour «le présenter à 
quelqu’un».

 �Ne forcez pas votre enfant à dormir 
quand il n’a pas sommeil, à attendre 
dans son lit, mais néanmoins un 
temps calme peut lui être proposé 
(câlins, repos sur un tapis d’éveil...). 
Colères et larmes entretiennent l’in-
somnie et votre enfant redoutera en-
suite la mise au lit.

 ��Ne privez pas votre enfant de dormir.  
La privation de sommeil est nocive 
à son équilibre nerveux et psycho-
logique.

 ��Évitez les stimulations, le stress, les 
conflits juste avant le coucher de votre 
enfant. S’il est trop énervé, il aura du 
mal à s’endormir.

 ��Ne mettez pas votre enfant devant la 
télévision, l’ordinateur, la tablette.

Attitudes à privilégier Attitudes à éviter

 Couchez votre nourrisson sur le dos.

 �Aérez sa chambre avant de le coucher.

 �Maintenez une température d’environ 
18°C.

 �Ne fumez pas dans la chambre de 
votre bébé.

 �Couchez-le dans un lit d’enfant avec 
un matelas ferme, sans couverture, 
sans oreiller, sans rien autour du cou. 
Ne rajoutez pas de matelas dans son 
lit parapluie.

 �Interdisez l’accès aux animaux dans 
la chambre de votre enfant.

 �N’utilisez pas de diffuseur de parfum 
ou d’insecticide.

 �Pas de moustiquaire au-dessus du 
lit de votre enfant, car il pourrait 
l’attraper.

 �Ne mettez pas de tour de lit ni de 
tresse de lit.

(Pour réduire le risque de mort inattendue du nourisson)



ATTENTION

Votre enfant pleure, ne veut pas dormir :
• Il ne faut jamais secouer votre enfant.
• Secouer peut tuer ou handicaper à vie.

Si vous ne supportez plus ses pleurs, couchez-le sur le dos dans son lit. 
Sortez de la pièce pour retrouver votre calme. Faites une pause, respirez 
profondément. Demandez à quelqu’un de prendre le relais.



RUFFECOIS

Maison Départementale  
des Solidarités de Ruffec
9 rue du Dr Tutard
16700 RUFFEC
05 16 09 51 00

Maison Départementale  
des Solidarités de Mansle
7 square Jean Bouillon
16230 MANSLE
05 16 09 51 01

CHARENTE LIMOUSINE

Maison Départementale  
des Solidarités de Confolens
Rue du Dr André Bernard 
16500 CONFOLENS
05 16 09 51 05

Maison Départementale  
des Solidarités de Chasseneuil
Le mas des champs
16260 CHASSENEUIL-S/- BONNIEURE
05 16 09 51 06

ANGOUMOIS 

Maison Départementale  
des Solidarités d’Angoulême -  
Ma Campagne
17 allée des troènes
16000 ANGOULÊME
05 16 09 51 15

Maison Départementale  
des Solidarités d’Angoulême -
les Garennes
10 bis rue Pierre Aumaître
16000 ANGOULÊME
05 16 09 51 16

Maison Départementale  
des Solidarités d’Angoulême - 
Victor Hugo
8 rue Nesmond
16000 ANGOULÊME
05 16 09 51 11

Maison Départementale
des Solidarités de La Couronne 
1 rue de la gendarmerie
16400 LA COURONNE
05 16 09 51 17

Maison Départementale  
des Solidarités 
de Gond-Pontouvre 
42 bis rue Jean Jaurès
16160 GOND-PONTOUVRE
05 16 09 51 30

Antenne de Montbron 
33 avenue du Général de Gaulle
16220 MONTBRON
05 16 09 51 41

Maison Départementale  
des Solidarités  
de La Rochefoucauld- 
en-Angoumois
3 boulevard Bossand - BP 90045
16110 LA ROCHEFOUCAULD- 
EN-ANGOUMOIS
05 16 09 51 40

Annuaire des 
Maisons Départementales 
des Solidarités



Maison Départementale  
des Solidarités de Ruelle- 
s/-Touvre
282 avenue Jean Jaurès
16600 RUELLE-S/-TOUVRE
05 16 09 51 31

Maison Départementale  
des Solidarités de Soyaux 
4 rue Maurice Ravel
16800 SOYAUX
05 16 09 51 10
 

SUD CHARENTE

Maison Départementale  
des Solidarités de Barbezieux-
St-Hilaire
6 avenue Pierre Viaud  
16300 BARBEZIEUX-ST-HILAIRE
05 16 09 51 20

Maison Départementale  
des Solidarités de Chalais
6 chemin des prés
16210 CHALAIS
05 16 09 51 21 

OUEST CHARENTE

Maison Départementale  
des Solidarités de Jarnac
72 grand rue - BP 80026
16200 JARNAC
05 16 09 51 35

Maison Départementale  
des Solidarités de Cognac 
Ambroise Paré
43 rue Ambroise Paré
16100 COGNAC
05 16 09 51 26 

Maison Départementale  
des Solidarités de 
Châteauneuf-s/-Charente
2 place du jardin vert
16120 CHÂTEAUNEUF-S/-CHARENTE
05 16 09 51 36

Maison Départementale  
des Solidarités de Cognac 
Villa François 1er

121 boulevard Denfert Rochereau
BP 224
16100 COGNAC Cedex
05 16 09 51 25

Maison Départementale  
des Solidarités de Rouillac
77 place Thiers
16170 ROUILLAC
05 16 09 51 37

Pôle Solidarités, 15 bd Jean Moulin, Angoulême
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CONTACT
PÔLE SOLIDARITÉS

Protection maternelle et infantile
Direction enfance famille

05 16 09 76 94
Retrouvez toutes les informations sur

www.lacharente.fr


