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Faut-il coucher le nouveau-
né à une heure fixe ? A
quelle heure doit dormir
l'enfant de 2 ans ? Ce qui
est valable en termes d'ho-
raire pour un bébé de 6
mois l'est-il pour un enfant
de 4 ans ? Notre confrère
en ligne, Magicmaman, fait
le point.

ON distingue trois groupesd’âges pour l’heure dudodo. De la naissance à 12semaines, de 3 mois à 6mois puis de 6 mois à 5ans. A quelle heure doit secoucher le nouveau-né (de0 à 3 mois) ? Comment re-pérer les signes de l’endor-missement ? Il faut savoir que le nou-veau-né a une horloge bio-logique synchronisée surl'heure des tétées. Consé-quence : il ne fait pas en-core la différence entre lejour et la nuit et dort qua-siment tout le temps. Lenouveau-né a un cycle desommeil de 50 à 60 mi-nutes. Il s'endort en som-meil agité jusque vers 1 an.Le bébé tète et a besoin dese reposer ensuite. Si ons’agite autour de lui, on

Horaires du coucher pour l'enfant de 0 à 5 ans 
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Le nouveau-né a une horloge biologique synchronisée sur les heures de tétées.
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A 6 mois, il est synchroniséau niveau des rythmes.L’heure du coucher est demaximum 20 h 30. Il fautessayer le plus possible dene pas louper le train de 21h, sinon il faudra attendrele prochain et cela fait tardpour le petit.L’idéal est de coucher l'en-fant entre 19 et 20 h, pourlui permettre de dormir 11à 12 h et maintenir a mi-nima un temps de repos etce, jusqu’à ses 5 ans. De 6 mois à 5 ans, la quan-tité de sommeil nocturnene varie pas. Même si lebébé ne se dépense pas au-tant que l’enfant de 4 ans, ila besoin de beaucoup de

sommeil pour valider sesgrands apprentissages.C'est pendant son sommeilque se joue en partie sondéveloppement physique,intellectuel et émotionnel,comme par exemple, le dé-veloppement du systèmeimmunitaire, du systèmenerveux central, la guéri-son des bobos, la validationdes acquis et l'adaptationémotionnelle. Il est donc important que lebébé ait son quotad’heures. Quant à l’enfantde 3 à 5 ans, il se remuebeaucoup la journée. Il adonc besoin, lui aussi, dedormir suffisamment.
Le bon écart d'âge entre deux enfants pour réduire le
risque d'autismeUne étude américaine parue dans la revue médicale Au-tism Research, révèle qu’attendre entre 18 mois et 5 anspour agrandir la fratrie réduirait chez l’enfant à naîtreles risques d’autisme.
Le stress pendant la grossesse rend les enfants plus
fragiles psychologiquementUne nouvelle étude américaine pointe du doigt les ré-percussions du stress maternel sur le développement dusystème nerveux de l'enfant avant et après la naissance.Les bébés de mères stressées auraient plus de risques dedévelopper des troubles de l'humeur et du comporte-ment.
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l’empêche de se rendormir.Dès qu’il baille, c’est l'heuredu sommeil. Sinon, il n’y a pas d’heurepour le coucher. Le bébéest nourri à la demande etdormira en fonction de sesheures de tétées. Pour queles nouveau-nés s’endor-ment facilement, il estconseillé de reproduire lesconditions de vie intra-uté-rines. Il doit être contenu(dans les bras, em-mailloté...), en mouvementset sentir l'odeur et lecontact de ses parents. On peut aussi utiliser cequ’on appelle des bruitsblancs. La pluie qui tombe,l’eau qui coule, les batte-ments de cœur... qui luirappellent l'univers intra-

utérin dans lequel il a bai-gné pendant 9 mois. A sonâge, il faut respecter sonrythme et être vigilant, enguettant le moindre signed'endormissement, commele fait qu’il se frotte lesoreilles ou que ses pau-pières rougissent.Vers l’âge de 3 mois, la plu-part des petits commen-cent à faire leur nuit, etdorment 5 à 6 heures d’affi-lée. C’est à cet âge qu’onpeut commencer à mettreen place un rituel pour lecoucher.Entre 3 et 6 mois, l’horlogebiologique du nourrissonatteint la maturité néces-saire pour organiser sesphases de sommeil. Bébé adonc maintenant besoin de

repères pour pouvoir dor-mir. Il faut le conditionnerpour qu’il associe l'obscu-rité au sommeil et la lu-mière à l’excitation du jour.La lumière et les bruitssont les meilleurs "don-
neurs de temps" pendant lajournée. Vers 4 mois, ses nuits s’al-longent : il commence àdormir 8 à 9 heures desuite. Une bonne heure decoucher se situe entre 19 het 20 h, mais cela peut êtreplus tôt. Attention, unedette de sommeil ne se ré-cupère pas. S’il s’endorttard, il se lève comme d’ha-bitude, sous peine de déré-gler son horloge biologiqueinterne. Il récupérera lorsdes siestes.


