


















 

 
 
   
 Saviez-vous que nous passons le 
tiers de notre vie à dormir? Soit une 
durée de 25 ans pour une vie de 75 a
Il s’agit d’une activité déterminante 
pour la croissance, la matura
cérébrale et le développement des 
capacités cognitives de nos enfants. En 
d’autres mots, le sommeil leur permet 
de reprendre des forces physiques mais 
aussi intellectuelles.  
Durant le sommeil, les hormones de 
croissance entrent en fonction et 
permett ent à l’enfant de grandir. Par 
ailleurs, la mémoire se développe aussi 
durant cette période et toutes les 
informations reçues durant la journée 
s’organisent.  
Les parents devraient donc considérer le 
sommeil comme un élément d’éducation 
et de prévention au même titre que 
l’alimentation et la stimulation de leurs 
compétences.  

 
Que se passe-t- il lorsque l’on d
Notre temps de sommeil se décompose 
en 4 à 6 cycles (50 min pour un bébé 
jusqu’à 2 ans, 90 min pour un adulte) 
eux-mêmes divisés en 4 phases :  

1. La somnolence, stade de 
l’endormissement 

2. le sommeil léger durant lequel on 
se réveille facilement (50% du 
sommeil total) 

3. le sommeil profond, moment où le 
corps reconstitue ses forces (20 à 
25 % du sommeil total) 
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4. le sommeil paradoxa
propice aux rêves…et 
cauchemars (20 à 25% du 
sommeil total) 

Que le sommeil de l’enfant soit diurne 
ou nocturne, il est toujours un acteur de 
première importance dans son 
développement général  
favorise de nombreuses fonctions 
mentales et psychiq ues 
mémorisation, l’apprentissage, le 
langage, mais aussi les émotions et la 
régulation de l’humeur.  
 
Combien d’heures devrait dormir 
un enfant ?  
Il est normal que les plus petits se 
couchent plus tôt que leurs grands 
frères et grandes sœurs…Tout
l’écart de devrait pas être trop 
important pour favoriser leur 
développement.  
Le temps de sommeil des enfants 
devrait être de : 

·  bébés de 0 à 3 mois
17h par 24h 

·  bébés de 4 à 11 mois
15h 

·  bébés de 1 à 2 ans
14h 

·  enfants de 3 à 5 ans
13h 

·  enfants de 6 à 13 ans
11h 

La très grande majorité des enfants a 
impérativement besoin d’une sieste 
jusqu’à 5 ans pour son équilibre. Il 
serait dommage de la supprimer trop 
précocement tant elle est béné
l’enfant ne fait pas la sieste alors qu’il 
en a besoin, il se montre agité, agressif 
et enclin aux caprices en fin de 
journée…résultat, il arrive dans un état 
de grande excitation au moment du 
coucher et peine à s’endormir
sommeil de nuit est pénalisé par un 
déficit en sommeil de jour…la sieste est 
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