
LE SOMMEIL 
DE 0 À 3 ANS
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AVANT-PROPOS

Dr M.F. Vecchierini, 
Neuro -Psychiatre
Institut National du Sommeil et de la Vigilance

«Prendre soin du sommeil de son enfant,  
c’est lui assurer un développement harmonieux»



INTRODUCTION



LES BESOINS DE SOMMEIL 
DE LA NAISSANCE À 6 MOIS
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COMMENT DORT BÉBÉ ?

©
 

 

DORT BÉBÉ ?



Entre 0 et 6 mois, il est important d’aider la 
mise en place du rythme veille-sommeil sur 
24H, en accentuant la différence entre la nuit 
et le jour. Pour se faire, les parents et les 
personnes qui s’occupent de l’enfant, doivent 
renforcer les signaux, donneurs de temps ou 
encore synchroniseurs externes, marquant 
l’alternance jour /nuit. 

on fait l’obscurité dans la chambre 
(fermer les volets, ajouter des rideaux si 
besoin) et on s’occupe du bébé de façon plutôt 
silencieuse (chuchotement), sans trop le 
solliciter.

la pièce où vit le bébé doit être 
bien éclairée quand il est éveillé, il est 
également important que l’enfant soit exposé 
à la lumière du jour lors de promenades 
quotidiennes et on profi te des moments du 
change et des biberons pour échanger et jouer 
avec lui. 

QUE FAIRE POUR 
AIDER MON BÉBÉ 
À BIEN DORMIR ?

En général, autour de 4-6 mois le bébé sera 
prêt à « faire ses nuits ». Cependant, certains 
auront encore besoin d’aide pour trouver leur 
rythme. Dans ce cas, plus vous régulariserez 
les « activités »  de votre bébé plus vous 
l’aiderez à caler son horloge biologique et à 
faire ses nuits. Les heures de coucher, de 
lever, des tétées et des échanges, si elles sont 
régulières, voire routinières, vont l’aider à se 
caler progressivement. Cette régularité est 
souvent plus difficile à obtenir quand le bébé 
est nourri au sein, il faut cependant y veiller 
pour ne pas trop retarder l’installation du 
rythme sur 24h.

Pour qu’un bébé puisse se rendormir seul entre les différents cycles de sommeil au 
cours de la nuit, il faut qu’il sache comment trouver son sommeil tout seul. C’est 
pourquoi les médecins du sommeil conseillent de coucher l’enfant encore éveillé. En 
effet, s’il s’endort chaque soir bercé dans les bras, il aura également besoin d’être bercé 
pour se rendormir lorsqu’il se réveillera dans la nuit. Il en est de même si votre tout petit 
s’endort sur le sein ou le biberon ssayez de terminer le repas avant qu’il ne tombe dans 
les bras de Morphée, pour le coucher encore éveillé. 

BON À SAVOIR
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LES BESOINS DE SOMMEIL 
DE 6 À 12 MOIS
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COMMENT 
DORT BÉBÉ ?

QUE FAIRE POUR AIDER 
MON BÉBÉ À BIEN DORMIR ? 

ALIMENTATION NOCTURNE 

TÉTÉ ET BIBERON



LES BESOINS DE SOMMEIL 
DE 1 À 3 ANS 

LES 
ERREURS 
À ÉVITER



QUE FAIRE POUR AIDER 
MON BÉBÉ À BIEN DORMIR ?

COMMENT 
DORT BÉBÉ ? 
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EN RÉSUMÉ

LES RÉVEILS NOCTURNES 



0-2
MOIS

6-9
MOIS

9 MOIS
—

3 ANS 

SOMMEIL
AGITE

SOMMEIL
AGITE

SOMMEIL
PARADOXAL

SOMMEIL
PARADOXAL

SOMMEIL
LENT

LEGER

SOMMEIL
LENT

PROFOND

SOMMEIL
LENT

LEGER

SOMMEIL
LENT

SOMMEIL
LENT

PROFOND

SOMMEIL
PARADOXAL

SOMMEIL
CALME
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POUR VOUS AIDER À FAIRE LE POINT SUR LE SOMMEIL DE VOTRE ENFANT, 

vous pouvez télécharger l’agenda du sommeil sur : 



LA CHAMBRE DE BÉBÉ

Dormir en paix et en sécurité requiert un certain nombre de mesures de sécurité 
mais également que l’enfant soit en harmonie avec ceux qui s’occupent de lui.
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LE DOUDOU

LA PEUR DU NOIR

LE BABYPHONE




