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Pour Jeanna, Charlie et Teddy : c’est grâce à vous que je me lève le matin ! Souvent littéralement, en ce qui concerne Teddy.
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    Préface

    
      « Cela fait dix-huit mois que je n’ai pas fait une nuit complète, c’est très dur » ; « Tous les soirs, c’est des allers-retours incessants entre la chambre et le salon » ; « Toutes les nuits, il vient dans mon lit alors qu’il a 4 ans ! »… Depuis plusieurs années, je lis les récits de nombreux parents sur les réseaux sociaux. La plainte numéro un concerne les problématiques liées au sommeil : difficultés d’endormissement, réveils nocturnes persistant bien au-delà de la période du nourrisson, rodéo vespéral, tensions familiales, énervement et cris, nuits hachées et réveils blafards, altération de la relation avec l’enfant ou le partenaire, impact sur la vie personnelle et professionnelle, et surtout sur la santé mentale et physique. Si vous êtes au bout de votre vie, que vous oscillez entre désespoir et épuisement, et que la pensée de dormir sept heures pleines et ininterrompues, même une seule nuit, vous fait davantage fantasmer qu’un tour du monde en voilier, alors il se pourrait que cet ouvrage vous intéresse ! L’auteur, le Dr Craig Canapari, pédiatre et spécialiste des troubles du sommeil chez l’enfant, dirige le Centre du sommeil pédiatrique de Yale, aux États-Unis. Il est également père et a été confronté aux mêmes difficultés que vous et moi : concilier le respect des besoins en sommeil de toute la famille et une approche éducative bienveillante.

      L’essor des courants éducatifs centrés sur les besoins de l’enfant a apporté de nombreux bénéfices. Le rythme de développement des enfants est maintenant mieux compris et mieux respecté. L’importance capitale des câlins et des encouragements est très largement connue par les parents, promue par les experts de la petite enfance, et mise en avant par les médias. Mais certaines exagérations ont généré leur lot d’effets indésirables. Vous avez peut-être déjà lu, au détour de vos déambulations sur Instagram, des affirmations au sujet d’un rythme biologique propre aux enfants qu’il s’agirait de respecter à tout prix. Ce postulat émane de parents comme vous et moi, mais aussi parfois de personnes travaillant dans le domaine de la petite enfance. Il peut vous inciter à attendre, attendre, attendre… que la situation s’améliore naturellement. Le problème, c’est le manque de précision sur l’âge jusqu’auquel s’applique cette exhortation à la patience. Or, le sommeil d’un nouveau-né n’a rien à voir avec celui d’un bambin de 2 ans ou d’un jeune enfant de 5 ans. Et pourtant, la confusion est là : de nombreux parents finissent par penser qu’il faudrait répondre de manière identique aux besoins du plus grand comme du plus petit.

      Ces contenus contribuent massivement à diffuser auprès des parents la croyance que, pour assurer la sécurité affective de leur enfant, il leur faudrait lui tenir la main et rester auprès de lui aussi longtemps que nécessaire, jusqu’à ce qu’il manifeste, un jour, l’envie de dormir seul. (Ce qui finira forcément par advenir car, comme on vous le fera sans doute remarquer, aucun adolescent ne fait de cododo avec ses parents.) À force, même les parents qui étaient de prime abord plus réticents à accourir au moindre couinement de leur bébé blêmissent devant la perspective menaçante de graves traumatismes psychologiques guettant leurs enfants.

      Certains parents aiment prolonger la douceur du sommeil partagé en famille, ont la chance de se rendormir vite et bien et s’accommodent de ne pas obliger leur enfant à dormir seul ; dans ce cas tout est pour le mieux ! Mais d’autres parents ont un sommeil plus fragile, une tolérance moins grande à la fatigue, des problèmes de santé ou des conditions de vie plus complexes. Il est douloureux et injuste pour eux d’entendre que l’éducation au sommeil est maltraitante et révélatrice d’un égoïsme scandaleux, et qu’ils doivent accepter une vie de sacrifices, de larmes et de dette de sommeil.

      En tant que scientifique, je suis en désaccord avec cette vision négative. Je n’ai trouvé aucune preuve dans la littérature qui pourrait appuyer la croyance que l’éducation au sommeil est nocive. Au contraire, des études scientifiques ont démontré que les enfants ayant suivi un entraînement au sommeil autonome dormaient fort bien, étaient moins anxieux et avaient une excellente relation avec leurs parents.

      Bien entendu, éduquer un enfant au sommeil ne signifie pas qu’on laissera hurler un nourrisson toute une nuit. Ces temps sont, je l’espère, révolus ! Mais on ne peut être un parent efficace et bienveillant qu’à la condition de dormir suffisamment, tant le manque de sommeil entraîne de troubles de l’humeur. Évidemment, devenir parent implique des nuits perturbées et moins de sommeil. Mais cela doit être transitoire, et ne doit pas aller jusqu’au point de mettre votre santé en danger.

      Une autre donnée curieusement absente de ces débats passionnés autour de l’éducation au sommeil est la fatigue des enfants dont les nuits sont ainsi durablement fragmentées. À quel moment a-t-on réussi à faire croire aux parents qu’il était meilleur pour leur enfant d’avoir un sommeil haché, plutôt que de passer une bonne nuit ininterrompue ?

      Craig Canapari pointe d’ailleurs l’impact – y compris à long terme – d’un sommeil insuffisant sur la santé d’un enfant : les études scientifiques mettent en évidence l’effet du manque de sommeil sur les troubles socio-émotionnels et le risque accru d’obésité, entre autres pathologies. Et contrairement à une croyance répandue, les petits « dodos volés » dans la poussette ou le siège auto n’apportent pas la même qualité réparatrice de sommeil.

      Alors, existe-t-il une autre voie que l’alternative entre la position attentiste « Je me résigne à attendre qu’il accepte de dormir car je préfère mourir d’épuisement que de culpabilité » et la position dictatoriale « Qu’il pleure tant qu’il voudra, je ferme la porte de la chambre à 19 h 30 et je reviendrai demain » ?

      Oui, fort heureusement !

      Quoi qu’il s’en dise dans les médias ou sur les réseaux sociaux, il n’est pas question que d’attachement et de sécurité affective dans le sommeil : il est aussi beaucoup question d’habitudes et de rituels. En tant qu’adulte, mon rituel est de boire une tisane et de lire quelques pages, de faire un câlin à mon mari, puis de lui tourner le dos pour m’endormir. Le rituel de mon plus jeune enfant est que je l’accompagne dans son lit pour lui lire une histoire, puis que je dise « Voilà, c’est fini », avant qu’il réclame « Encore un peu, s’il te plaît ! » Je réponds alors d’accord, et je rajoute un chapitre, avant de l’embrasser, de lui caresser les cheveux et d’éteindre la lumière.

      Nous avons tous nos rituels et nos habitudes. Supprimons la tisane ou l’histoire, et l’endormissement est altéré. Et souvent, nous, parents ne prenons pas toujours conscience que nous pouvons agir, autant pour susciter une bonne habitude que pour en entretenir une pas vraiment géniale, totalement à notre insu.

      C’est là, l’originalité du livre de Craig Canapari : envisager le sommeil sous l’angle du comportement et des habitudes, tout autre problème de santé physique ou psychologique étant bien sûr dûment pris en compte. Son approche repose sur les concepts explicités par le Pr Alan Kazdin dans ses ouvrages sur la gestion des comportements indésirables des enfants grâce au renforcement positif1. Pour faire évoluer le comportement de notre enfant, nous pouvons agir sur les antécédents (les événements qui précèdent son comportement) et sur les conséquences (notre réaction à son comportement). Cette approche, qui relève de la psychologie comportementale, est étayée par d’innombrables publications scientifiques et a fait la preuve de son efficacité.

      Craig Canapari applique minutieusement cette méthode à la problématique du sommeil. En agissant sur la routine préparatoire du soir, et en modifiant consciemment vos propres réactions, vous êtes en mesure de changer la donne pour les nuits de votre enfant.

      Vous découvrirez dans ce livre de nombreuses méthodes pour régler progressivement les troubles d’endormissement ou de réveils nocturnes de votre enfant, selon son âge, son comportement et le moment où les difficultés se manifestent. Tous les aspects liés au sommeil sont explorés : les troubles physiologiques, le cododo, l’allaitement, le sevrage nocturne, les doudous et tétines, les siestes, la gestion des écrans et des colères, endormir son enfant en roulant sur le périphérique, passer du lit à barreaux au lit de grand, partager sa chambre avec un frère ou une sœur, prendre en compte une personnalité anxieuse et gérer tout ce grand bazar quand on est parent solo.

      Craig Canapari fait aussi le point sur la méthode tant décriée du « laisser-pleurer », celle qui brise le cœur des parents. Sans jamais émettre de jugement, il propose de nombreuses alternatives efficaces, progressives, douces ou rigolotes, détaillées pas à pas, afin que vous choisissiez la méthode qui correspond à votre tempérament. Vous le verrez, il a lui aussi vécu des moments d’épuisement et de grands questionnements dans sa parentalité. Cela le rend d’autant plus humble et compréhensif envers les parents lecteurs.

      Chers parents, à l’issue de cette lecture, je vous souhaite des soirées sereines, des nuits reposantes et des réveils qui ne soient plus une torture. Je souhaite à vos enfants des couchers doux et chaleureux, et de bons et gros dodos qui les aideront à grandir en pleine forme !

      Marie Chetrit

    

    
      
        1. A. Kazdin, Éduquer sans s’épuiser, Solar, 2023 ; A. Kazdin, Élever un enfant qui s’oppose, Solar, 2024.

      
      
  





Introduction


Jane pleurait dans mon cabinet. Je lui tendis une boîte de mouchoirs.

« Je ne me souviens pas de la dernière fois où j’ai fait une nuit complète », me dit-elle en reniflant.

C’était une femme proche de la quarantaine, habillée avec soin. Son mari, qui était venu directement de sa garde à l’hôpital, baissait les yeux sur ses sabots usés. Nathan, leur petit garçon de 13 mois, était sagement assis sur les genoux de sa mère et jouait avec les lanières de son sac à main.

« Tout s’est plutôt bien passé pendant les cinq premiers mois, et puis nous sommes partis en vacances, expliqua Jane. Il n’arrivait pas à s’endormir tout seul, alors j’ai commencé à l’allaiter pour l’endormir, et à le coucher entre nous deux. Depuis, Nathan refuse de s’endormir sans moi.

— Pouvez-vous me décrire la soirée type à la maison ? demandai-je.

— On dîne vers 18 heures, puis on donne son bain à Nathan. On va dans sa chambre pour lire quelques histoires. Ensuite, il faut que j’aille m’allonger sur notre lit à nous, pour l’endormir au sein. Si j’ai de la chance, je peux me relever et profiter de ma soirée, mais parfois je m’endors en même temps que lui. Après 23 heures, il me réveille et tète toutes les deux ou trois heures. Et il se réveille pour de bon à 5 heures du matin.

— Qu’avez-vous fait pour améliorer la situation ?

— On a essayé la méthode du “laisser-pleurer”, mais il vomissait, alors on a arrêté.

— Qu’est-ce qui vous inquiète le plus ?

— Eh bien, je vais reprendre le travail à plein temps, j’ai peur de ne pas tenir le coup. Et ça pèse également sur notre couple. Mon mari finit le plus souvent par dormir dans la chambre d’amis. Mais par-dessus tout, je crains d’avoir fichu en l’air le sommeil de mon fils. »

Depuis dix ans1, je suis spécialiste en médecine du sommeil et je dirige le Yale Pediatric Sleep Center, une clinique universitaire dédiée au sommeil des enfants et située à New Haven, dans le Connecticut. Dans ma pratique quotidienne, je rencontre des gens aux styles de vie les plus variés, qui ont tous des difficultés avec le sommeil de leurs enfants : il y a des parents solo et des couples mariés, des médecins, des ouvriers du bâtiment, des employés de la restauration, des gestionnaires de fonds d’investissement et des concessionnaires auto. Toutes ces personnes ont quelques points communs : elles aiment leurs enfants et veulent ce qu’il y a de mieux pour eux. Elles sont épuisées. Et elles ne savent pas quoi faire.

Dans la mesure où vous avez ce livre entre les mains, j’imagine que vous vous trouvez dans une situation similaire. Peut-être l’histoire de Jane ressemble-t-elle à la vôtre. Ou peut-être avez-vous un fils de 5 ans qui s’invite dans votre chambre dix fois par nuit. Ou alors votre fille de 3 ans fait-elle une méga crise chaque soir à l’heure de se brosser les dents et d’aller dans sa chambre.

Si votre enfant ne dort pas bien la nuit, ce livre vous est destiné.

Cet ouvrage n’a qu’un but : faire en sorte que votre enfant s’endorme le soir et qu’il ou elle continue à dormir jusqu’à se réveiller du bon pied le lendemain matin. Afin que, vous aussi, vous ayez le loisir de vous endormir, de continuer à dormir et de vous réveiller du bon pied le lendemain matin.

Ce livre a pour ambition d’être utile même au plus épuisé des parents. Je vous encourage à le lire d’un bout à l’autre. Cependant, chaque chapitre commencera par une description claire de son contenu. Ainsi, si votre enfant dort dans son propre lit et ne tète pas, vous pourrez sauter les passages destinés aux parents qui cherchent à sevrer un bambin allaité refusant de dormir dans sa propre chambre.

Un bon sommeil est la base de la santé et de la réussite pour tous les membres de votre famille. C’est nécessaire à la croissance, à la santé, à la sécurité… et au bonheur des êtres humains.


Un mauvais sommeil pourrit la vie

Vous ne pouvez pas imaginer à quel point les problèmes de sommeil sont fréquents chez les enfants. Plus d’un quart des parents abordent la question du sommeil avec leur pédiatre. Ce n’est que la partie émergée de l’iceberg, car les parents ont tendance à éluder ou minimiser les problèmes comportementaux de leurs enfants, croyant à tort qu’en parler les fera passer pour de mauvais parents. Une enquête révèle que pas moins de 90 % des parents interrogés aimeraient changer quelque chose au sommeil de leur enfant. En outre, les problèmes de sommeil peuvent avoir de graves conséquences.

Le retard de sommeil est cumulatif. C’est-à-dire que plus vous passez de mauvaises nuits, plus votre humeur et votre attention sont impactées. Il est déjà suffisamment difficile de jongler entre le travail et la vie de famille quand on se sent en pleine forme… en faire autant alors que le manque de sommeil vous accable est un véritable défi. Pas étonnant qu’être un « perfectionniste du sommeil » soit devenu si tendance. Selon un article récent du New York Times, « le sommeil est le nouveau symbole du statut social ». Les hommes d’affaires qui s’enorgueillissaient naguère de leur faible besoin de sommeil se vantent à présent du nombre d’heures qu’ils passent dans les bras de Morphée. Consultants, gadgets et autres équipements hors de prix : tout ce qui touche au sommeil a le vent en poupe.

Et de fait, ainsi que le souligne l’article du New York Times, le sommeil est crucial pour la santé ; c’est même une question de santé publique. Un adulte ordinaire, tel que vous et moi, à qui on retire deux heures de sommeil deux nuits de suite, ressent des effets similaires à ceux d’une nuit blanche. Et prendre le volant dans un état de fatigue extrême peut se révéler aussi dangereux que conduire en état d’ivresse. Les personnes en manque de sommeil sont d’ailleurs considérées comme inaptes à la conduite par les lois de plusieurs États américains. Le manque de sommeil est également impliqué dans de nombreux problèmes de santé, notamment la dépression.


Après une nuit sans sommeil, vos enfants sont peut-être mieux lotis que vous : ils peuvent toujours faire une petite sieste dans la voiture ou la poussette. Néanmoins, ces périodes de sommeil sporadiques n’apportent pas les mêmes bénéfices qu’une nuit de repos. Des études ont montré que les enfants fatigués ont du mal à réguler leur comportement et à mémoriser les informations. Pour les jeunes enfants en manque de sommeil, le risque n’est pas tant de piquer du nez dans le bac à sable. Ils auront plutôt une tendance à l’hyperactivité, à avoir des relations difficiles avec leurs camarades, et à être en surpoids. En outre, ils risquent davantage de souffrir de problèmes de sommeil tout au long de leur enfance et de leur adolescence, voire jusqu’à l’âge adulte (plusieurs études sur l’insomnie chez les adultes suggèrent que les problèmes de sommeil remontent souvent à l’enfance). Une enquête australienne menée auprès de plus de 2 000 enfants a montré que ceux qui parviennent, avant l’âge de 5 ans, à dormir toute la nuit de manière autonome, bénéficient d’un net avantage sur leurs pairs en termes de régulation émotionnelle.



Parmi les familles que je reçois à mon cabinet, nombreuses sont celles qui souffrent d’un manque de sommeil significatif depuis plusieurs années. Leur enfant se réveille à une heure indue ou demande à être allaité cinq fois par nuit. Ou alors il mobilise tant ses parents avant de réussir à s’endormir que ces derniers n’ont plus le temps de faire quoi que ce soit d’autre : régler les factures, se détendre, partager des moments d’intimité, ou encore écumer la masse des articles et guides pratiques sur le sommeil. Les parents que je vois à la clinique sont là avant toute chose parce qu’ils s’inquiètent pour le sommeil de leurs enfants. Mais ils craignent également de ne plus être capables de fonctionner.

Je connais ce sentiment, car j’ai vécu la même situation.

En effet, j’ai été interne en pédiatrie au Massachusetts General Hospital de Boston à l’époque barbare où les horaires de travail n’étaient pas encore régulés. Jusqu’en 2003, aux États-Unis, les jeunes médecins en formation n’avaient droit à aucune période de repos ininterrompu pendant leurs gardes. Je travaillais trente-six heures d’affilée, et si j’avais de la chance, on ne m’appelait pas trop souvent pendant les quelques heures de sommeil que je parvenais à voler ici ou là en salle de pause. À la fin de ma garde, je faisais de mon mieux pour garder les yeux ouverts sur la route du retour. Je m’écroulais sur le canapé aussitôt rentré chez moi et j’étais dans un état de fatigue et d’irritation épouvantable pendant mes quelques heures de temps libre. Bien que j’adore mes patients et mon travail, j’ai passé ces trois années de ma vie à être de mauvaise humeur.

Il est de notoriété publique que les internes sont soumis à des emplois du temps inhumains. Mais en aucun cas ces trois longues années de formation n’auraient pu me préparer à l’extrême privation de sommeil que j’ai découverte avec la parentalité. Car les parents, eux, n’ont pas de pause. Quand j’étais interne, j’avais droit à deux ou trois nuits de repos avant de devoir retourner à l’hôpital. Tandis que de nombreux parents ne peuvent espérer aucune nuit de sommeil ininterrompu dans un futur prévisible.

 

Et contrairement aux internes, la plupart des parents n’ont pas à leur disposition un bataillon d’experts qu’ils peuvent consulter au moindre doute.

Mes enfants sont maintenant à l’école élémentaire et ce sont des champions du sommeil, comparés à certains enfants de mon entourage ou certains de mes patients – et pourtant il y a encore des moments horriblement difficiles. Petit exemple : il n’y a pas si longtemps, mon garçon de 9 ans a bizarrement attrapé une laryngite (bien après l’âge typique pour cette infection), doublée d’une otite. Au même moment, son frère de six ans a eu une gastro. Ce ne sont là que des maladies bénignes. Mais si vous les combinez à un emploi du temps bien rempli et à l’imminence d’une échéance professionnelle, vous obtenez une semaine infernale pour toute la famille. Au moins l’un des deux enfants se réveillait deux à trois fois par nuit pour qu’on change ses draps, qu’on lui administre de l’ibuprofène ou qu’on l’aide à retrouver son doudou. Les garçons se glissaient régulièrement dans notre lit et, chaque fois, nous les raccompagnions jusqu’au leur. Ma femme et moi avons fini par nous réfugier une nuit sur deux dans une autre pièce pour organiser un semblant de tour de garde. Un matin, comme j’avais apparemment raté les œufs brouillés des garçons (« Trop de beurre ! »), mon aîné me demanda où était leur maman. Réponse : camouflée sous une couette dans la chambre d’amis.

J’aime mes enfants plus que je ne puis l’exprimer. Mais pendant cette semaine sans sommeil, je n’ai clairement pas réussi à me comporter comme le parent que j’aspire à être. J’étais irritable envers mes enfants, et envers toutes les personnes qui m’entouraient. Je mangeais n’importe quoi (des recherches ont confirmé qu’un sommeil trop court ou fragmenté est associé à des fringales d’aliments sucrés). Je ne faisais pas de sport. Je buvais (beaucoup) plus de café que d’habitude pour éviter de m’endormir au volant en rentrant de la clinique. Cette disruption n’a duré que quelques jours. Or, pour certaines des familles que je reçois, c’est la routine depuis plusieurs années.

 

Les parents sont souvent rongés de culpabilité en ce qui concerne les problèmes de sommeil. À l’instar de Jane, ils craignent d’avoir détraqué les nuits de leur enfant. Ou, maintenant que leur bambin n’est plus un petit bébé, ils pensent avoir raté une sorte de fenêtre magique pour prendre de bonnes habitudes et ont l’impression que rien ne pourra plus changer jusqu’à ce que leur progéniture ait atteint l’âge du baccalauréat. (On a vite tendance à imaginer le pire quand on est dans un état de fatigue extrême.)

Mais voilà : cette situation n’est pas une fatalité. Votre enfant peut dormir mieux, et vous aussi. Vouloir cela ne fait pas de vous un monstre. Selon un dicton, on n’est jamais aussi heureux que le moins heureux de ses enfants. Je propose d’inverser la proposition, en disant qu’un enfant n’est jamais aussi heureux que le moins heureux de ses parents. Si vous êtes au bout du rouleau à cause du manque de sommeil, il est de votre devoir d’y remédier : pour votre bien, celui de votre partenaire et celui de votre enfant.

Ne ruminez pas ce qui s’est passé auparavant. Concentrez-vous sur ce que vous pouvez contrôler dès maintenant. Mais avant d’aborder la question du comment, interrogeons-nous sur le pourquoi d’un tel changement.





Que peut vous apporter un meilleur sommeil ?

Pourquoi voulez-vous opérer un changement ? Je sais que vous voulez améliorer le sommeil de votre enfant, ainsi que le vôtre. Je ne vais pas vous mentir, c’est un processus difficile par moments. Mais le jeu en vaut souvent la chandelle. Imaginez un peu comme ce serait formidable si :


	
votre enfant allait se coucher sans drame et se réveillait tous les matins à la même heure, de bonne humeur et prêt à attaquer sa journée ;



	
le coucher était un agréable moment de complicité avec votre enfant ; cela commencerait par des activités calmes et se terminerait quand vous quittez sa chambre, après lui avoir fait un câlin et un dernier bisou de bonne nuit ;



	
votre partenaire et vous aviez du temps en soirée pour profiter d’activités que vous aimez partager sans vos enfants ;



	
vous pouviez laisser votre enfant à la garde d’un membre de la famille ou d’une baby-sitter sans crainte d’une grosse crise, et avec l’assurance que votre enfant sera endormi à votre retour ;



	
vous pouviez vous réveiller en pleine forme chaque matin.





Mon intention est de vous aider à atteindre ces objectifs. Pour commencer, notez trois bénéfices concrets que vous pensez pouvoir obtenir après avoir lu ce livre. Pas juste « mieux dormir », mais par exemple « mieux dormir pour pouvoir courir le matin et peut-être participer à ce fameux semi-marathon ». Le simple fait d’écrire vos intentions noir sur blanc vous aidera à réussir. Dans les moments difficiles (car pendant l’entraînement au sommeil, il est probable que les choses empirent temporairement avant de s’améliorer), le fait de vous rappeler pourquoi vous faites tout ça pourra vous aider à garder le cap.





Le pourquoi du comment de ce livre

Les livres de conseils sur le sommeil sont pléthoriques. J’en ai lu beaucoup, qui m’ont beaucoup apporté comme médecin et comme parent. Mais alors pourquoi en écrire un nouveau ?


Pourquoi moi ?



En tant que directeur du Yale Pediatric Sleep Center, je vois chaque année des centaines de familles qui connaissent des difficultés semblables aux vôtres. Elles sont confrontées à de sérieux problèmes de sommeil, qui durent parfois depuis des mois ou des années, et semblent insolubles. Ce livre traite des problèmes que ces familles rencontrent. Mais je sais que de nombreuses autres familles sont avides de solutions. Peut-être leurs problèmes sont-ils intermittents. Peut-être n’ont-elles pas accès à un spécialiste du sommeil. Elles n’en ont pas moins besoin de soutien.

Depuis son ouverture en 2012, mon site web (drcraigcanapari. com) a reçu plus de 2,5 millions de visites. Les gens recherchent clairement une approche simple pour régler les problèmes de sommeil de leur famille. En effet, la vie a bien changé depuis que les Drs Richard Ferber et Marc Weissbluth ont publié leurs livres dans les années 19802. De nos jours, il est rare que l’un des parents reste à la maison à plein temps. Les exigences du quotidien dans ce monde frénétique limitent la flexibilité de nos plannings ; le temps libre est un luxe de plus en plus rare. Les réseaux sociaux ajoutent à notre stress : nous nous sentons inadaptés quand nous regardons les stories enjolivées de nos amis sur Instagram. Les familles monoparentales sont devenues plus communes, et elles sont confrontées à de nouveaux défis, appelant de nouvelles solutions. C’est une évidence, mais le sommeil prend encore plus d’importance quand votre enfant est sous votre seule responsabilité et que vous devez être à votre bureau le lendemain à 8 heures tapantes. Une famille recomposée peut également compliquer votre démarche d’entraînement au sommeil. Le fait de choisir une méthode cohérente, qui fonctionne pour toutes les parties impliquées, peut alors s’apparenter à une âpre négociation. Selon certaines études, les enfants qui grandissent en ville dorment moins bien… et le sommeil est également impacté de manière significative par le statut socio-économique de la famille.

Mon approche est simple, personnalisable et accessible. Fort de ma longue expérience dans les hôpitaux universitaires de Harvard et Yale, et de mes échanges avec des milliers de parents (par mail ou via les commentaires de mon site), j’ai développé une approche efficace, dont je pense qu’elle pourra aider les parents d’enfants à partir de 6 mois et jusqu’à la fin de l’école élémentaire.

En écrivant ce livre, j’ai pensé plus particulièrement à certains types de familles :


	
les familles en crise, qui ont besoin de résoudre le problème de sommeil de leur enfant de toute urgence ;



	
les parents d’enfants plus grands, qui essaient sans succès d’appliquer des méthodes prévues pour les bébés (telles que l’extinction graduelle, ou encore « laisser-pleurer ») ;

les conseils les plus courants sur l’entraînement au sommeil ne sont pas efficaces pour ces enfants plus grands (mais pas de panique, nous parlerons également des bébés) ; que votre enfant ait 6 mois ou 6 ans, vous trouverez de l’aide entre ces pages ;



	
les parents débordés qui cherchent une méthode simple, avec des actions claires, détaillées et permettant de régler une large palette de problèmes, mais qui offre en même temps assez de flexibilité pour répondre à leurs besoins particuliers.






Comment s’y prendre ?



Le but de ce livre est d’aider les enfants à s’endormir et à rester endormis de façon autonome. Vous y parviendrez en appliquant les étapes présentées ici.

Quelle est donc la formule magique ?

Il s’agit de court-circuiter la boucle de l’habitude, ce moteur puissant de tant de nos comportements fondamentaux, y compris le sommeil. La boucle de l’habitude est un cycle de comportements qui se réitèrent sans réflexion consciente de notre part, et elle sous-tend beaucoup de ces batailles répétitives auxquelles nous nous livrons avec nos enfants autour du sommeil. Nous l’aborderons en détail au chapitre 2. Afin de changer les actions répétitives problématiques de votre enfant, c’est votre propre comportement que vous allez devoir modifier – ce qui vous dispensera au passage de vous lancer en vain dans de grands raisonnements ou de proférer des menaces en l’air.

Plusieurs études suggèrent que près de la moitié de nos actions sont le fruit de l’habitude. Ainsi, court-circuiter les boucles d’habitude ne vous permettra pas seulement de retrouver le sommeil : vous pourrez aussi appliquer cette technique pour modifier d’autres comportements indésirables. Une fois que vous aurez compris comment utiliser la force de l’habitude à votre avantage, vous pourrez transposer cette compétence dans toute situation régie par des comportements automatiques. Il me semble avoir appris à être un meilleur parent à mesure que j’effectuais mes recherches sur ce thème. J’espère que vous éprouverez la même chose après avoir lu ce livre.





Comment ce livre est-il structuré ?

Ce livre est divisé en trois parties, reflétant les trois étapes qu’il vous faudra suivre pour aider votre enfant à dormir de manière autonome.


Quelques notions de base sur le sommeil et les boucles d’habitude



Dans cette partie, je commencerai par vous expliquer comment fonctionne le sommeil chez les enfants, et vous exposer en détail la psychologie de l’habitude. Nous préparerons ensuite le terrain en réglant certaines questions préalables telles que : comment gérer les tétées nocturnes, comment déménager mon enfant dans sa propre chambre/son espace à lui, et comment calmer les terreurs nocturnes.


Le signal du coucher



Dans la deuxième partie, nous allons reconfigurer la routine du soir, qui est la clé ultime pour induire une bonne nuit de sommeil, et la première étape pour court-circuiter la boucle de l’habitude. Même si vous pensez qu’il n’y a rien à redire à votre rituel de coucher, je vous en prie, ne sautez pas cette étape ! Cent pour cent des familles que nous recevons à la clinique tirent profit de quelques ajustements de précision dans leur routine du soir. Nous aborderons les questions de timing, d’espace de sommeil, et de fluidité du rituel. Le signal du coucher est le point de départ de la boucle d’habitude. Si vous êtes toujours tenté de sauter cette étape, voyez plutôt ce qu’en dit la science. En analysant les résultats de leur enquête, les chercheurs d’un laboratoire du Yorkshire ont été stupéfaits par l’ampleur des bénéfices apportés par un horaire de coucher régulier. Les enfants qui se couchaient à heure fixe à l’âge préscolaire (3 ans et 5 ans) avaient plus de chances d’avoir ensuite de meilleurs résultats en lecture, mathématiques et compétences spatiales. De plus, il est apparu que ces effets étaient cumulatifs : plus la période de coucher irrégulier se prolongeait, plus les effets étaient délétères.


La vérité sur les conséquences



C’est la seconde étape pour court-circuiter les mauvaises habitudes de sommeil de votre enfant, celle qui vous amènera à bon port. Cette partie explique comment réagir au comportement de votre enfant, et comment changer le vôtre pour l’aider à mieux dormir.
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