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AVEZ-VOUS UNE DETTE DE SOMMEIL?

 LE
SOMMEIL

Ce cher sommeil, cet allié quand tout va pour le mieux, mais cet adversaire de taille quand il nous fait 
défaut !

Saviez-vous cher parent que, comme pour l’argent, vous pouvez cumuler des dettes de sommeil? Hé 
oui ! si votre petit hamster ne cesse de tourner dans votre tête, vous privant ainsi de votre précieux 
repos, vous risquez d’accumuler une dette avec des effets secondaires bien réels. On parle ici de 
fatigue, mais également de problèmes de concentration, d’irritabilité, d’agitation, de problèmes de 
mémoire, etc. 

Les effets secondaires du manque de sommeil vous font-ils penser à quelqu’un ? À vous peut-être ? Ou 
encore à votre enfant ? En effet, chez nos tout-petits, le manque de sommeil peut aussi avoir des 
impacts non-négligeables. Quand vient le temps d’essayer de comprendre certains comportements 
difficiles de nos enfants, il faudrait, dans un premier temps, nous questionner sur la qualité de leur 
sommeil. Tout comme pour l’adulte, un enfant en dette de sommeil sera plus irritable, plus agité, 
moins attentif, moins concentré, sera plus explosif, moins tolérant aux bruits, à la proximité des autres 
enfants ou encore pourrait pleurnicher ou présenter des comportements agressifs (taper, pousser). 

TRUCS ET ASTUCES:

 Instaurez une routine du dodo calme et apaisante autant pour l’enfant 
 que pour l’adulte (bain, livre d’histoire, lumière tamisée, etc.);

 Limitez l’exposition aux écrans avant le dodo (valable autant 
 pour l’un que l’autre);

 Fixez une heure de coucher adéquate en lien avec l’âge de 
 l’enfant et l’heure de son lever;

 Soyez attentif à vos signaux de fatigue et à ceux de votre 
 enfant (bâillements, yeux rouges ou qui picotent, pleurs, 
 agitation motrice). Il faut prendre le petit train du sommeil 
 quand il passe !

 Ne pas sous-estimer l'importance de la sieste chez 
 l'enfant! Un enfant trop fatigué aura tendance à 
 combattre le sommeil le soir au coucher. Parfois, 
 plus on est fatigué, moins on dort! Donc, malgré les 
 moments plus difficiles, maintenez la sieste chez vos 
 tout-petits et profitez-en pour faire un petit repos 
 en même temps.

La qualité et la quantité du sommeil 
font partie d’une bonne hygiène de vie 
et, en ces temps houleux, revenir à la 
base peut faire toute la différence… 
Sinon, on est là !
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