LE SOMMEIL et l’enfant

Cette Réunion a eu lieu le mardi 22 mai à 20h30 à Villeréal. Elle était animée par Mme Claudia Dubo-Ceballos, psychologue clinicienne.

31 personnes présentes 

Qu’est-ce que le sommeil ? C’est une perte de conscience du monde extérieur avec des perceptions sensitives. Notre inconscient se met au repos. 

Il y a diminution progressive du tonus musculaire. Ce n’est pas un état continu, il est rythmé par différents cycles de 90 à 110 mn. Dans une nuit, il y a environ 4 cycles avec différents états de sommeil : paradoxal, profond.
Les enfants rêvent beaucoup car ils n’ont pas encore accès au langage. Ils ont un monde imaginaire très riche sans pouvoir l’exprimer.

Les fonctions du sommeil :
Ses fonctions sont indispensables au développement, elles sont nombreuses : physiques, physiologiques, psychologiques.

· Récupération sur le plan physique : reconstitution du stock énergétique, production d’hormones, régulation de la glycémie.

· Récupérer de la fatigue intellectuelle : restauration des mécanismes d’apprentissage, mémorisation
· Psychologique : régulation de l’humeur, stress. On a besoin que notre cerveau se mette en veille et donne place à l’inconscient.

· Immunité : stimulation des défenses immunitaires.

Durant les deux premières années, se mettent  en place les conditions de sommeil de la personne (adulte).Bien dormir c’est se préparer au mieux aux phases d’éveil.
En ce qui concerne le nouveau-né, c’est à nous de nous accommoder à son rythme et de profiter pendant ses heures de veille. Un nourrisson dort environ 16 heures par jour. Il y a des enfants qui ont des spécificités.

A partir de la deuxième année, le sommeil de l’enfant change. Il affirme sa personnalité, son autonomie. Il apprend grâce aux autres.

Pour l’enfant, aller au lit signifie se séparer. De ce fait, on entend qu’il y ait des difficultés au moment du coucher. Tous les petits troubles sont normaux. 

L’alimentation et le sommeil sont deux moyens d’expression pour un enfant qui ne parle pas. Une des inquiétudes de la mère est l’alimentation. 
Il est donc normal que l’on trouve des difficultés de sommeil et d’alimentation.

Pour certains parents, ces moments de séparation sont vécus de façon angoissée. Qui a une difficulté à se séparer, le parent ou l’enfant ? Beaucoup d’enfants pleurent pour rassurer leurs parents. L’angoisse de séparation correspond à une fragilité à nous-même. 

Cela repose les parents quand les enfants dorment.

Pour l’enfant le sommeil c’est se séparer des adultes et des frères ou sœurs.

Les différentes manœuvres pour attirer l’attention des parents :

· Enfant qui échappe quelque chose de son lit

· Il a soif

· Il a faim

· Il a peur

· Il veut aller aux toilettes

· Il veut son doudou

L’enfant sait très bien que tant que tant qu’il appelle, le père ou la mère vont répondre.

La solution : ne pas céder. Cela peut paraître très simple mais c’est le plus difficile à faire.

Les enfants ont un monde imaginaire très riche. Il s’agit de rassurer l’enfant mais comment. Des fois on alimente son imaginaire en posant des questions : qu’est-ce que tu vois ?..
Avant deux ans, il doit y avoir un rituel du couchage. C’est très important. Ce rituel ne doit être ni trop long ni trop court. Entre ½ heure et ¾ heure

Cela peut être le bain, l’histoire, le câlin.. Ne pas faire plus long pour ne pas risquer d’éveiller l’enfant.

Après deux ans, l’enfant construit lui-même son rituel.

Vers deux ans et demi c’est une véritable cérémonie : l’enfant a besoin de se rassurer. Il s’endort pour 10 à 11 heures d’affilée sauf si quelque chose vient troubler son rythme affectif. L’enfant est très réceptif. Les difficultés nous montrent qu’il y a quelque chose qui ne va pas chez l’enfant. Elles apparaissent quand l’enfant ne peut pas s’exprimer. On n’est pas obligé de tout expliquer à l’enfant : l’accompagner, lui parler. 

L’enfant a besoin de repères très clairs. Si l’enfant est gardé par une baby-sitter, il faut avertir l’enfant. Il est très important de toujours dire la vérité aux enfants.
Normalement, l’adulte doit trouver un rythme  de 7h à neuf heures de sommeil/ 24 h. Les gros dormeurs se livrent à une récupération physiologique et psychologique.
Les troubles de la petite enfance : cauchemars et monstres. C’est la façon dont l’inconscient va dire quelque chose que le conscient ne peut pas comprendre. Alternance d’état de veille et d’éveil.
Ex : cauchemars à répétition de l’enfant. Le grand père de cet enfant était mort. A partir du moment où l’enfant a pu parler il a dit à la psy, je ne peux pas le dire à maman car ça va lui faire mal.

Les terreurs nocturnes : L’enfant n’est pas tout à fait dans un sommeil, il ouvre les yeux, pleure, se tape contre le mur. Il n’est pas en état de veille. Cela se confond avec le somnambulisme qui apparaît plus tard vers 10 ans.

Il ne faut surtout pas réveiller l’enfant. Il faut le rassurer, lui parler doucement, l’enfant peut se réveiller aussi ? Il ne se rappelle de rien le lendemain.
Quelle est la cause des terreurs ? Un entretien avec les parents peut aider à trouver la cause (séparation, divorce…) dans la mesure où le parent est rassuré, l’enfant l’est aussi.

Le fait de dédramatiser va aider l’enfant. De pouvoir parler autour de nous ou d’aller voir quelqu’un suffit à dénouer des difficultés autour du sommeil.

Les échanges

1) Est-ce qu’on peut définir petit et gros dormeur dès la naissance, Un enfant qui arrive à dormir facilement dès l’enfance sera un adulte qui devrait dormir beaucoup.

2) Est-ce qu’il faut punir un enfant en le mettant au lit ?

Il ne faut pas que la punition intervienne lors de ces moments de séparation.
Solution proposée: mettre l’enfant dans son lit parapluie. Mais par la suite, arrivera-t-il à dormir dedans lors d’un déplacement ?
On doit pouvoir créer le moment de l’endormissement, créer un moment tranquille pour aller dormir.

3) Terreurs nocturnes. 6 mois après le déménagement l’enfant s’est mis à crier de terreur. Le déménagement a été rapide, pas prévu. L’enfant pendant l’état de la crise entend donc on peut lui dire « on est là, il faut que tu essaies de te calmer on est juste à côté ». On peut partir, revenir et rassurer l’enfant. «  tu peux m’appeler, je suis à côté ». Il ne faut pas accroître cet état d’angoisse. 

L’enfant vient nous apprendre à être parent : on se construit avec chacun de nos enfants. Chaque enfant nous apprend quelque chose de différent sur nous-même.

4) Est-ce que c’est à nous de toujours nous remettre en question ?

Non pas toujours, il y a des choses propres à l’enfant. Il ne faut pas dire que nous sommes responsables de tout ce qui arrive à l’enfant.

Winnicott disait : «  Une bonne mère c’est celle qui est capable d’être suffisamment mauvaise »
Dans la mesure où nous n’idéalisons pas cette fonction de mère !
5) Problème de sommeil (réveil la nuit), problème alimentaire

L’enfant a trois ans et demi et ne fait plus la sieste à la maison. La nounou arrive à l’endormir. Actuellement la maman s’endort avec l’enfant et sort à pas feutrés. Quand l’enfant s’aperçoit que sa maman n’est plus là, il monte pour aller dormir avec parents. 

La psy demande où est le papa ? il est hyper présent mais ce n’est pas lui qui endort l’enfant ni qui se lève la nuit. La maman se culpabilise beaucoup, cela peut aussi être une cause.

La psy : Tout symptôme nous dérange mais ça a une fonction. Il faut y faire quelque chose, comprendre la fonction de ce symptôme avant de le faire disparaître.

L’enfant comprend très bien les différents liens avec les personnes ; Aussi, il peut agir différemment avec les différentes personnes. Quand c’est clair pour l’adulte, l’enfant sait qu’il doit faire avec ça.

Par exemple : en crèche, si l’enfant est couché par quelqu’un qui est convaincu qu’il va dormir, il dort. 
Quelques pistes pour aider un enfant angoissé:- attrape-rêve

· Photo des parents à côté du lit

6) Complexe d’Oedipe : ça commence entre 4 et 6 ans et ça ne finit jamais ;

7) Un enfant se réveille en pleurant

C’est un garçon qui se réveille la nuit, pas de problème d’endormissement, au réveil il est en pleurs, grincheux. Le coq chante le matin, peut-être est-il réveillé ?

Lorsque l’on est en pleurs, on a besoin d’un rapport physique assez long. La maman est enceinte de 5mois et demi et les nuits sont très difficiles. Depuis janvier, l’enfant dort dans son lit alors qu’avant il dormait avec ses parents ; 

Quelque chose a marqué la séparation. 

La maman se culpabilise car a arrêté l’allaitement à trois mois à caues de problèmes de sommeil. 

8) Problèmes de somnambulisme chez un petit de 6/7 ans.
La première chose est de le ramener au lit.

Cela génère beaucoup d’angoisse chez les parents. Il peut se passer beaucoup de choses :

- il y a les enfants pour lesquels on en parle le lendemain et qui sont gênés car ne sont pas conscients.

· - en général, il suffit de le rassurer et l’enfant retourne au lit.

· Son mari était un grand somnambule : un matin ses parents l’ont retrouvé sur le paillasson c’est pourquoi la maman a peur.

· Est-ce que c’est héréditaire ?

Oui, il y a quelque chose dans l’héritage et aussi dans la transmission de nos propres peurs. La meilleure façon de ne pas les transmettre est de travailler sur nos peurs.

Il faut parler de cela, créer des espaces où l’on peut en parler. Pourquoi ça lui pose question ?

9) L’énurésie ?

Est-ce que c’est un trouble du sommeil ? Non c’est un symptôme très commun aujourd’hui pour les enfants entre 6/10 ans. C’est un symptôme très lié avec le complexe d’Œdipe. Ceci est très gênant pour les enfants qui en souffrent mais cela disparaît vers l’âge de 10 ans. 
10) Sommeil des adolescents

Les adolescents ont besoin de beaucoup dormir, se couchent tard et se lèvent tard. C’est un besoin physiologique, beaucoup d’heures de réparation.

Il y a un grand besoin de curiosité, richesse du monde, intérêt pour les autres et le fait de pouvoir faire des choses interdites.  A trois ans : mini crise d’adolescence.

Les façons de dormir ont avoir avec la capacité de se livrer à cet état de sommeil.

11) Est-ce que la collectivité peut engendrer des troubles du sommeil ?

Les pleurs des uns et des autres peuvent perturber temporairement. 

Quand ils sont plus grands, dès qu’il y en a un qui se réveille, tout le monde se réveille. Cela fait partie de la collectivité.

12) Les contrariétés qui nous tracassent, les anxiétés qui perturbent le sommeil c’est pour cela que les mots c’est la base de tout. Ca va permettre aux enfants de construire quelque chose. L’enfant a besoin de beaucoup de mots. Un enfant qui a peur, ce n’est pas qu’il ne veut pas nous dire, il ne peut pas le faire. Il y a toute une construction autour de dessins et de jeux. Au moment où il peut construire, l’anxiété diminue. 
13) Est-ce que écourter la sieste peut faire qu’un enfant dorme mieux la nuit ? En général non.Vers deux ans/ deux ans et demi. S’il dort moins à la crèche est-ce qu’il dormira mieux le soir ? C’est à voir avec le rythme de l’enfant. Un enfant qui dort peu est plus excité. Toutes les fonctions du sommeil sont perturbées donc le développement de l’enfant.

Idées de thèmes pour l’avenir :

· Acquisition de la lecture et de l’orthographe

· L’alimentation

· La dangerosité des jeux vidéo

· La publicité pendant les dessins animés

· Confiance en soi/ confiance en l’autre
