
Guide pratique : Sommeil du nourrisson 

Routines et astuces pour des nuits plus paisibles. 

 



Introduction 
Le sommeil du nourrisson est un sujet qui préoccupe presque tous les jeunes parents. Entre 
les réveils nocturnes, les siestes parfois courtes et la recherche d’un rythme régulier, les 
premiers mois peuvent être éprouvants. Pourtant, comprendre les besoins de sommeil de 
son bébé et instaurer des routines douces peut transformer le quotidien. Dans ce guide, 
nous allons explorer ensemble des conseils pratiques et bienveillants pour accompagner 
votre enfant vers des nuits plus paisibles. 

Comprendre le sommeil du nourrisson 
Le sommeil des bébés est très différent de celui des adultes. Leurs cycles sont plus courts 
(50 à 60 minutes) et alternent rapidement entre sommeil calme et sommeil agité. Cela 
explique les mouvements, gémissements ou micro-réveils que vous pouvez observer. Il est 
donc normal qu’un nourrisson se réveille plusieurs fois par nuit, surtout les premiers mois. 

Les besoins de sommeil par tranche d’âge 
• 0–3 mois : 14 à 17 heures par jour, réparties entre jour et nuit. 

• 3–6 mois : 12 à 15 heures par jour, avec progressivement des nuits plus longues. 

• 6–12 mois : 11 à 14 heures par jour, souvent avec 2 à 3 siestes. 

Mettre en place une routine du coucher 
Les bébés sont très sensibles aux repères. Créer une routine calme et répétitive permet de 
sécuriser votre enfant et de lui envoyer le signal qu’il est temps de dormir. Voici quelques 
idées : 

• Bain tiède ou toilette douce en fin de journée. 

• Lumière tamisée et ambiance calme. 

• Lecture d’une petite histoire ou berceuse. 

• Câlins et temps de peau à peau. 

• Coucher toujours au même endroit, de préférence dans son lit, sur le dos. 

Astuces pour favoriser un bon sommeil 
• Respecter les signes de fatigue (bâillements, frottement des yeux, agitation). 

• Éviter la surstimulation en fin de journée (écrans, jeux trop excitants). 

• Favoriser l’exposition à la lumière du jour le matin pour réguler le rythme biologique. 



• Maintenir une température de chambre idéale entre 18 et 20°C. 

• Séparer progressivement les phases d’alimentation et d’endormissement après 3 mois. 

FAQ : Les questions fréquentes des parents 
❓ Mon bébé se réveille toutes les 2 heures, est-ce normal ? 

✅ Oui, surtout durant les 3 premiers mois. Son rythme circadien est encore en 
construction. 

❓ Faut-il laisser pleurer un bébé pour qu’il apprenne à dormir seul ? 

✅ Non, les spécialistes déconseillent le « laisser pleurer ». Un accompagnement doux 
rassure le bébé et renforce le lien d’attachement. 

❓ Quand mon bébé fera-t-il ses nuits ? 

✅ En moyenne entre 4 et 6 mois, mais cela reste variable selon chaque enfant. 

 



Exemple de plannings de sommeil par âge 
 

🍼 0–3 mois 

- Sommeil total : 14 à 17h/jour 

- Rythme : 4 à 5 siestes dans la journée + sommeil fractionné la nuit 

 

🍼 3–6 mois 

- Sommeil total : 12 à 15h/jour 

- Rythme : 3 à 4 siestes + nuits de plus en plus longues (6 à 8h d’affilée) 

 

🍼 6–12 mois 

- Sommeil total : 11 à 14h/jour 

- Rythme : 2 à 3 siestes + nuits de 8 à 10h 

 

 



Sources scientifiques 
- National Sleep Foundation, recommandations sur le sommeil des nourrissons​
- American Academy of Pediatrics (AAP), guidelines sur la prévention de la mort subite du 
nourrisson​
- Santé Publique France, recommandations sur le sommeil des enfants​
- Haute Autorité de Santé (HAS), suivi pédiatrique et conseils parentaux​
 


	Guide pratique : Sommeil du nourrisson 
	Introduction 
	Comprendre le sommeil du nourrisson 
	Les besoins de sommeil par tranche d’âge 
	Mettre en place une routine du coucher 
	Astuces pour favoriser un bon sommeil 
	FAQ : Les questions fréquentes des parents 
	Exemple de plannings de sommeil par âge 
	Sources scientifiques 

