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Mon enfant ne veut pas

dermir !

Faut-il laisser pleurer un bébé qui ne 8’endert pas ? Que faire face aux terrewrs
nechwrnes ? Comment gérer Uanxiété eu Uexcitation d avant coucher gqui retarde
teujoura plus te mement d’ aller an lit ? Comment réagir-quand wn enfant neveut dermir
que dans ta chambre parentale e toragu'i se véveille ta nuit ?

La thérapeute Julie Renauld Millet aborde toutes les problématiques du coucher
et du sommeil, des peurs et des crises transitoires que traverse lenfant. Elle fait le

point sur les besoins des dormeurs (selon lage et leur rythme) et donne les clés pour

que le sommeil familial ne soit plus un réve !

Dans ce livre pratique, vous trouverez :
Teut ce qu’il jaut saveir aurle cycle de ssmmeil des tout-petits aux plus grands.
Le psint de vue de parents sur ce gui fenctisnne et psurquei.
Les eutils et fiches détachables pewr transfermer le mement anxieux du ceucher
en vituel apaisant (aana écran).
Dea activités pour gérer-les émstions, établic des reutines,
erganiserlea espaces de nuit. ..
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Introduction

orsque vOus avez annoncé aux amis que vous
alliez avoir un enfant pour la premiére fois, ceux
qui étaient déja parents vous ont tous répondu:
«Profitez de vos derniéres nuits complétes! Dormez
tant qu'il en est encore temps! Faites le plein de
sommeil car, aprés sa naissance, vos nuits ne seront
plus jamais les mémes...» Vous n'aviez pas tellement
envie d'y croire: «N'exagérons rien, pensiez-vous, on
dirait qu'ils nous parlent de I'arrivée d'un ouragan!»

En vérité, les premiéres nuits d'un nourrisson,
les réveils nocturnes des enfants plus grands, les
difficultés a s’endormir... cette accumulation de nuits
hachées (menu) ne nous fait pas I'effet d'un ouragan
mais d'un véritable cataclysme! Tout vole en éclats:
notre patience, notre tolérance, nos illusions, notre
écoute, nos échanges avec notre conjoint(e), notre
discernement, nos diners dans le calme, nos soirées
séries, la lecture de deux chapitres successifs d'un
bon bouquin, nos célins du soir et du matin...

D'une vie de couple ou chacun fait un peu ce qui lui
plait, a I'horaire qui lui convient, nous passons a une
vie a trois, avec un nouveau membre de la famille
présent partout, tout le temps, a toute heure du jour
et de la nuit, et qui dépend entiérement de nous pour
tout.

Quand les heures de répit sont rares, nous pouvons
vite nous sentir envahis, dépassés. Et en dépit de
tous les débats autour du congé paternel, nous
connaissons tous des papas soulagés d'arriver au
travail le matin, de s’offrir une tréve d'une dizaine
d'heures sans pleurs, sans changement de couche.
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Ils rentrent ainsi en pleine forme en fin de journée
pour prendre le relais (ou pas)!

Nous ne vivons plus que sur les nerfs et ceux-ci lachent
un peu trop régulierement. Respirez, vous n'étes pas
seuls, il y a des solutions pour vous apaiser et pour
que vos nuits deviennent un peu plus douces.

En quatre chapitres, j'ai choisi de mettre en avant
ce qui fonctionne comme ce qui fonctionne moins,
de répondre aux questions que nous sommes nom-
breux a nous poser.

Je dis «nous» parce qu’avec deux enfants de 5 et 7 ans,
j'ai cru bon de mener une complete investigation, j'ai
mouillé la chemise (de nuit) en passant des nuits a me
lever, me relever (pour les besoins de |I'enquéte bien
sar), des soirées a les coucher, les recoucher. Comme
me I'a dit mon fils il y a quelque temps: «On t'a aidée
a écrire ton livre cette nuit quand on s’est réveillés a 2
heures du matin.» Merci mes enfants !

Et sachez que:

* Vous n’étes pas seuls ! Méme si, quand vous faites
les cent pas dans votre salon a 3 heures du matin en
bercant votre nourrisson lové dans vos bras, la seule
lumiére que vous apercevez par vos fenétres est celle
d’une télévision restée allumée.

e Cela s’arréte un jour. Oui il y a le soleil au bout du
tunnel méme si celui-ci vous parait interminable.

¢ Vous faites votre possible bien que vous vous sen-
tiez maladroit. Plus votre enfant vous semble agité et
plus vous vous remettez en question : et si mon en-
fant était en souffrance ? Aurait-il fallu que je I'allaite ?
Aurais-je d{ le garder un mois de plus plutét que le
mettre a la créche... ? Et s'il était hyperactif ?



Laissez-vous le temps de franchir les étapes,
n’'anticipez pas les probables coliques que I'on vous
a tant décrites, les pleurs du soir, I'angoisse de
séparation, les cauchemars... Si tout ceci existe bien,
nul besoin d'anticiper, apprenez a accompagner le
mouvement, au rythme de votre enfant et en vous
ressourcant le plus souvent possible.

J'ai recueilli de si nombreux témoignages de patients
ou d’amis que j'ai fini par me demander s'il était
possible d'étre parent et de bien dormir. Oui,
c'est possible, accrochez-vous! Dés lors que vous
comprendrez ce qu’il se passe pour eux, tout ira
beaucoup mieux.

Deg nuite que je ne dore
pas et ¢a commence & me
taper cur (e cystéme !
Il me favt une solution
rapide, accescible,
et surtout efficace...
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