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Confinement : I?impact sur le sommeil des enfants

Le confinement s?attaque au sommeil de votre enfant ? Nervosit€, angoisses, excitation : depuis quelque temps votre
enfant a des difficult@s @ aller se coucher? On en parle avec J@r€&mie Zytnicki, psychologue de la ville au PEJAP.

En quoi le confinement est-il responsable de probl®mes de sommeil des enfants ?

Le confinement d®stabilise les rythmes de chacun, les enfants comme les adultes. Ce changement de rep®re se r€percute au moment du coucher. Les
pr®occupations des parents (ch€mage, incertitude face € 1?avenir?) sont absorb®es par leurs enfants. Il faut cr®er un climat serein.

Comment faire taire les angoisses du soir ?

Il est important de donner du sens au confinement. Sortir le positif de la situation pour rassurer. Si 1?on doit @tre confin®, ce n?est pas une punition, c?
est avant tout pour prot€@ger les plus fragiles. En restant € la maison, on peut sauver des vies. Expliquer le contexte avec transparence et souligner les
valeurs humaines qui en ressortent. Pourquoi on applaudit € 20h ? Pour dire € Merci € aux soignants et leur apporter notre soutien.

Pourquoi cela ressurgit souvent le soir ?

Le sommeil se pr®pare toute la journ®e. Avant le confinement, les enfants se d®pensaient davantage entre les r€cr€ations € 1?®cole et les activit®s
extra-scolaire?

Pendant la journ®e, ils ne peuvent pas forc€&ment courir ou se dpenser mais on peut proposer des activit®s de remplacement. Une d€charge
motrice qui pr€pare € 1?apaisement.

Une activit® de remplacement, €a se traduit comment en appartement par exemple ?

On ne peut pas demander aux enfants de rester calmes tout le temps. Ils ont besoin de phase d?agitation pour €viter 1?agitation psychique.
Ext@®rioriser pour ne pas imploser. Le parent peut instaurer des temps de r€cr®ation o9 1?excitation est permise. Il d®finit le cadre, le temps, le lieu,
1?activit®. Par exemple : faire de la musique, danser, chanter de plus en plus fort. On peut s?autoriser 10-15 min de d€foulement plusieurs fois dans la
journ®e.

Alors on doit provoquer 1?©nervement ?

Si c?est 1?7adulte qui m®ne au d€foulement il peut ensuite accompagner 1?enfant vers 1?apaisement. Il s?agit d?un temps d?agitation contr@14 et
ma®tris®. Il doit y avoir une alternance des moments de repos et d?excitation tout au long de la journ®e, c?est ainsi qu?on pr@pare 1?enfant au
sommeil. Pourquoi pas s?essayer au yoga ou faire des exercices de pleine conscience pour ramener le calme € la maison. Les exercices de pleine
conscience peuvent @tre efficace @galement. Plus I?activit€ est partag®e plus elle est contr@1®e et €a permet de cr®er du lien.

Doit-on @viter les siestes pour s?assurer d?un coucher t&t ?

La sieste n?est pas € proscrire, mais elle est € encadrer. Il ne doit pas y avoir d?abus. Une longue sieste chez un enfant de 7 ans peut traduire un
ennui, il faut donc ®tre vigilant et assouvir son besoin d?activit® la journ€e. Pour les tout-petits, je ne conseille pas de les r@veiller. S?ils dorment ¢?
est qu?ils en ont besoin. L?important est de cr®er un rythme et de s?y tenir. On @vitera € galement les grasses matin®es. On peut se lever plus tard
que lorsqu?il y avait €cole mais se fixer un horaire que 1?on respecte pour marquer de nouveaux rep®res. Essentiel pour 1?€quilibre de 1?enfant.

Cr@®er des rep®res dans le temps... et dans 1?espace ¥galement ?

Oui il faut d€®finir les lieux, zones d?apaisement. Le lit doit €tre un espace rassurant pour s?ouvrir au sommeil. Pour les ados, le lit ne devrait pas ®tre



un espace de loisir ou de travail. Il faut d€limiter et cr®er un environnement facilitant le calme.
Le repas du soir peut-il faire office de transition ?

Tout @ fait. Le repas est un temps d?€change et de partage. Il ne doit pas y avoir de conflit. Il offre € 1?enfant un moyen d?exprimer ses pens®es
avant le coucher. Je recommande de ne pas manger devant la t@1®vision qui peuvent transmettre des informations anxiog®nes. Il faut faire une
d€®connexion avec les €crans.

Pourtant en ce temps de confinement, les € crans sont une bonne alternative non ?

C?est tout le paradoxe de la situation ! Les enfants participent € des cours virtuels sur ordinateur, € la tv ? mais il faut limiter les €crans. Si c?est
pour une vocation p@dagogique, on peut les autoriser en un temps donn€ mais attention ce n?est pas un mode d?apaisement. A €viter le soir.

A lire €galement : L'interview "Expliquer le confinement aux enfants"

A noter : dans le cadre du confinement, le PEJAP est actuellement FERM4. N®anmoins notre psychologue reste € 1'@coute des V@liziens.

Num®ro de la permanence t@1€phonique : 06 86 31 74 59.

Merci de laisser un message dans lequel vous indiquez vos coordonn®es t®l€phoniques afin que nous puissions vous rappeler en cas d'absence de
notre part.

En compl€ment, nous vous invitons € consulter ces livres sur la m®diath@que num®rique :

Mon premier livre de yoga
Le sommeil de mon enfant : Les cl€s pour des nuits paisibles
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