@ Coucher trop tardif

Contre-intuitif, mais un coucher trop tard peut favoriser un réveil plus précoce.

Lorsqu'un enfant est trop fatigué, son organisme produit davantage de cortisol (I'hormone de I'éveil).
Son sommeil devient plus léger, surtout en fin de nuit, ce qui peut entrainer un réveil matinal.

+ Pourquoi ? . Que faire ?
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Un bon sommeil commence souvent... par une heure de coucher adaptée.



@ Chambre trop lumineuse tot le
matin

La lumiere du jour qui filtre des 5-6 h peut signaler au cerveau qu'il est temps de se réveiller, surtout
en été.

2 Pourquoi ? ¢ Que faire ?
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Une chambre bien sombre aide souvent bébé a prolonger son sommeil.



@ Sieste trop longue ou trop tardive

Une sieste trop longue ou terminée trop pres du coucher peut diminuer la pression de sommeil

accumulée pendant la journée.

“ Pourquoi ?
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Réveils matinaux fréquents

Des siestes bien équilibrées favorisent souvent des nuits plus sereines.

. Que faire ?

—> @ Respecte

des durées
adaptées a
I'age.
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¥ Lafaim

Si le dernier repas ou la derniére tétée est trop léger ou trop éloigné du coucher, bébé peut se

réveiller tot parce qu'il a faim.

“ Pourquoi ?
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& Température de la chambre

Une chambre trop chaude ou trop froide peut perturber le sommeil, surtout en fin de nuit.

. Pourquoi ? ¢ Que faire ?
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Une température adaptée favorise un sommeil plus confortable.



@ Bruit environnant

Le sommeil de fin de nuit est naturellement plus léger.
Les bruits extérieurs peuvent réveiller bébé plus
facilement.

. Pourquoi ? ¢ Que faire ?
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Un environnement calme aide bébé a enchainer
ses cycles de sommeil.




@ Etape de développement

Les poussées motrices, la dentition ou les acquisitions peuvent temporairement perturber le
sommeil.

“ Pourquoi ? ¢ Que faire ?
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Les régressions liées au développement finissent généralement par passer.



¥ Rythme circadien pas encore
stabilisé

Chez les jeunes bébés, I'horloge biologique est encore en construction. Elle peut aussi étre perturbée
apres une maladie, un voyage ou un changement de routine.

Que faire ?
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) Un rythme régulier aide progressivement I'horloge biologique de bébé a se mettre en place.



Besoin d'un accompagnement
personnalisé ?

Chaque enfant est unique.

Les réveils matinaux peuvent avoir plusieurs causes... et il est parfois difficile de savoir laquelle
concerne réellement ton bébé.

En consultation, nous prenons le temps de comprendre son rythme, son age, son tempérament et
vos habitudes afin de mettre en place des solutions adaptées a votre famille.

Ce que nous pouvons travailler ensemble
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Identifier la véritable cause des Retrouver des nuits plus sereines,
réveils matinaux. sans méthode rigide.
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Mettre en place un rythme adapté T'accompagner avec
a ton enfant. bienveillance, sans culpabilisation.

Prends rendez-vous avec Hanna Sommeil

Si tu souhaites un accompagnement personnalisé, je serai ravie de t'aider.

* Ecris-moi sur Instagram @hannasommeil ou réserve directement ton appel découverte.

Parce qu'un sommeil plus serein change le quotidien de toute la famille.


https://hannasommeil.systeme.io/rdvbb

