| LE CODODO OU SOMMEIL PARTAGE

Dormir a

les uns d

Le besoin de contact d'un petit enfant est présent le jour, mais aussi la nuit. Quand il se réveille,
il a encore plus besoin de la présence réconfortante d'un adulte. Dormir ensemble apporte
beaucoup de bénéfices a I'enfant et a ses parents, répond aux besoins de proximité et simplifie

la vie de la famille.

MILLE ET UNE MANIERES DE DORMIR ENSEMBLE

Tout aménagement permettant de dormir I'un prés de
I'autre en étant conscient de la présence et des signes
de I'enfant est considéré comme du sommeil

partagé. Quelques exemples : mettre le lit

de bébé dans la chambre des parents,

ajouter une surface supplémentaire

contre le lit parental et a la méme hau-

teur (lit de bébé en “side-car” ou autre

lit adulte accolé au lit des parents),

poser un matelas par terre pour l'en-

fant dans la chambre des parents ou

celle du petit et I'y rejoindre, installer

bébé dans le lit des parents.

On peut aussi partager le sommeil de son

enfant alors que I'on vaque a ses occupations le

jour, bébé dormant contre soi dans une écharpe par
exemple. Le sommeil partagé, de son petit nom “codo-
do", ne signifie pas obligatoirement de le pratiquer en

Mort subite du nourrisson (MSN)

et sommeil partagé : faire la part des choses

Les résultats de certaines études sont faussés, comme I'explique le
Dr MacKenna® lors de la 6° Journée Internationale de I'Allaitement
Maternel [Les Dossiers de I’Allaitement Maternel, 6° JIA, La Leache
League France (2005)]. En effet, dans de trés nombreuses études, le
sommeil partagé n'est pas considéré comme une multitude de
possibilités, et les conditions qui font que cette pratique peut étre
dangereuse ne sont ni enregistrées ni étudiées. Par exemple, les
taux de MSN sont plus élevés dans les populations afro-américaines
de Chicago, alors que le partage du lit est fait dans de mauvaises
conditions, souvent sur un divan [F. Hauck, Pediatrics, 1998]. D'un
autre coté, de nombreuses études réalisées de par le monde ont
montré que le sommeil partagé, y compris la pratique du lit partagé,
permettait de diminuer les risques de MSN. A Hong-Kong et au
Japon par exemple, le sommeil partagé et I'allaitement maternel
sont la norme culturelle et les taux de MSN sont les plus faibles du
monde [N. P. Lee, British Medical Journal, 1999].

* Le Dr MacKenna, spécialiste du sommeil de renommée internationale,
étudie I'impact du sommeil partagé sur le bébé et sa mére depuis une
quinzaine d'année.
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permanence. L'enfant peut commencer la nuit d'une cer-

taine maniére, et la poursuivre d'une autre.

L'organisation peut étre différente d'un jour a l'autre,

selon les besoins des uns et des autres, et évoluer

dans le temps, faire des retours vers davanta-

ge de proximité ou plus de distance.

Limportant est de trouver une solution sur

le moment qui satisfasse les besoins de

toute la famille. Partager son sommeil

avec son enfant, c'est avant tout répondre

a des attentes mutuelles. Avec le temps,

année apres année, ces besoins de proxi-

mité et de dépendance évolueront naturel-

lement, sans y penser. On n'empéche pas un

enfant de grandir et de prendre de I'autonomie,

surtout s'il a acquis une sécurité de base solide (théo-
rie de l'attachement de Bowlby).

DE NOMBREUX AVANTAGES POUR L'ENFANT

ET SES PARENTS

Etre en contact avec son enfant, respirer prés de lui, appor-
te au bébé de nombreux bénéfices physiologiques : le
tout-petit régule mieux sa température corporelle, son
rythme cardiaque et sa respiration, il a moins d'apnées
au cours du sommeil, il pleure moins et est moins stressé.
Il utilise toute son énergie pour grandir [Touch in early
development, de T. Field, Editions Mahway (1995)].

Le sommeil partagé a également des bénéfices psycho-
logiques. Les enfants sont moins peureux et moins
anxieux. A I'dge adulte, ils ont une meilleure image
d'eux-mémes et éprouvent moins de malaise face au
contact physique et aux manifestations d'affection [P.
Heron, Master's thesis, Departement of psychologie,
Bristol (1994) et M. Crawford, Ethos (1994)]. La proxi-
mité permet de répondre plus rapidement aux petits
signes de I'enfant et d'étre plus rapidement alerté en cas
de probleme. Les enfants dormant avec leurs parents
ou leurs fréres et sceurs font moins de cauchemars
[T. F. Anders, Pediatrics (1972)] et ont moins peur d'al-
ler au lit.

Cette cohabitation a également un effet bénéfique sur
I'allaitement s'il est pratiqué (cf. page 28).

Méme la perception de I'enfant par ses parents est dif-
férente. Lenfant qui dort seul est davantage percu



A I'hépital, rien n'est pareil : odeurs,
lumiére, bruit, visages, interventions
variées. C'est un chamboulement pour
le parent et surtout pour l'enfant.

Se retrouver en peau a peau le plus
fréquemment possible, au chaud et au
lait adoucit les intrusions et réconcilie
le corps malade.

Sandrine Fraikin

es autres

"o

comme “plus capricieux”, “plus difficile a contréler” et
“moins heureux" [P. Heron, Master's thesis, Departement
of psychologie, Bristol (1994)]. La vie de toute la famil-
le qui cohabite peut donc s'en trouver améliorée, ainsi
que le temps de sommeil des parents. De plus, les
attentes concernant le sommeil de leur enfant (endor-
missement, réveils nocturnes, contact) sont plus proches
de la réalité de ce qu'est le sommeil physiologique de
leur enfant et de ses besoins. Les parents se sentent plus
compétents et moins stressés qu'en essayant “d'ap-
prendre” a leur enfant a s'endormir et a dormir seul long-
temps et en lui imposant des habitudes de sommeil qui
ne lui conviennent pas. © Suite page 32

Grandir autrement n° 5 - Mai - juin 2007

© SANDRINE FRAINKIN



S’INSTALLER ENSEMBLE EN TOUTE SECURITE

Partager le sommeil de son enfant doit avant tout étre
un choix, et non une obligation (parce qu'il n'y a pas
d'autre endroit oli coucher bébé ou que I'on pratique le
cododo pour résoudre un probléme de sommeil).
Commencer a pratiquer le cododo hors probleme est
plus facile. Les parents éviteront ainsi d'arriver a un
stade de fatigue avancée. N'oublions pas non plus que
dormir a plusieurs, que ce soit avec un adulte ou un
enfant, demande quelque temps d'adaptation.
'aménagement doit respecter certaines régles. La literie
ol dort le bébé doit étre adaptée : matelas plat, ferme,
propre et ajusté aux dimensions du lit, sans espace avec
le mur, sans risque de chute ; éviter canapé et matelas a
eau ; éviter également couette et oreiller a proximité du
bébé et préférer drap et couverture, sans qu'ils risquent
de recouvrir la téte de I'enfant. Ne pas trop habiller bébé
ni trop chauffer la chambre pour qu'il n'ait pas trop
chaud. Coucher le tout-petit sur le dos.

Les mesures de sécurité concernent également les per-
sonnes présentes prés du bébé. Les points suivants sont
connus pour augmenter les risques de mort subite du
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Quand le cododo
avec les parents n'est
plus d'actualite,

la fratrie peut aussi
dormir ensemble.

nourrisson : fumer (quelque soit le

lieu, pour la mere comme le pére) ;

consommer de l'alcool, de la drogue

ou prendre des médicaments qui dimi-

nuent la vigilance ; étre anormalement

fatigué ou trés malade, au point d'étre

moins conscient des appels de bébé ; étre

obése, ce qui modifie le sommeil. Il faut éga-

lement éviter la présence d'un autre enfant prés

d'un bébé, non séparé par un adulte. Si le bébé

n'est pas allaité (cf. page 28), ou si une de ces condi-
tions n'est pas remplie, il est recommandé de poser son
enfant sur une autre surface de couchage, a proximité
du lit des parents.

Jusau’A quanp ?

Il n'y a pas d'age limite. En fonction des besoins de
chaque enfant et de sa famille, 'aménagement peut
évoluer dans le temps ainsi que la maniére de pratiquer
le cododo. Limportant est d'évoluer en fonction des pos-
sibilités du moment de l'enfant, de s'autoriser des
retours en arriére, afin de conserver les bénéfices accu-



mulés. Les familles témoignent souvent que les enfants
demandent davantage de séparation autour de 4 ou
5 ans, méme si des retours a la chambre familiale sont tou-
jours possibles. Rejoindre également un frére ou une sceur
peut étre une motivation forte pour le plus jeune. W
MARTINE VERGNOL

te de se rendormir. Vous croyez aussi que les grasses
mat’ c'est fini ? Oui, de toute facon c'est fini. Mais si
votre enfant a dormi avec vous, il y a des chances
pour qu'il aille jouer tout seul quand il se réveille

dans une autre piéce, au lieu de trouver comme jeu
classique de venir dans le lit de Papa et Maman, car
il n'en a pas I'habitude. Essayez le cododo, et surpre-
nez-vous a voir que, loin de vous entraver, cela vous
donnera une liberté que vous pensiez certainement
perdue.”

Eric, papa de deux filles de 2 et 5 ans.

Un trés grand
lit pour toute la
famille permet
a chacun de
dormir a son
aise.
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