
« Ne restez plus seule dans votre maternité »
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Suite à une évaluation faite avec un profession-
nel de santé au Centre Happy Mum & Baby, vous 
avez reçu un compte-rendu dans lequel il y a des 

recommandations. 
Voici un livret qui vous permettra de com-
prendre le sommeil de votre enfant et donc de 
l’accompagner grâce un plan à mettre en place 
avec votre enfant pour rééquilibrer son horloge 
biologique et ainsi arriver vers un sommeil se-
rein étape par étape en fonction du diagnostic 

fait. 

La première des choses à comprendre, est que 
le sommeil de votre enfant est perturbé à cause 
de quelque chose et que, permettre de retrou-
ver un sommeil serein à votre bébé, prend du 
temps et demande un investissement de votre 
part. Les recommandations faites prennent en 
compte une analyse précise de votre situation au 
complet, pas uniquement du sommeil de votre 
enfant. Et c’est en ce sens, qu’il est parfois dif-
ficile d’obtenir une amélioration rapide d’une 

situation difficile à vivre. 

Le professionnel qui vous prend en charge fait 
son maximum pour vous aider, soyez en sûr, 
mais il ne détient pas de baguette magique. C’est 
une prise en charge paramédicale et non un ser-

vice de coaching individuel.

Le professionnel qui vous prend en charge fait 
son maximum pour vous aider, soyez en sûr, 
mais il ne détient pas de baguette magique. C’est 
une prise en charge paramédicale et non un ser-

vice de coaching individuel.

Ce plan de recommandation, va guider votre 
prise en charge, dans la mesure où il va contenir 
des informations importantes à connaître, sur 
le sommeil de votre enfant, pour réussir à l’ac-
compagner le plus sereinement possible. Il y a 
également, une partie personnalisée en fonction 
de l’analyse du tableau de sommeil que vous avez 

rempli qui a été faite. 

Ainsi, le programme d’accompagnement Hap-
py Baby Sleep vous permettra de réequibrer le 
sommeil mais surtout, l’horloge biologique de 

votre enfant.

L’horloge interne ou horloge biologique, est ce 
qui régule tous les rythmes circadiens des fonc-
tions vitales. Logée dans le cerveau, au niveau 
de l’hypothalamus, l’horloge interne est l’ordi-
nateur central qui envoi des signaux aux zones 
de commandes des diverses fonctions comme 
l’appétit, le sommeil, la température corporelle, 
le système hormonal, le métabolisme, etc. C’est 
donc elle, qui régule la sécrétion de mélatonine 
en fin de journée, met le système digestif en 

pause la nuit, etc.



L’horloge interne ou horloge biologique, est ce qui ré-
gule tous les rythmes circadiens des fonctions vitales. 
Logée dans le cerveau, au niveau de l’hypothalamus, 
l’horloge interne est l’ordinateur central qui envoi des 
signaux aux zones de commandes des diverses fonc-
tions comme l’appétit, le sommeil, la température 
corporelle, le système hormonal, le métabolisme, etc. 
C’est donc elle, qui régule la sécrétion de mélatonine 
en fin de journée, met le système digestif en pause la 

nuit, etc.

Concernant votre bébé, son horloge va subir des mo-
difications durant les 1eres années de sa vie et donc 

sera perturbée lors de pic comme :
les poussées dentaires, les développements psycho/

neuro moteur, les différentes acquisitions, 
les événements de sa vie etc...

Mais l’horloge interne de votre enfant, peut aus-
si connaitre des perturbations et être déséquilibrée 
à cause d’une pathologie, d’un trouble alimentaire, 
d’une dificulté d’alimentation etc.... Et c’est ce que 
nous identifions à vos cotés. Nous évaluons l’ori-
gine de la perturbation pour la traiter et réequilibrer 
en même temps le cycle circadien de bébé pour un 

meilleur sommeil. 

Cela ne veut en aucun cas dire que votre bébé va 
du jour au lendemain dormir dès que nous aurons 
trouvé pourquoi il rencontre des difficultés. Cela 
veut simplement dire, que nous allons travailler en-
semble, plus ou moins longtemps, à l’amélioration de 

votre situation.



MISE EN PLACE 
DES 3 PHASES 
DU PROGRAMME 
D'ACCOMPAGNEMENT 



L’Observation
Durant toute la durée du réequilibrage de l’horloge de repos de bébé, vous allez observer ce qui se passe et le noter sur un tableau suivi et/ou 
journal de bord selon le nombre de semaine de prise en charge. Cela permettra non seulement de renforcer vos compétences parentale mais 

aussi d’évaluer les recommandations .

La sécurisation psychologique
En lien avec un facteur identifié, l’horloge interne de bébé est insécurisée et donc son rythme est déséquilibré. Il va donc falloir passer par 
une phase de réequilibrage, qui dure de 1 à 3 semaines selon chaque bébé. Pour cela nous allons déterminer les fenêtres d’éveil de bébé et 
proposer un cadre de sommeil en lien avec les observations. Ce cadre est évolutif et modulable au besoin, selon le développement de bébé et 

son comportement.

L’accompagnement vers l’autonomie
Cette étape est la dernière et elle arrive quand les deux précédentes sont acquises. L’accompagnement, c’est le moment où l’endormissement 
de bébé se fait le plus autonome possible, et surtout, c’est la phase qui va permettre de donner à bébé confiance en lui et en ses capacités d’au-
to-apaisement, pour entrer dans le sommeil et donc ne plus en sortir, ne plus se réveiller la nuit systématiquement, pour enchainer ses cycles 

de repos.



LES BASES 
DU SOMMEIL 



Le sommeil fonctionne par cycle
Le sommeil fonctionne par cycle :

Phase 1 = endormissement qui dure de 15 à 20 min
Phase 2 = Sommeil paradoxal ou récupérateur qui dure de 20 à 40 minutes 

Phase 3 = Sommeil Profond ou réparation qui dure
La différence entre le sommeil adulte et le sommeil bébé, se situe dans la longueur des cycles. 

Les besoins de sommeil de Bébé
De la naissance à 2 mois : bébé a un besoin de sommeil de 16h par période de 24h, qu’il va découper en plusieurs siestes la journée et de plus longues périodes 

la nuit. Le sommeil, jusqu’à 3 ou 4 mois reste anarchique, sans réel rythme. Les besoins de sommeil se calculent sur 24h :
nuit + siestes jusqu’à 18h, à partir de là on repart sur 24h .

De 2 à 6 mois : 
14 à 16 heures de sommeil par jour à partir de 4 mois, bébé commence à dessiner un rythme et ainsi avoir des moments d’éveil et de dodo plus régulier. C’est 

à ce moment, qu’il est important de mettre en place des routines sécurisantes.

6 mois à 1 an : 
14 heures par jour. Bébé a en général 2 siestes par jour et une période de dodo longue la nuit. Le réveil matinal est autour de 6h du matin.

1 à 3 ans : 
10 à 13 heures par jour. Bébé va supprimer sa sieste du matin, et en avoir une seule l’après-midi.

3 à 10 ans : 
10 à 12 heures par jour. Le sommeil est semblable à celui d’un adulte en terme de besoin, et selon les enfants, les siestes vont perdurer en fonction de leurs besoins.

L’endormissement de bébé
Quand on parle de sommeil de bébé, on ne raisonne pas en horaire mais en période d’éveil. 

A savoir, que vous devez être à l’écoute de votre bébé mais surtout l’observer. 

Son comportement vous guide, dans ce que vous devez faire avec lui. Je vous donnes les outils, mais c’est vous qui êtes à ses côtés. Cela demande en effet, un 
investissement de votre part au quotidien, car le sommeil est une acquisition qui passe par des apprentissages, comme tout ce que votre enfant va 

apprendre avec vous.



Les bases du sommeil chez bébé

Bébé à des capacités d’éveil, donc à partir d’un certain moment, son cerveau va envoyer l’ordre au corps de se reposer et induire le sommeil. 
Si vous observez votre enfant, c’est un moment où son éveil est ralenti. 

Il peut :
figer /  ralentir son activité / avoir un moment de veille ou il est calme

C’est à ce moment que bébé devrait être dans son lit pour réussir à s’endormir, car c’est à ce moment qu’il va être réceptif aux signaux que son corps lui 
envoi. Son sommeil est en cours d’apprentissage donc si nous ne sommes pas là au bon moment pour lui, il va chercher ce qui lui permet de dormir : cela 

peut être le sein, le bercement, le biberon, la poussette etc… Parce que c’est ce qu’il aura assimilé comme une stratégie de dodo 
(comme les adultes vont compter les moutons et autres…).

Comment Faire ?
Il va donc falloir trouver le bon moment pour coucher bébé.  Déterminer sa phase d’éveil et ainsi créer une routine simple :

> Aller dans la chambre, endroit de dodo
> Changer la couche : mettre les mêmes signaux que la nuit

> Fermer le volets : allaiter bébé ou lui proposer le biberon (?) et le déposer dans son lit.

Si ce n’est pas facile au début, vous le gardez avec vous le temps de l’endormissement. Et lors de notre suivi, nous travaillerons en deux étapes : 
Sécuriser bébé et ensuite le dodo autonome.

Si vous avez l’impression que votre enfant lutte pour s’endormir, c’est que ce n’est déjà plus le bon moment pour le coucher.
A ce moment là, on lâche prise et on essaye de reprendre plus tard, sur le prochain cycle.

Le soir, vous avez 3 périodes propices à l’endormissement : autour de 19h / autour de 21h / autour de 23h
La nuit, bébé enchaîne plusieurs cycles et un coucher tardif peut entraîner un réveil plus tôt, car toute sa période de dodo sera couverte. Ne prévoyez pas 

une grosses journée le lendemain d’un couché tardif.



Les bases du sommeil chez bébé

L'enchaînement des cycles de sommeil :
Les cycles de dodo de l’enfant fonctionnent par périodes. Quand votre enfant dort 30 ou 40 minutes, c’est qu’il ne sait pas encore enchaîner plusieurs wagons 

de sommeil. S'il fait uniquement des micro siestes, il va être fatigué car il récupère uniquement et il n’a pas de période de dodo réparateur.
Plus il va manquer de sommeil, plus ce sera difficile pour lui de dormir. Il sera dans un état d'énervement et d'excitation.

C’est un apprentissage. Plusieurs conditions doivent être réunies, mais il faut également savoir que la moindre période d'évolution de bébé peut venir 
perturber son sommeil :

Dents / Pic de croissance / Acquisition moteur, comme la marche, le 4 pattes, la parole, etc….

Comment savoir que bébé est fatigué ?
Vous avez compris, suite à notre premier rdv, qu’il est important de coucher BEBE avant qu’il soit fatigué, mais comment savoir ??? 

Voici une liste de signes pour vous aider :
- Bébé peut être irritable, grincheux, boudeur, chialeux

- Bébé peut demander les bras, ne veut pas être posé ou rester seul
- Bébé vous suit de partout et il est à fleur de peau

- Bébé ne veut pas manger
- Bébé se frotte les yeux, baille = signes avancés



SITUATION 
COURANTE



Les pleurs de bébé

Dans cet accompagnement, nous n'apprenons pas à bébé à se résigner dans l'absence 
de réponses à ses besoins, mais plutôt à prendre confiance en lui, grâce à des réponses 

adaptées à ses besoins nous développons à la confiance qu'il aura en lui.  
Les pleurs sont un moyen d'expression, ils ne signifient pas que bébé est en détresse 
en permanence, mais plutôt qu'il a besoin d'une prise en considération de votre part. 

L'idée n'est pas de laisser votre bébé pleurer, mais de comprendre pourquoi il pleure. 
En effet, il vous dit quelque chose et nous sommes là pour vous aider à le comprendre. 

Vous pouvez prendre bébé dans vos bras autant de fois qu'il en aura besoin, s'il pleure 
dans vos bras rassurez-le, dites lui que vous avez confiance en lui, que vous le com-

prenez et que vous êtes là pour lui. 

L'important est de donner une réponse 
(physique et/ou verbale?) à ses pleurs.



Bébé met très longtemps s’endormir

Le but n’est pas de faire dormir son bébé, 
mais de l’accompagner dans son sommeil.

Dans le cycle de sommeil, l’endormissement dure 10 à 20 minutes maximum. Donc 
si bébé ne s’endort pas dans ce laps de temps, cela veut dire que nous ne sommes pas 

dans un timing qui sera gagnant ni pour lui, ni pour vous. 

Dans ces cas là, on écris bien dans son journal ce qui se passe, et on passe au moment 
de repos suivant. Ce qui est important, c’est de l’écrire dans votre journal de bord, 

pour que l’on puisse réajuster au besoin et évaluer. 

Vous adaptez votre journée, en devançant de 15 minutes le prochain repas et le prochain 
moment de repos. 

Cependant, vous répétez la même choses le 
lendemain. 

Au bout de 3 jours consécutifs, vous allez pouvoir ajuster sa fenêtre d’éveil et l’agrandir 
ou la réduire si pas adaptée de 15 minutes



Si bébé met + de 20 min à s’endormir

Le but n’est pas de FAIRE dormir son bébé, mais de l’accompagner. La phase d’endor-
missement dure 15 à 20 minutes donc :

Vous ne passez pas plus de 25 minutes à accompagner votre bébé au sommeil. Si la 
sieste est un échec, alors vous continuez la journée, jusqu’au prochain dodo et vous 

permettez à bébé un moment calme, 
Vous adaptez votre journée, en devançant de 15 minutes le prochain repas et le pro-

chain moment de repos. 
Cependant, vous répétez la même chose le lendemain. 

Au bout de 4 jours de non réussite, vous allez pouvoir ajuster sa fenêtre d’éveil et 
l’agrandir ou la réduire si pas adaptée de 15 minutes



SITUATION 
COURANTE



Introduction d’un objet transitionel

L’attachement à une doudou apparaît souvent autour de 8 mois, au moment où se 
présente l’angoisse de séparation, une étape normale du développement des enfants. 

À cet âge, le bébé commence à réaliser qu’il est une personne distincte de ses parents.

Toutefois, ce ne sont pas tous les enfants qui adoptent une doudou. 
Cela dépend de chaque bébé. 

Vous n’avez donc pas à encourager votre enfant à adopter une doudou. Vous pouvez 
mettre à la disposition de votre bébé une petite couverture ou un doudou et, s’il en 
ressent le besoin, il l’adoptera tout naturellement. Vous pouvez le mettre proche de 

bébé à chaque rituel de repos. 

Tant que bébé ne sait pas prendre et jeter de façon autonome un objet, on ne le laisse 
pas dans le lit.



La musique : cela permet de captiver l’attention de bébé sur autre chose, 
et de favoriser la relaxation.

Le noir / l’obscurité : la mélatonine est sécrétée grâce à la détection par la vue de l’obs-
curité / de l’absence de lumière, donc moins il y a de lumière, mieux c’est pour favoriser 

le repos.

La succion : assouvie par l’allaitement maternel ou une tétine, elle permet la sécrétion 
d’hormones apaisantes, qui aideront l’induction du sommeil de bébé. 

Le contact physique : prendre votre bébé dans vos bras, est un service que vous lui ren-
dez dans son apprentissage de repos autonome. Ainsi rassuré, au bout d’un moment, il 

prendra confiance en lui pour s’auto-apaiser. 

Le bain : le contact de l’eau sur le corps et les muscles, aide au repos, car cela détend le 
système au complet. Ajoutez du sel d’Epsom riche en magnésium pour aider à la récu-

pération globale du corps, et donc facilitateur du repos.

Les gestes qui aident



LE PROGRAMME 
D'ACCOMPAGNEMENT 
EN 3 ÉTAPES

Phase n°1
Elle consiste à observer bébé, afin de mieux le connaître et ainsi 
mettre en place les 2 phases suivantes.

Observation
Cette phase est importante pour apprendre à connaitre bébé et 
voir l’évolution de son sommeil. Elle est à faire régulièrement.



Horaires 
Vous allez noter les heures des diffé-
rentes périodes de la journée de votre 
bébé, afin de structurer son sommeil.

Repas
Il est important de noter les heures de 
repas de votre bébé peu importe son 
alimentation.

Période de repos
Notez les heures où bébé montre des 
signes de fatigues, L’heure à laquelle il 
s’endort, et la durée du sommeil.

L’Observation
En observant votre bébé, vous apprenez à le 
connaitre et donc à répondre à chacun de ses be-
soins. 
En ce qui concerne le sommeil, l'observation 
vous permettra d'ajuster vos fenêtres d'éveils au 
besoin et donc de réajuster le plan de façon au-
tonome

Dès que vous rencontrez à nouveau des pertur-
bations, vous devez repasser par une phase d'ob-
servation, pour ajuster votre comportement et la 
réponse aux besoins de votre enfant.



LE PROGRAMME 
D'ACCOMPAGNEMENT 
EN 3 ÉTAPES

Phase n°2
La phase où l’on développe la confiance de bébé en ses parents. 
On travaille sur le rythme de bébé, les routines et la sécurisa-
tion.

Sécurisation
C’est la phase où l’on donne confiance à bébé et en ses parents 
pour le sommeil.



La sécurisation
Créer des espaces sécurisants :

Après avoir passé une journée pleine de découvertes, 
votre enfant a besoin de retrouver ses repères.

 Une bonne routine adaptée à son âge, ainsi qu’une 
atmosphère calme, favorisent l’endormissement et 

une bonne nuit de sommeil.

Il faut tenir dans la durée. On propose à bébé, tou-
jours la même chose, aux mêmes heures, durant la 
phase d’apprentissage, pendant au moins 15 jours. Il 
est impératif de respecter ceci et d’être patient. Si cela 
ne marche pas un jour, on refait la même chose le 
lendemain. Bébé n’est pas une science exact c’est un 
humain, avec ses hauts et ses bas. Son rythme n’est 

pas le vôtre.

La sécurisation, est une phase, où bébé va prendre 
confiance en vous et en vos compétences de parents. 
De cette manière, il va comprendre que ses besoins 
sont compris et que vous y répondez. Il va donc re-
prendre confiance, ou prendre confiance, dans ses 

capacités de repos plus facilement. 

Plus la difficulté liée au repos aura duré longtemps, 
plus la phase de sécurisation sera longue, car bébé 

devra reprendre confiance. 

Aide à l’endormissement
On accompagne bébé dans son endormissement, au-
tant de temps qu’il le faut, pendant toute la phase de 

sécurisation.
Bébé a besoin de vous pour prendre confiance en lui 
et son environnement. Il vaut mieux passer un mo-
ment de qualité avant le dodo, plutôt que de retour-

ner 15 fois pour des micros réveils.
Si on voit que c’est compliqué pour bébé, on le prend 
dans ses bras et on ne force pas. Toutefois, on recom-
mence la même chose le lendemain. Il faut de la ré-
gularité et surtout, lui donner les mêmes messages 

chaque jour.

S’IL PLEUR

Dites-lui que c’est l’heure du dodo. 
Répétez brièvement votre routine, puis sortez et at-
tendez quelques secondes à l’extérieur de la chambre, 
puis retournez le rassurer avant de sortir de nouveau, 
mais ne le laissez pas pleurer. Répétez le scénario au-

tant de fois que nécessaire.

Le lendemain on recommence la même chose. Même 
s’il a fallu le bercer la veille, on ne baisse pas les bras..



LE PROGRAMME 
D'ACCOMPAGNEMENT 
EN 3 ÉTAPES

Phase n°3
Cette phase est la derniere. On apprend à bébé à se faire 
confiance jour apres jour concernant ses capacités de sommeil 
et d’endormissement.

Accompagnement
Attention : Nous sommes prêts, car nous connaissons votre 
bébé et que nous savons qu’il est sécurisé.



La confiance
Bébé doit prendre confiance en lui 
désormais, afin de pouvoir s’endormir 
seul et être capable de le faire lors de 
réveil nocturnes.

Les massages
On fait attention aux messages que 
nous envoyons  à bébé. On est dans 
une phase d’accompagnement, donc 
on laisse la chance à bébé d’apprendre.
C’est aussi un travail à faire sur soi.  

Période de repos
C’est un phase où il peut y avoir des 
pleurs de la part de bébé, et c’est nor-
mal, car bébé montre qu’il n’est pas 
capable. Le principe est de travailler 
sur la confiance, donc on accueille ses 
pleurs sans chercher à les empêcher. 
On lui donne une réponse positive et 
on crée ce lien de confiance. 

Cette phase est la 
dernière du programme
Cette dernière étape, peut permettre à bébé d’être 
plus autonome au niveau du coucher. De cette 
manière, bébé pourra s’endormir tout seul et li-
miter les réveils où il aura besoin de vous pour 
se rendormir. Les réveils nocturnes seront tou-
jours là, parce que tout être humain se réveille 
à la fin d’un cycle, mais possède la capacité de 
se rendormir instantanément. Dans cette phase, 
c’est ce que nous allons apprendre à bébé.

Avoir des attentes 
réalistes
Il est important de comprendre, que cette phase 
est fragile et que vous devez avoir pleinement 
confiance en bébé et en vous. Ecoutez toujours 
votre coeur de parent, Il sera toujours le meilleur 
guide, mais laissez la chance à  bébé d’apprendre 
à se faire confiance. Ayez en tête, que bébé est 
dans un processus d’apprentissage, et que cette 
phase du programme, peut tout à fait être inte-
rompue si besoin, pour retourner dans la phase 
de sécurisation.



L’accompagnement

Concernant le souhait d’avoir un bébé qui s’endort de façon autonome, il faut être conscient que 
si bébé n’est pas sécurisé, cela sera difficile de le faire dans la bienveillance. Il est important de 
l’accompagner, mais aussi de lui laisser la chance d’exprimer ses émotions. Les attentes ne doivent 
pas être supérieur à ce que bébé peut faire. Donc on tient compte de son développement, de son 

autonomie, de son âge et de votre engagement  dans l’accompagnement. 

Si bébé fait des dents, son sommeil sera perturbé, autant pour les siestes que pour le soir.
Il en est de même si bébé est malade. Même juste un rhume, peut provoquer chez lui un change-

ment.
Ses évolutions psychomotrices aussi, peuvent perturber son sommeil et son endormissement.

Il est important d’avoir déjà une routine stable et consolidé pour avoir un enfant sécurisé

Pour les 6 premiers mois de vie de bébé, votre devoir premier en tant que parents, est de répondre 
le plus rapidement possible à ses besoins.

x
Pour les parents à bout de nerfs, qui sont impatients de voir votre leur enfant s’endormir paisible-
ment et en toute confiance, il faut prioriser son dodo. Donc si parfois on s’endort avec bébé, plutôt 

le faire dans sa chambre à lui.

Votre jugement, vos valeurs et les besoins de votre enfant seront toujours plus importants. Vous 
êtes le meilleur parent pour votre enfant, et je le sait très bien !



Pour tous les moments de repos

Une fois le rituel fini, favoriser les contacts physiques par le câlin dans les bras et surtout utiliser des mots clés, qui vont donner confiance à bébé :
«tu es capable», «j’ai confiance en toi», «à demain» . Pas d’injonction qui peuvent créer de l’anxiété. 

Vous déposez votre bébé dans son lit, avant qu’il ne soit endormi. Vous lui dites «à tout à l’heure» si c’est la journée et «bonne nuit» si c’est le soir.

 Vous quittez la pièce et : 
Si bébé pleure et vous demande, vous revenez le rassurer instantanément, de manière à montrer que s’il pleure et qu’il ne se sent pas capable de rester tout 

seul, vous serez là. Vous allez nourrir sa confiance. 
Si bébé ne pleure pas ou ne vous appelle pas, vous n’y retournez pas. Vous la laissez développer ses auto-stratégies d’apaisement. 

Quand vous revenez dans la pièce, vous pouvez prendre bébé dans vos bras et le rassurer, puis l’endormir comme à votre habitude. Vous faites cela pendant 
2/3 jours.

Au bout de 2/3 jours

Vous allez ensuite faire 2 aller retour donc : déposer bébé, revenir le calmer, puis le redéposer 
Vous ajoutez  1 aller retour tous les 2/3 jours. Si vraiment aucune évolution ne se passe du côté de bébé, c’est qu’il n’est pas prêt et / ou qu’il vit des moments 

où il a besoin d’être encore accompagné.
Favorisez les contacts physique juste avant et surtout utilisez des mots clés qui vont donner confiance à bébé : «tu es capable»,» j’ai confiance en toi». 

Nous sommes vraiment dans une phase où vous allez  donner confiance à votre enfant, en vous et en lui. Donc pas de stress. L’important, est tout d’abord la 
qualité de son sommeil, afin de lui permettre d’acquérir des choses repères et stratégies positifs autour du sommeil.

Astuces
> Dans son bain le soir, vous pouvez ajouter du sel d’Epsom riche en magnésium, il favorisera la détente et le sommeil de bébé.

 
> Massage à intégrer dans la routine du soir, avec de l’huile de jojoba si vous le souhaitez et si bébé aime le contact. 

> Mettre une bouillotte dans son lit (au début de son rituel, éviter celles qui contiennent de l’eau) afin que celui-ci soit chaud lorsque vous allez le déposer, 
et ainsi trouver un confort et donc un intérêt à aller dans le lit.

Bruits blancs / Musique douce / Doudou / Câlins / Histoire sans livre / Histoire à écouter avec bébé dans les bras
Caresser l’oreille de bébé quand il pleurs ou qu’il est excité (l’intérieur de l’oreille) / Tapoter les fesses de bébé dans le lit
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