
  �Bien connaître le cycle de sommeil 
du nouveau-né et ses phases

 � �Dépister les signaux 
d’endormissement (agitation, pleurs, 
etc.) pour coucher bébé rapidement

  �Lors du coucher, se séparer de bébé 
en toute quiétude

  �Poser bébé éveillé dans son lit pour 
qu’il se l’approprie

 �Laisser bébé apprendre à dormir 
tout seul 

   �Éviter de réveiller bébé pour le change 
ou les interactions sociales

  �Éviter de sortir bébé de son lit en 
cas de pleurs mais essayer d’abord 
de l’apaiser au lit, en le berçant par 
exemple. Si les pleurs ne s’arrêtent pas, 
le rassurer et le prendre dans les bras

�   �Éviter de rendre bébé dépendant d’une 
tétine, du bercement ou du sein pour 
s’endormir

A éviter A faire 

Comment éviter de perturber le sommeil de bébé ?

• �Respiration rapide, irrégulière  
avec parfois des pauses inférieures  
à 15 secondes

• Mouvements oculaires
• �Expressions sur le visage  

( joie, tristesse, etc.)
• Le bébé bouge un peu, il peut téter

• Respiration calme et régulière
• Yeux fermés
• Immobile
• Visage peu expressif voire pâle

Comment reconnaître les différentes phases de sommeil  
du nouveau-né ?

 Comprendre  
le sommeil de bébé 

Endormissement

Sommeil agité (paradoxal) Sommeil calme (lent)

Cycle de 50 minutes, toutes les 3 à 4 heures 

Un nouveau-né âgé d’une semaine  
peut dormir 16 à 20 h par jour.  
Les phases de veille peuvent  

donc être très courtes.

 D’après la web-émission dédiée au sommeil du nouveau-né, réalisée par le Collège National des Sages-Femmes de France.

1re semaine de vie
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Au plus près de la vie

Pour en savoir plus sur la mort inattendue du nourrisson, consultez la Fiche Mémo disponible sur  
https://www.has-sante.fr/jcms/p_3151574/fr/prevention-des-deformations-craniennes- 
positionnelles-dcp-et-mort-inattendue-du-nourrisson

Prévenir la mort inattendue  
du nourrisson

Recommandations de la SFP et de l’OMIN
Il est recommandé de coucher bébé sur le dos dans un lit adapté,  

pendant la nuit et pour tous les moments de sommeil, même les plus courts. 

Il est conseillé de mettre bébé dans un lit à barreaux :
- sur un matelas ferme,  

- installé dans une turbulette à sa taille, 
- sans oreiller, ni couette, ni couverture,

- avec une température ambiante modérée (18 à 20°C),  
- dans la chambre des parents les 6 premiers mois de vie, 
 sans partage du lit parental et sans exposition au tabac.

Partenaire de la SFP

18 à 20° C

Oreiller

Tabac

Couverture


