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Suivi du sommeil du nouveau-né :
comment noter les nuits aide a trouver le
rythme

Le sommeil d'un nouveau-né semble totalement aléatoire. Mais une application
de suivi révele des régularités invisibles dans le brouillard de la fatigue. Voici
comment MimiLog aide.
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La vérité sur le sommeil du nouveau-né

Si vous étes en plein dans la période du nouveau-né, I'expression « rythme de sommeil »
vous paraflt peut-étre une plaisanterie cruelle. Les nouveau-nés n'ont pas de rythme fixe. lls
dorment quand ils veulent, se réveillent quand ils veulent et semblent vivre dans un fuseau
horaire strictement personnel, sans aucun rapport avec le cycle jour/nuit réel.

C'est normal. Les rythmes circadiens du nouveau-né mettent des semaines a se mettre en
place. Les 6 a 8 premieres semaines sont souvent décrites par les pédiatres comme le «
quatrieme trimestre » : une période durant laquelle le bébé s'adapte encore a la vie hors de
I'utérus. Le sommeil est alors fragmenté, irrégulier, entierement dicté par la faim et le besoin
de réconfort plutot que par I'heure de la journée.

Mais voici I'essentiel : méme dans ce chaos, il existe des régularités. Elles ne sautent pas
aux yeux. Elles ne seront pas visibles de mémoire, car vous manquez bien trop de sommeil
pour les percevoir au feeling. Pourtant, elles sont la. Et un suivi du sommeil du nouveau-
né est |'outil qui les rend visibles.
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Pourquoi suivre le sommeil de son nouveau-né

Noter le sommeil de votre nouveau-né répond a plusieurs besoins concrets :

1. Repérer tot les rythmes qui émergent

Méme dans les premieres semaines, la plupart des nouveau-nés développent des régularités
subtiles. Il y a souvent une plage de sommeil un peu plus longue qui revient a peu pres a la
méme heure chaque jour, généralement en fin de matinée ou en début d'apres-midi, quand
le bébé consolide son sommeil. Repérer ce schéma une semaine plus tét que vous ne
I'auriez fait au feeling peut changer nettement votre facon d'organiser la journée.

2. Un suivi médical fiable

Les pédiatres posent des questions sur le sommeil. Combien d'heures le bébé dort-il par jour
? Y a-t-il une plage longue réguliere ? Combien de réveils par nuit ? Disposer de données
précises issues d'une application est bien plus utile qu'une estimation faite dans le
brouillard. Cela aide aussi a repérer des changements inquiétants : un bébé qui se met
soudain a dormir nettement plus ou nettement moins que d'habitude mérite peut-étre une
consultation.

3. La santé mentale des parents

Noter présente un bénéfice psychologique sous-estimé : cela rend le chaos gérable. Quand
vous suivez le sommeil, vous reprenez la main. Vous pouvez consulter le relevé de la nuit
passée et constater que le bébé a dormi 9,5 heures au total, méme si c'était en 7 morceaux
séparés. Ce chiffre est réel, méme quand I'expérience vécue semble insurmontable.

4. Préparer la transition

Vers 3-4 mois, beaucoup de bébés commencent a montrer des signes de maturité pour un
rythme : des plages consolidées plus longues, des heures de réveil plus prévisibles. Avoir
plusieurs semaines de données enregistrées rend bien plus simple de repérer ces signes et
d'y répondre correctement, plutoét que de deviner.

Téléchargez MimiLog gratuitement sur iOS et Android et commencez deées
aujourd'hui a suivre le sommeil de votre nouveau-né.

Comment MimiLog suit le sommeil du nouveau-né

Le journal de sommeil de MimiLog est concu pour la simplicité. Pour enregistrer une période
de sommeil, vous appuyez au moment ou le bébé s'endort, puis de nouveau a son réveil.
C'est tout. Vous pouvez ajouter des notes (le bébé était-il agité avant de dormir ? a-t-il tété
juste avant ? a-t-il eu besoin d'étre bercé ou de bruit blanc ?), mais I'action de base tient en
deux appuis.

Au fil du temps, MimiLog accumule ces données et vous permet de voir :

e Le sommeil total par jour : le nombre d'heures cumulées entre toutes les siestes et
la nuit

* Le nombre de périodes de sommeil : combien d'épisodes distincts sur 24 heures
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e La plus longue plage de sommeil continue : la plus longue durée sans réveil, le
chiffre que tous les parents guettent

e L'horaire des périodes de sommeil : a quels moments de la journée le bébé a
tendance a dormir, ce qui révele les fenétres du rythme

Ce que montrent les données les premieres semaines

Durant les 1 a 2 premiéeres semaines, les données de sommeil du nouveau-né sont souvent
réellement aléatoires. Des plages de 30 minutes, de 2 heures, de 45 minutes, dispersées
dans la journée sans structure apparente. C'est attendu, et c'est rassurant en soi : les
données ressemblent exactement a ce que le sommeil d'un nouveau-né doit étre.

Entre la 2e et la 6e semaine, des régularités commencent généralement a apparaitre. Une
plage un peu plus longue se met a revenir a peu pres a la méme heure, souvent apres la
premiere tétée du matin ou en début de soirée, avant que ne commencent les tétées
groupées de « I'heure des sorcieres ». Ce sont les premiers indices d'un rythme, et ils se
dessinent souvent des semaines avant que les parents ne les remarquent au feeling.

Entre la 6e et la 12e semaine, les régularités s'accentuent. Le sommeil nocturne total
augmente souvent légerement. La plus longue plage continue s'allonge : de 2-3 heures les
deux premieres semaines a 3-4 heures vers la 8e semaine, parfois plus. Vers la 12e
semaine, beaucoup de bébés (mais pas tous, et cela varie énormément) commencent a
montrer quelque chose qui ressemble a un rythme identifiable.

Les notes enrichissent les données

MimiLog vous permet d'ajouter des notes libres a n'importe quelle entrée du journal de
sommeil. Ce sont ces notes qui transforment un simple suivi en véritable historique. Une
note peut indiquer : « Endormi juste apres la tétée, pas besoin de bercer » ou « Tres agité,
45 min pour s'apaiser, peut-étre des gaz ». Au fil des semaines, ces notes révelent des
associations : le bébé dort-il mieux apres certaines tétées ? Le fait d'étre porté plutét que
couché influe-t-il sur la durée du sommeil ? Vous ne remarqueriez jamais ces corrélations de
mémoire, mais elles apparaissent dans les notes.

Essayez MimiLog gratuitement : le meilleur suivi du sommeil du nouveau-né,
entierement privé et sans aucun cout.

Quand commencer a noter ?

La réponse honnéte : le jour ou vous rentrez a la maison avec le bébé. Les premieres
données sont imparfaites, et ce n'est pas grave. Méme un relevé partiel de la premiere
semaine fournit un contexte utile pour les semaines suivantes. Et I'habitude de noter, qui
demande un effort au début, devient automatique plus vite que vous ne l'imaginez, surtout
puisque vous vous levez déja la nuit de toute facon.

N'attendez pas d'étre prét a « bien faire ». Il n'y a pas de bonne maniere. Ouvrez
simplement I'application et commencez.
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MimiLog : hors ligne, privé, gratuit

MimiLog est entierement gratuit, fonctionne hors ligne sans connexion internet et stocke
toutes les données sur votre appareil. Aucun compte. Aucun abonnement. Aucune publicité.
Aucune donnée ne quitte jamais votre téléphone.

Cela compte davantage pour un suivi du sommeil que pour la plupart des applications, car
vous l'utiliserez a 3 heures du matin dans une chambre obscure, souvent sans bon réseau,
parfois en mode avion. MimiLog fonctionne dans toutes ces conditions, a chaque fois.

En conclusion

Le sommeil du nouveau-né n'est pas un rythme établi, mais il le devient, progressivement,
au cours des premiers mois. Un suivi du sommeil du nouveau-né ne crée pas le rythme :
il révele celui qui est déja en train d'émerger. Noter vous aide a distinguer le signal du bruit,
a répondre aux rythmes naturels de votre bébé au lieu de lutter contre eux, et a arriver a
chaque rendez-vous pédiatrique avec des données précises plutot qu'une estimation
d'épuisé.

MimiLog est I'application qui fait tout cela avec une simplicité maximale et sans le moindre
compromis sur la confidentialité.

Téléchargez MimiLog gratuitement sur I'App Store et Google Play. Commencez le
suivi des ce soir.
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