Les terreurs nocturnes sont un trouble du sommeil normal qui apparaît entre 18 mois et 4 ans.

Pendant une terreur nocturne, le tout-petit n’a pas conscience de la présence de ses parents, car il n’est en fait pas réellement réveillé. Les terreurs nocturnes durent typiquement de 1 à 5 minutes, mais elles peuvent être plus longues chez certains enfants.

La terreur nocturne se produit durant le sommeil lent profond, juste avant le stade du rêve.

Pendant une terreur nocturne, l’enfant peut :

- crier et même hurler

- sembler terrifié

- être assis dans son lit

- avoir les yeux grands ouverts mais son regard est vide

- avoir un discours qui n’a aucun sens

- être agité, désorienté et en sueur

- être agressif

- ne pas supporter qu’on ne le touche ni qu’on le tienne

- être inconsolable même si le parent essaie de l’apaiser

Les terreurs nocturnes peuvent survenir quand l’enfant se couche plus tard que d’habitude ou est très fatigué, mais aussi, s’il cesse de faire des siestes ou quand ses habitudes de sommeil changent. Les terreurs nocturnes peuvent apparaître quand l’enfant vit des changements dans son quotidien qui le rendent anxieux. 

L’attitude du parent devant une terreur nocturne :

- N’essayez pas de réveiller votre enfant même s’il a l’air profondément bouleversé

- Évitez de lui parler et de le toucher même s’il semble réveiller, il ne vous remarque pas. Il est préférable que vous restiez simplement à côté de lui pour vous assurer qu’il ne tombe pas de son lit

- Attendez qu’il se recouche tout seul

- Si votre enfant se réveille complètement, évitez d’avoir l’air perturbé car votre attitude pourrait l’inquiéter. Rassurez-le en lui caressant le dos, en chantonnant doucement, allongez-vous près de lui quelques instants si besoin

Quelques conseils pour  prévenir les terreurs nocturnes :

- Si votre enfant ne fait plus la sieste l’après-midi, recommencez à le coucher ou proposez lui de se reposer, de rester calme dans son lit sans le forcer à dormir

- Assurez-vous que le rituel avant le coucher l’apaise. Évitez qu’il regarde la télévision ou un écran avant de se coucher

- Favorisez une atmosphère propice au calme avant le coucher en faisant prendre un bain à votre enfant, en lui racontant une histoire, en lui allumant une veilleuse, en lui chantant une chanson ou en lui parlant des moments agréables, de la journée, passés en famille

-  Favoriser une meilleure détente avec des exercices de respiration simples ou des massages

- Couchez votre enfant à heure fixe, pas trop tard

Parfois confondues avec les cauchemars, les terreurs nocturnes sont souvent impressionnantes pour les parents. Elles sont toutefois normales et sans danger pour l’enfant.

Il est important de différencier terreur nocturne et cauchemars. Ces derniers laissent une empreinte confusionnelle et stressante le lendemain, tandis que la terreur nocturne ne laisse aucun souvenir.

Les cauchemars peuvent apparaître vers 1 an.

Les mauvais rêves surviennent plutôt en phase du sommeil paradoxal. Votre petit dormeur se réveille brutalement en pleurs, il vous réclame, il attend votre présence rassurante.

Lors d’un cauchemar, votre enfant vous reconnaît et se souvient d’avoir fait un cauchemar le lendemain. Il se peut cependant qu’il n’arrive pas à se rappeler de son cauchemar mais uniquement de la sensation ou des émotions qu’il a pu ressentir durant celui-ci.

Les mauvais rêves sont parfois le moyen d’évacuer son stress de la journée. Ce n’est pas forcément inquiétant.

Comment l’aider à affronter ses rêves d’angoisse ?

- Branchez une petite veilleuse dans sa chambre pour le rassurer

- Proposez-lui un verre d’eau

- Prenez-le dans vos bras pour l’apaiser et le rassurer

- Dîtes-lui que vous êtes près de lui pour le protéger et qu’il peut se rendormir sans souci

- Ne cédez pas à l’envie de le prendre avec vous dans votre chambre

- Le lendemain, rappelez-lui qu’ogres, loup-garou ou fantômes n’existent pas dans la réalité, que ce sont des histoires imaginaires
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