COFFRE }\ OUTILS

POUR ACCOMPAGNER LES JEUNES DANS LEURS BESOINS EMOTIONNELS ET RELATIONNELS

ABRACADABRA POUR VAINCRE
OU PREVENIR LES CAUCHEMARS
ET LES TERREURS NOCTURNES

| OUTIL : De prévention | D'intervention

| PUBLIC CIBLE : A partir de 18 mois jusqu'a l'adolescence

| PERSONNES VISEES : Parents

| CONCEPTION
Caroline Boudreau Evelyne Touchette
Genevieve Forest Marie-Héléne Pennestri

Annie Bérubé

1
@/

X

- .
CQJDC

COMITE QUEBECOIS POUR LES JEUNES
EN DIFFICULTE DE COMPORTEMENT



ABRACADABRA POUR VAINCRE OU PREVENIR
LES CAUCHEMARS ET LES TERREURS NOCTURNES

OUTIL : De prévention | D'intervention

PERSONNES VISEES PAR L'OUTIL : Parents

- Précisions : Tous les donneurs de soins ainsi que les enfants.

PUBLIC CIBLE :

- Les conseils pour vaincre les cauchemars sont proposés pour les enfants a partir de 3 ans jusqu’a l'adolescence.
- Les trucs liés aux terreurs nocturnes sont utiles pour les enfants a partir de 18 mois jusqu'a l'adolescence.

BESOINS ET MANIFESTATIONS COMPORTEMENTALES

BESOIN :
- Un enfant ayant des cauchemars et/ou des terreurs nocturnes rapporte possiblement un besoin de sécurité.

MANIFESTATIONS COMPORTEMENTALES :
- Cauchemars fréquents et/ou intenses;
- Terreurs nocturnes fréquentes et/ou intenses.

OBJECTIFS SPECIFIQUES

OBJECTIF 1: Réduire la fréquence et l'intensité des cauchemars chez les enfants et les adolescents.

OBJECTIF 2 : Vaincre et prévenir l'apparition des terreurs nocturnes chez les enfants et les adolescents.

CONCEPTION

CAROLINE BOUDREAU (Etudiante en psychoéducation a la maitrise) — Université du Québec & Trois-Riviéres

EVELYNE TOUCHETTE (Psychologue, Psychoéducatrice, Professeure en psychoéducation) — Université du Québec a
Trois-Rivieres, chercheure du Centre de recherche universitaire sur les jeunes et les familles (CRUJeF), chercheure du
Groupe de recherche en inadaptation psychosociale (GRIP) et membre du Comité québécois pour les jeunes en difficulté
de comportement (CQJDC)

GENEVIEVE FOREST (Neuropsychologue, Professeure en neuropsychologie) — Université du Québec en Outaouais et
membre du Groupe de Neurosciences Sociales de 'UQO (GNS UQO)

MARIE-HELENE PENNESTRI (Psychologue, Professeure adjointe en psychologie du counseling) — Université McGill,
chercheure et psychologue clinicienne a 'Hopital en santé mentale Riviere-des-Prairies (CIUSSS-NIM), chercheure du
Groupe de recherche et d'intervention aupres des enfants vulnérables et négligés (GRIN)

ANNIE BERUBE (Professeure en psychoéducation) — Université du Québec en Outaouais, chercheure du Centre de
recherche universitaire sur les jeunes et les familles (CRUJeF) et membre du Groupe de Neurosciences Sociales de 'UQO
(GNS UQO)
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CONTENU DE L'OUTIL

DEFINITION SUR LES CAUCHEMARS

Les cauchemars se définissent comme des expériences mentales perturbantes qui se terminent souvent par un éveil. Il est
normal que les enfants ou les adolescents rapportent des cauchemars. Les cauchemars sont fréquents chez les enfants
d'age préscolaire et scolaire (entre 3 et 8 ans), période pendant laquelle les enfants apprennent a différencier la réalité
de Uimaginaire. En général, 20 % a 40 % des enfants 4gés de 5 & 12 ans ont rapporté avoir fait des cauchemars. A partir
de l'adolescence, les filles ont tendance a rapporter davantage de cauchemars que les garcons. Or, en tant que parent,
a quel moment est-il intéressant de mettre en place des trucs pour vaincre les cauchemars chez son enfant ?
Lorsque la fréquence et l'intensité sont présentes et, surtout, lorsque l'enfant s'en plaint.

DEFINITIONS SUR LES TERREURS NOCTURNES

Les terreurs nocturnes se définissent par des éveils incomplets accompagnés par des pleurs ou un cri pergant et ou le
systeme nerveux autonome est hautement activé (ex. : tachycardie, sueurs, respiration rapide et haletante). Les terreurs
nocturnes débutent habituellement par un cri strident arrivant environ 90 minutes apres l'endormissement et l'enfant
est assis dans son lit ou une expression de peur peut se lire sur son visage. Moins fréquemment, 'enfant peut avoir quitté
son lit en panique. L'enfant est inconsolable et se souvient rarement de l'événement le matin. Les terreurs nocturnes sont
communes chez les enfants d'age préscolaire jusqu'a l'age de 10 ans. Approximativement, 1 % a 6 % des enfants ont vécu
des épisodes récurrents de terreurs nocturnes. Environ 35 % a 45 % des enfants et des adolescents ont vécu une terreur
nocturne au moins une fois dans leur vie. Or, en tant que parent, a quel moment est-il intéressant de mettre en place
des trucs pour diminuer l'apparition des terreurs nocturnes chez son enfant ? Lorsque la fréquence et l'intensité sont
présentes et, surtout, lorsque le parent se sent inquiet ou que l'enfant présente un manque de sommeil associé a cette
condition.

STRESS, CAUCHEMARS ET TERREURS NOCTURNES

Un lien a aussi été observé entre le niveau d'anxiété et l'occurrence de cauchemars/terreurs nocturnes chez les enfants.
Nos capacités d'adaptation sont mises a 'épreuve lors de contextes particulierement stressants. Lorsque notre quotidien
est rempli d'imprévus et de nouveautés, un sentiment de perte de contréle peut nous envahir. Dans ces conditions, il est
tout a fait normal que le stress ressenti se manifeste par une perturbation du sommeil. Comme l'enfant n'est pas toujours
en mesure de comprendre et de verbaliser ses émotions, la fréquence et l'intensité des cauchemars et des terreurs
nocturnes peuvent étre un bon indicateur pour le parent du stress vécu par son enfant.

APPRENDRE A DIFFERENCIER LES CAUCHEMARS DES TERREURS NOCTURNES

A prime a bord, il est important d’apprendre & différencier les cauchemars des terreurs nocturnes si vous souhaitez
appliquer les trucs suggérés. De maniere générale, l'enfant qui fait un cauchemar se réveille complétement, il a besoin
d'étre rassuré par son parent et il se souvient de son cauchemar le lendemain. De plus, ce dernier se produit a la fin de
la nuit (deuxiéme moitié de la nuit). A Uinverse, pour une terreur nocturne, 'enfant ne semble pas totalement éveillé, il
est plus agité, il est difficilement consolable et il n'a aucun souvenir le matin venu. Les terreurs nocturnes apparaissent
généralement au début de la nuit.
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CONTENU DE L'OUTIL

DIMINUER LA FREQUENCE ET L'INTENSITE DES CAUCHEMARS

Pour aider votre enfant a retrouver un sommeil récupérateur, voici trois trucs simples a mettre en application.

* TRUC 1: Changer un cauchemar pour une fin heureuse

Le lendemain d'un cauchemar, pendant le jour (a un moment éloigné de la période du coucher), demandez a votre enfant
de vous le raconter avec le plus de détails en identifiant les éléments terrifiants. Par la suite, demandez-lui de dessiner
une image/scéne de son cauchemar qui contient les éléments terrifiants. Enfin, demandez-lui de refaire un dessin ou
les éléments terrifiants sont transformés en éléments positifs, heureux ou dréles. Vous pourriez aussi faire l'exercice
verbalement avec votre enfant ou celui-ci vous raconte son cauchemar pour qu'ensuite vous trouviez une fin heureuse
ou dréle en remplacement de la peur. Répétez 'exercice chaque matin ol votre enfant a fait un cauchemar durant la nuit
précédente.

TRUC 2 : L'objet magique

Un vaporisateur ou une baguette magique qui fait disparaitre les monstres, un toutou protecteur d'enfant sont des objets
pouvant l'aider a réduire son anxiété liée a son anticipation des cauchemars terrifiants. Ces objets peuvent étre dessinés
et agrafés au mur ou ils peuvent étre de vrais objets que l'enfant construit et garde prés de lui pendant la nuit. Ils lui
donneront confiance en lui pour gérer ses cauchemars et reprendre le controle de son sommeil!

TRUC 3 : Eviter le stress en soirée
Si votre enfant fait des cauchemars de maniére fréquente, évitez le plus possible de l'exposer a des films ou a des
émissions stimulantes ou a des situations conflictuelles avant le coucher.

VAINCRE ET PREVENIR LES TERREURS NOCTURNES

Un manque de sommeil combiné au stress peut étre responsable de 'apparition des terreurs nocturnes. Voici trois
trucs simples a mettre en application pour diminuer les terreurs nocturnes :

* TRUC 1 : Maximiser le temps de sommeil
Le maintien d'une routine stable (mémes heures de coucher et de lever tous les jours la semaine et la fin de semaine) et
un environnement favorable au sommeil (calme, sombre, frais) permet de diminuer le manque de sommeil, lequel est un
déclencheur des terreurs nocturnes chez les enfants.

« TRUC 2 : Eliminer les déclencheurs
Un bruit, de la lumiére ou une envie d'uriner peuvent déclencher une terreur nocturne. Offrez un environnement de
sommeil apaisant a votre enfant et assurez-vous gu'il aille a la toilette avant de se coucher. Lorsque vous allez vous
coucher, assurez-vous de ne pas faire de bruit ou d'allumer des lumiéres qui pourraient perturber le sommeil de l'enfant.

* TRUC 3: Eviter le stress en soirée
Evitez les films ou émissions avec trop de « tension » ainsi que les situations ou méme les jeux conflictuels ou stressants
pendant la soirée.

* TRUC 4 : Eveils programmés
Siles terreurs nocturnes se produisent relativement a la méme heure toutes les nuits, le parent peut réveiller brievement
son enfant avant l'apparition de la terreur nocturne. Ce truc est utile pour diminuer les probabilités de survenue des
terreurs nocturnes.
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RESSOURCES UTILES

| Soutien aux parents (Site internet et ligne d'écoute)
https://dormezladessuscanada.ca/troubles-du-sommeil/terreurs-nocturnes/

https://www.ligneparents.com/LigneParents/Tous-les-themes/Etapes-et-defis/Sommeil?gclid=CjwKCAjwrcH3BRAPpEi
wAXjdPTYut9VwVYZbrPyJg6xtxd-xekl2lw70CZwP4TDNrBxMVtINMOIYx9xoCmGUQAvD_BwE

Routine du coucher (affiches et pictogrammes imprimables)
https://agirtot.org/media/489664/routine-dodo-affiche.pdf
https://agirtot.org/media/489663/dodo-adecouper.pdf

Activités relaxantes avant d'aller au lit
https://www.educatout.com/activites/yoga/activites/une-routine-de-yoga-pour-favoriser-le-sommeil.htm
https://www.yourcalmspot.com/francaissvp
https://papapositive.fr/mon-paysage-apaisant-un-exercice-pour-faciliter-le-sommeil/
https://coloriage.info/

Petit rituel zen : 30 histoires relaxantes pour s'endormir en douceur (2017). Auteurs : Pascale Pavy, Oréli Gouel.
Editeur : Mango.
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