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Actuellement dette de sommeil considerable...

50 a 70% de la population se plaint d’un manque de sommeil

Pour la premiere fois depuis 25 ans, date de la premiéere étude épidémiologique sur le sujet, le temps de sommeil
moyen est tombé sous les 7 heures par nuit », selon le Barometre de Santé publigue France 2017.En France, nous
avons ainsi perdu en moyenne 1h30 de sommeil ces cinquante dernieres années (INSERM) ce qui est d’ailleurs

représentatif de la situation mondiale actuelle. 20% de la population des pays industrialisés étant en manque de

sommeil, on peut dire que nous sommes aujourd’hui face a une réelle épidemie de santé publique.




Pourtant le sujet du sommeil est au coeur
des conversations quotidiennes de la population francaise...

Les enfants ont
encore fait le
cirque hier soir
jusqu’a 23h

Oh la la je suis
Si seulement je crevée, je me
pouvais faire une suis couchée

g:jasie matinee tard hier soir
€ temps en

temps pour
récupérer!

Impossible de
fermer P’ceil
avant 2h du

Mon bébé matin
ne fait pas
encore ses
nuits a 2
mois
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Pas de prise de conscience de I'impact de ce manque de sommeil

Probléme qui se situe a I'interface la vie privée et la vie publique

Probleme qui se situe a I'interface entre la vie sociale et la vie médicale:
le sommeil est ordinairement tenu pour anecdotique, relevant de I'intime, des petits plaisirs ou
desagrements de la sphere privée

Le fait de dormir est assimilé a une sorte de paresse

Insuffisance de la formation initiale et continue des
personnels médicaux sur la question du sommeil ; -

Solution trouvée souvent dans |'utilisation des psychotropes

Déficit d’information, d’éducation et de sensibilisation du
grand public

Ajouter un pied de page 5
Research




Un constat frappant

« Savez-vous pourquoi et comment vous dormez ? Savez-vous combien de temps chaque nuit vous dormez

profondément, vous révez, a quel moments et pourquoi vous vous agitez, a quel rythme se produisent vos
alternances de sommeil lent et de sommeil paradoxal, pourquoi au moment de vous endormir, vous avez
froid, et vous vous réveillez en ayant chaud, pourquoi le "coup de pompe" de onze heures du matin, ou
I'envie de sieste de début d'apres-midi ? Seriez-vous capables de dire de combien d'heures de sommeil vous
avez besoin pour étre en forme, et a combien de cycles nocturnes, et surtout a des cycles de quelle durée cela
correspond ? Quelle est votre heure "naturelle”, physiologique, d'endormissement et quels en sont les signes
d'approche ?

La maniere de dormir, la durée totale néecessaire de sommeil, la durée de chaque cycle sont spécifiques a
chaque individu, cérébralement programmées, sans doute génétiquement organisées, elles évoluent tout au
long de notre vie, de la periode foetale a la vieillesse. Or a des questions aussi simples concernant l'un des
equilibres les plus précieux de notre vie, personne ou presque ne sait répondre.

Il est frappant de découvrir que I'information sur le sommeil dans notre sociéte est nulle.

(Challamel MJ et Thirion M Le sommeil, le réve et I’enfant)




Débat mouvant




1-Pour étre en forme, |
faut dormir 8 h
par nuit |

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



2. La lumiere joue un
role crucial
pour un bon sommeil !

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



3. Je peux rattraper mes
heures de sommeil en
retard le week-end |

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



4-"usage des écrans
(télephone portable,
ordinateur, téle, console de
jeux, tablette) impacte le
sommeil parce que:

A- On met plus de temps a s‘'endormir
B- Le corps ne produit pas suffisamment de mélatonine

C- On dort moins profondément

e GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



5- Faire la sieste
empéche de dormir |a
nuit !

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



6-Le sommeil en début
de nuit est plus
réparateur

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance



Un constat que I'on retrouve dans la sphére scolaire et qui suscite de nombreuses questions

Sieste, temps calme, temps de repos :

Quels besoins entre 2 et 6 ans ?
entendons-nous sur les mots

Le temps de sieste est-il
automatique, obligatoire,
a supprimer a partir de laMS ?

Durée idéale d’une sieste en
fonction de I'age ?

o ) Faut-il réveiller un enfant qui dort ?
Est-il necessaire de coucher des

enfants qui reprennent I’école a 14h15 ?

A quelle(s) heure(s) placer ces

Quel temps est nécessaire Que proposer lors temps de sieste, de repos ?
a 'endormissement ? d’un temps calme ?



Rakerid ]

e Quels indicateurs, quels observables
mettent en évidence une fatigue liée
au manque de sommeil ?

Communi-
cation
avec les
parents

Quelle information faire

auprés des familles ? La sieste dans les textes de

I’éducation nationale ?

Quelle légitimité pour la
sieste a I’école lorsque les
parents s’y opposent ?

Réglemen-
tation

Quelle incidence de l'usage des Surveillance, que dit la loi ?

écrans en famille sur le sommeil ? Espace

et

matériel

Quelles organisations spatiales et

Des pistes lorsque les besoins en sieste -
materielles recommander ?

sont évidents mais que les locaux ne
sont pas adaptés ?



Que dit la recherche a ce propos ?

https://www.reseau-canope.fr/mieux-dormir-pour-mieux-apprendre.html
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Mieux dormir pour mieux apprendre

Etat des lieux de la recherche et perspectives de mise en pratique

]

accomy,

Le res - u
o ! CONFERENCE INTERNATIONALE DU CONSEIL SCIENTIFIQUE DE L'EDUCATION NATIONALE

0:01
0:0 Mercredi 23 mars 2022, 8 h-15h

Collége de France, amphithétre Marguerite de Navarre

ex @ Découvrir le replay de la conférence
MINISTERE Conseil scientifique
DE LEDUCATION de I'éducation nationale

MIEUX DORMIR
POUR MIEUX APPRENDRE

Synthése de la recherche a7
et recommandations

https://tube.ac-lyon.fr/w/1d7511f2-f6d0-4938-b642-b4036c625193

Projets/conseil scientifique education nationale/CSEN Synth
pprendre WEB.pdf

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle petite enfance INSPE LYON


https://tube.ac-lyon.fr/w/1d7511f2-f6d0-4938-b642-b4036c625193
https://www.reseau-canope.fr/mieux-dormir-pour-mieux-apprendre.html
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Nous devons dormir...
Le sommeil est un besoin vital chez tous les étres vivants.

Le sommeil est donc un processus dynamique qui s'adapte chaque jour aux besoins de l'organisme.

Le moment ou I'on dort, de méme que la durée et la qualité du sommeil résultent de I'action combinee

de deux forces : la dette homéostatique et la phase de notre rythme circadien.

DETTE HOMEOSTATIQUE:
On parle de « dette homéostatique » pour décrire ce processus comparable 4 un sablier qui aurait besoin de se

7ider au bout d'un certain temps. .

Une dette qui augmente donc en fonction du temps d'éveil et diminue durant 1'épisode de sommeil).
PHASE DU RYTHME CIRCADIEN:

Celle-ci est déterminée par notre dont le rythme est endogéne mais entrainé par la

lumiére du jour. Cette horloge produit donc un cycle d’environ 24 heures au cours duquel survient des temps
optimaux pour s’endormir, se réveiller, réver et performer au cours de la journée.




Une horloge interne veritable chef d'orchestre de notre organisme:
horloge circadienne ( sur 24h) qui nous est propre

https://www.youtube.com/watch?v=VvoO1gfughU

+

L'horloge biologique, Dr C. Gronfier,
conf. sommeil et travail a horaires atypiques

(horaires atypiques de travail, privation de sommelil, sieste...).




b

A I'état normal, il y a une concordance entre le rythme activité/repos et 'altemance du jour et de la nuit.
Le balancier « circadien » et le balancier « homeostatique » sont en phase et nous font bien dormur et bien veiller.

—
LY

LOI'SC]I.IE cette relation est perturbe’e et que les deux balanciers ne sont plus en phase, le sommeil
et I’éveil se détériorent de facon significative. Les pics d’activité de plusieurs marqueurs circadiens surviennent
a des temps inopportuns par rapport au cycle veille-sommeil, ce qui est a 'origine des problemes causés par

le décalage horaire et le travail de nuit.




Au cours des 24h, notre vigilance passe par des hauts et des bas
Ces rythmes ne sont pas le fruit du hasard, ils relevent d'une réelle programmation

Les fonctions biologiques

Heures solaires




9 - ason propre rythme__‘ - ) dure entre 23h30 et 24h30

Une horloge biologique qui:

~ est resynchronisée par des

Midi

12:00

Etat d'éveil maximum
10:00
Niveau de testostérone le pluggh:%lg

Selles probables (intestin réactivé)os:30
Arrét de la sécrétion de mélatonine
07:30

Meilleure coordination

14:30

Meilleur vitesse de réaction

15:30

Meilleure efficacité cardiovasculaire
et force musculair

Plus forte hausse de 17:%oce e

la pression sanquine®®:45»

os:00f - E ; . % JL1s:00

18:30 Pression sanguine la plus élevée
19:00 . Température corporelle la plus élevée
Tmpérature corporelle 4.3,

la plus basse
1:00 Début de la sécrétion de mélatonine i
Sommeil le plus prafond 2:30 :
pRa prokn 00:00 interruption des mouvements de lintestin z
Minuit .
Et aussi : production croissante de vasopressine F
au cours de la nuit jusqu'au matin ¢
(supprime la sensation de soif) 2

C’est donc I’exposition a la lumiére pendant la journée et I’obscurité pendant la nuit
qui permettent de synchroniser I’horloge biologique a la journée de 24 heures.

__agents extérieurs ( lumiére)



EN RESUME

[ ¢
Deux ‘Qﬂ
meécanismes
L'horloge regulent.
circadienne le sommeil

La régulation
homéostatique

Vellle et sommeil fonctionnent
comme les deux plateaux
d'une balance S/
p0Re
PERT MIERE
La lumitre du soled W LumiE
st detectée par leedl LY
Qui evole des signaxix
dungyeau suprachiasmatique
(Merloge circadienne)

Le cerveau commande
L sécretion de melstonine,
appelee « hormone du sommed »

Le taux de melatoane
Jugmente 3 mesure que
&2 lumigre diminue
Taux de melatonine
8h

, Les factewrs externes pésent
O sur les deux systémes et peuvent
deéséquilibrer la balance




Durant la nuit passent 4 a 6 trains

1 train = 1 cycle de sommeil
. <€ >

!Quelques
Env.20 mn mc,',

> <>

Env. 90 mn '
<€

>

SOMMEIL
LENT LEGER

SOMMEIL SOMMEIL

: LENT PROFOND PARADOXAL

Vol

Régénération Réve : gestion

ENDORMISSEMENT
10 mn

&

: Etat de relaxation. Micro-
: “Réparation” du : des émotions. réveil
: i corps. Mémorisa-: Mémorisation.
i tion verbale et ¢
spatiale.
¢ Prédominant
pendant
Prédominant les derniers
pendant cycles. Occupe
la 1" moitié 25% du temps
de la nuit. total du sommeil.
50% temps total de sommeil 25% temps
3 °§. | total de
g_‘ ) I- | sommeil
¥ Stade 1 Stade 2 Stades 3 et 4



Physiologie du sommeil
chezl'enfant




@ -Entre 3 et 6 ans, le volume de sommeil est important, les enfants dorment entre 10 et
13 heures par 24 heures

-Ce temps de sommeil concerne un sommeil de nuit et une sieste en début
A d’apres-midi qui disparaitra progressivement avant I’age de 6 ans 4.

n "
-Apres 6 ans, le sommeil est quasi exclusivement nocturne et I’horaire de coucher va

-Lorsque les couchers sont trop tardifs, cela occasionne chez certains enfants une
réduction chronique du temps de sommeil




0 1 2 3 4 5 6 7 8B 9 10 1112 13 1415 16 17 18 19 20 21 22 23 24

NEWBORN INFANT TODDLER PRESCHOOL SCHOOL AGE YOUNG ADULT
0-3 months 4-11 months 1-2 years 3-5 pears 6-13 years 14- 17years 18-25 years 26 -64 yems 65~

- Recommended - May be Appropriate Not Recommended

SLEEPFOUNDATION.ORG | SLEEP.ORG

Prenons l'exemple d’un enfant de 2 ans qui aurait besoin d’environ 13 heures de sommeil et qui
ferait une sieste d’environ 2 heures en aprés-midi: la durée de ses nuits devrait étre d’environ 11

@ heures. S’il doit se lever a 6 h pour aller a la garderie, on tentera alors de le coucher, ou d’entrainer

RO \ . . .

i son horloge a s’approcher du dodo, avant ou vers 19 h pour qu’il obtienne ses 11 heures de sommeil
U d ;

g e nuit.

13 h recommandées sur 24 h —les 2 h de sommeil de jour =11 h de sommeil de nuit



https://www.apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/durees-recommandees/

Le sommeil est essentiel au développement de I’enfant

Le sommeil est un besoin fondamental de I'enfant. Il lui assure un bon développement
physique, psychique et cognitif.

Un sommeil de bonne qualité est donc essentiel au développement de I’enfant et I’aide dans
ses apprentissages. Pendant qu’il dort, I’enfant consolide tout ce qu’il a appris dans sa
journée.

Dormir suffisamment permet a votre enfant :

» de bien se développer sur le plan physique ;

» de renforcer ses apprentissages ;

» de renforcer ses capacités de mémorisation ;

« de se concentrer davantage et plus longtemps ;

* de mieux gérer ses émotions ;

o d’étre en forme pendant la journée ;

e de sécréter I’hormone de croissance : le cortisol, 1"insuline ;
e de renouveler ses cellules ;

e de renforcer son systéme immunitaire.

T
E) A l’inverse, ne pas dormir suffisamment peut nuire a sa santé, affecter sa mémoire, son
3 raisonnement logique, son comportement et sa capacité a gérer ses émotions.



(0 Le sommeil, c’est aussi
un comportement

Les besoins et L’école et la vie de Les loisirs et la vie
les rythmes famille sociale

Cequ'ona

Ce qu’on Ce qu’
e qu on i
envie de faire

doit faire peut faire

Un question de compromis...



/ . .
| Effet de la privation de sommeil
sur le métabolisme

Ty
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La privation de sommeil diminue la leptine dont le role est de
diminuer la prise alimentaire et d’augmenter la dépense
energeétique, et augmente la ghréline qui stimule I'appétit.

N CONCLUSION: on grossit!

Eve Van Cauter, Sleep Medicine (2008)



/... La privation de sommeil fragilise nos
déefenses immunitaires

+ Le sommeil module le y ’;isq“e 45.2%
) : CpuLe attraper un 1

systeme immunitaire A, PP

« On constate une 30% o odbd
augmentation de risque . b sesee

, 17.2% (11 N 111
d’attraper un rhume en cas 4 seesy Tii Tii:
iati i seEENE seesn seeee TI1T

de privation du sommeil SS9 b PP PP SESsS
senee seeeN seeee IEET

A>T (RO (506 [(y<S

Une privation du sommeil influence la sécrétion des cytokines et diminue la réponse immunitaire
N Augmentation des neutrophiles, diminution des lymphocytes, augmentation des IL 6, du récepteur TNF, de
3) la C-Réactive Protéine ...
) Cohen 2009, Patel 2012, Prather 2015, Archer 2018
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Manque de sommeil et altération
des performances cognitives

Une privation de sommeil sur 7 jours
altére considérablement les tests de
vigilance psychomotrice, la mémoire, la
vitesse de traitement des réponses
correctes, la somnolence augmente et
I'humeur est plus négative

J.C Lo et al, Sleep 2016
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A

" JMorphée

Manque sommeil et modifications
des comportements

Enquéte sur 15 000 ados de 14-18 ans:

Comportements dangereux ( conduite en état
d'ivresse, port d'arme, bagarres, TS)
Addiction (Tabac, alimentaire, cannabis)
Sexualité a risque

Obésité

rgra-g Cantemgiote 8 Sum b ANG e d Lun obe lrvwa g
Ontcome

Dormir 5h ou moins est un facteur
de risque important

R.C. Meldrum et E. Restivo / Preventive Medicine 2014

e paane e Seven B Tahing Tranog Whie Dvivng
A inene




Répercussions d’un deficit ou d’un trouble du sommeil
chez I'enfant a développement typique

Mémoire & apprentissage

Croissance

Développement sensori-moteur Déficit de I'attention

J Vigilance

Equilibre métabolique
& hypersomnolence

(obesity)

Hyperactivité

/ /| | I \ \\\\\ (lutte contre la fatigue percue)

Revue dans: Chevrot & Schroder 2020; Saadi & Schroder, 2020

Les enfants en manque de sommeil ne sont pas toujours
foid somnolents. Au contraire, I’hyperactivité, I'impulsivité,
irritabilité sont des comportements fréquemment associés

b
% a une dette
& de sommeil



Impact d’un déficit de sommeil précoce

Cohorte EDEN (cohorte de naissance)

.

Xt

Prevalence of frogoem msght-wakiog
=
3

Trajectoires de réveils nocturnes (2-5 ans)

Age (yeary)

N= 1345 enfants

Inattcntion Typeractivity z-scoee

Age (years)

Trajectoires de symptomes inattention/hyperactivité (2-6 ans)

SCIENTIFIC REPg)RTS

N= 1342 enfants

Association of night-waking
and inattention/hyperactivity
symptoms trajectories in

. preschool-aged children

et e



Un deficit ou un trouble du sommeil chez I'enfant
peut contribuer a, mimer ou aggraver.ouble

Mémoire & apprentissage

Croissance

Développement sensori-moteur Déficit de I'attention

J Vigilance

Equilibre métabolique
& hypersomnolence

(obesity)

Troubles de I'humeur

& dysrégulation émotionnelle Hyperactivité

/// I I \ \\\ (lutte contre la fatigue pergue)

Irritabilité
& impulsivité

Qualité de vie de la famille -



Trajectoires de temps de sommeil de nuit et réussite
académique a 10 ans

Heures 72

"

11

X

2,2 (1,1-6,0) maths

Termps de sommed de nuit
-

7
3
28 18 P s P Naiiss TOUCHETTE
Age de Mentant

_ Hypothése que le cortex préfrontal (site des fonctions exéculives
i — supérieures et de la régulation émotionnelle) soit plus sensible a la
Pourquoi la tr.ajectour.g d'enfants ayant d?rmn msuffusammen't privﬂtiun de SDITIITIE" Fl'ﬂl'l:dﬂl'lt les FIF'EFH'I'EIF'EE E:I'Ir'léﬂ'ﬁ de vie el Pﬂ'l.lfl'ﬂ“
pendant les trois premiéres années (méme si la durée de sommeil . I - - : -
S'est normalisée & 10 h vers 3,5 ans) représente-t-elle le risque le influencer sa maturation qui est plus tardive (de la matermelle jusqu'a la
plus accru d'avoir un classement sous la moyenne dans tous les ﬁn de |'Hﬂﬂ|E5|ﬂEI’lﬂE].

domaines liés a la réussite académique a 10 ans? [Peirarsy ot al, FO0)




Postulat

Apprendre a dormir pour mieux grandir et apprendre




sommeil

h _ Apprendre
@ apprendreadormir . . . o
a repérer les La régularité
signes du des horaires

i PPRENDRE
Comment ¢amarche? DORMIR

1. Choisissez les pictogrammes qui conviennent G votre famille avec votre enfant. Ensuite, il vaut mieux
conserver [ordre choisi pour un certain temps pour que lenfant puisse linvestir. Nhésitez pas & créer des

' pictogrammes ensembile s'il en manque. La routine
2. Lorsque vient le temps de faire la routine pré-dodo (idéalement avant les signes de fatigue et/ou 21h), pré-dodo

vous laissez votre enfant placer les pictogrammes de sa routine dans l'ordre qui lui plait. Il peut y avoir de
petites variations avant de trouver SA routine.

3. Onlaisse I'enfant exécuter SA routine en se référant & ses pictogrammes.
4. On observe lafierté et 'autonomie démontrées par votre enfant. Bonne nuit!

5. Eton recommence! Pour observer les effets bénéfiques de la routine pré-dodo, il faut la faire
réguliérement. C'est-a-dire tous les soirs, autant que possible, ou au moins 5 fois par semaine.

S, Identique

é

Tous les soirs: les mé&mes activités exécutées dans le méme ordre. Par exemple: pipi, dents,
cdling, histoire, bisous, dodo.. re-cdlins et re-dodo. Attention, annoncez clairement la fin. Pour
éviter d’'entrer dans les négociations, la technique du disque rayé fonctionne bien, c'est-
a-dire répéter la méme consigne de plus en plus fermement, pour signifier que c'est la fin.

Courte

D'une durée de 15 @ 20 minutes maximum. Eh oui, ce n'est pas tout ce que vous faites en
rentrant du travail jusqu'au coucher qui doit étre comptabilisé, et surtout pas @ la minute prés
pour vous stresser.

.-’-!.'o"
Caﬂolﬁ

QE:I. b o

Interchangeable

C'est-a-dire qu'elle peut se faire & la maison ou ailleurs par n'importe quel proche de
[A) I'enfant: papa, maman, grands-parents, etc.


https://www.apprendreadormir.com/

memetonpyj

APPRENDRE LE SOMMEIL A L'ECOLE 4

. avec Mémé Tonpyj

https://youtu.be/UtYb6zfQ7rw

Fred, Explique-moi ... comment mieux comprendre pour
mieux apprendre ?



https://memetonpyj.fr/
https://youtu.be/UtYb6zfQ7rw

Quelles actions au niveau de I’école maternelle ?

Comment prendre en compte les besoins de sommeil de TOUS LES ELEVES
sachant que le sommeil n'est pas uniquement une affaire de nuit :
quelle place pour la sieste ?
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Le prescrit:

Penser le sommeil des enfants a I'école maternelle, c’est répondre a leurs besoins physiologiques :
n " recuperer, étre au calme, s’isoler, se détendre, se relaxer, dormir... Cf programmes 2021

1.3. Une école qui tient compte du développement de I'enfant
Sur toute la durée de |'école maternelle, les progres de la socialisation, du langage, de |la motricité et des
capacités cognitives liés a la maturation ainsi qu'aux stimulations des situations scolaires sont

ﬂ considérables et se réalisent selon des rythmes tres variables.

. ~.. 9 Au sein d'une méme classe, I‘enseignant prend en compte dans la perspective d'un objectif commun les

. ,‘.ﬁ ‘:‘ différences entre enfants qui peuvent se manifester avec une importance particuliere dans les premieres

a1 années de leur vie. L'équipe pédagogique aménage |'école (les salles de classe, les salles spécialisées, les
espaces extérieurs...) afin d'offrir aux enfants un univers qui stimule leur curiosité, répond a leurs besoins
notamment de jeu, de mouvement, de repos et de découvertes et multiplie les occasions d'expériences

@ sensorielles, motrices, relationnelles, cognitives en sécurité. Chaque enseignant détermine une

3"5 organisation du temps adaptée a leur age et veille a I'alternance de moments plus ou moins exigeants

au plan de l'implication corporelle et cognitive.



/?\ Comment engager une réflexion
sur les apres-midis
S NS a lI'ecole maternelle ?




Passer d’'une logique individuelle a une logique collective,
une logique d’école

Moi, mes éleves, ma classe Comment penser en équipe d’école?




**Faire avancer ensemble ( ATSEM-PE) ses représentations

Quelques exemples:

Tous les PS ont besoin de sieste/les GS n’en ont pas besoin

La sieste doit se faire dans le noir absolu
Un enfant qui ne dort pas doit étre levé au bout de 20 minutes

Le manque de sommeil impacte essentiellement I’humeur ou le comportement

Le temps de sieste nécessaire pour un enfant varie de 1h a 2 ou 3h



**Réaliser ensemble( ATSEM-PE) un état des lieux des
pratiques de I’établissement
( temps méridien et apres-midi)

A chaque école son fonctionnement et ses locaux !

11H30- 12H30 : Passage aux toilettes 11h30- 12h15 : Récréation puis passage aux
puis service restauration scolaire toilettes

12H30-13h15 : Récréation 12h30- 13h15 : Service de restauration

13h15 —13h30 : Préparation a la sieste  13h15 : Retour en classe
ou retour en classe

13h30-15h15: Sieste 13H15- 13h30 : Temps de repos en classe
15H15:Retour en classe 13H30-15H Décloisonnement
15H30 Récréation 15H30 Récréation



**Analyser ensemble les besoins de sommeil de TOUS les enfants
de I'école ainsi que les ressources humaines

- Quels enfants on besoin de sieste ?Mangent-ils ou non a la cantine ?
- Combien d’enfants restent-ils a accueillir les apres-midis ?
- Quels ATSEM et PE sont libres et sur quels créneaux horaires ?

- Quelle place pour le décloisonnement ?

mmm)  CONSTATS ‘ Formulation d’objectifs partagés



**Mise en place de pistes de travail concrétes

-Concernant l'organisation collective des apres-midis et plus particulierement les temps de

sieste , d’accueil des enfants non dormeurs, de décloisonnement...

- Concernant 'aménagement des locaux : sac a sommeil, aménager son

espace de sommeil

- Concernant la place et le role des adultes en début d’apres-midi

- Concernant Ies temps de repos pour ceux C]Ui ne dorment pas
les rituels d’endormissement

- Concernant le regard porté sur la sieste et le sommeil en général

Ateliers enfants/Semaine du sommeil...

- Concernant les apprentissages de l'aprés-midi

Evolution de la vigilance dans la journée d’un écolier

Capacité d'attention la plus faible

[ 1]
8h30 9h

I l l I l [ ]
12h 13h 14h 16h30
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Berceuses

Berceuses du monde entier
Gallimard Jeunesse

Comptines et berceuses du baobab
Didier Jeunesse

Berceuses, livre disque
Compilation Enfance et Musique
llustrations : Hervé Cofigniére

Enfance et musique

Rondes de nuit
Chansons a plusieurs voix autour du soir et de la nuit.
Héléne Bohy / Agnés Chaumié

Enfance et musique

Berceuses pour petits noctambules
Didier Jeunesse
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JE M'ENDORS BIEN : DES
ROUTINES, DES
EXERCICE...

Livre | Dumoutet, Sophie
(1969-....). Auteur | 2019
Un album pour aider les petits a




UN LIVRE AVEC DES RABATS

Je veux faire
la sieste

Quelques points de vigilance concernant l'utilisation de la littérature jeunesse

i Julia Donaldson  Axel Scheffler

U ' Pendant que Maman
fait la sieste

Jo Howitiond|  Claire Frossord

Yuichi Kosano

A la sieste, tout le monde !

Eliette ABECASSIS
Je ne veux pas dormir !

Pas dodo!

Magdalena  Morion Pifaretti

Je n"ai PA§
sommeill

THOMAS ]tuﬁtsxt

Jonathan Allen
Griind




Semaine de la sieste rentrée

Quelques idées mises en ceuvre dans les écoles:

Aménagement personnalisé couchettes

Marchand de sable [ & wooriee | | LE SOMMEIL ET LA SIESTE

Un enfant agé de 2 a 5 ans dort en moyenne entre 12 et 14 heures. En début d'aprés-midi, il est
donc indispensable de lui faire faire une sieste d’'une durée d'une heure trente a deux heures.

Le marchand de sable (Sandman) est une figure folklorique. Il est un des
Gardiens de I'enfance dans The Guardians of Childhood et Les Cing
Légendes.

Cette sieste est importante pour I'équilibre et la qualité des apprentissages des enfants.
Pendant que votre enfant dort, les informations acquises pendant la journée s'organisent, la

mémoire se construit. A l'inverse, un manque de sommeil peut entrainer, des troubles de

I" ion et de la ion, ou de l'ags
Dans Les Cinq Légendes, le marchand de sable est fait entierement de
poussiére dorée, celle-la méme qu'il utilise pour endormir et donner de - p
beaux réves
ASTUCE
Dans les Rap Battles MALLETTE
Il apparait a la punchline de Jack :"Et ne compte pas sur Sable pour te sortir T er
de ce cauchemar." o re & bie: e
Sable, étant le gardien des réves, peut dissiper les mauvais réves, et faire . =
en sorte que les étres humains (surtout les enfants) fassent de beaux réves.
Le marchand de sable dans Les Cing Légendes s b
je s'endormir

Malette EDLISCOI






TOUT D’ABORD

quand notre oreiller est
plein,.

et qu'il devient lourd, si lourd
qu'on ne peut plus le porter,
c'est qu'il est temps d'aller se
coucher...

o —————

ENSUITE ,au fur et @ mesure
que la nuit avance et que I'on
dort suffisamment longtemps,
notre téte appuie sur notre
coussin oreiller: nos perles de
sommeil éclatent les unes
aprésles autres puis
disparaissent

ENFIN, le matin quand on
se réveille,notre coussin
oreiller est complétement
vide: toutes les perles de
sommeil ont disparu et on
est en grande forme pour
réaliser de nouvelles
activités 13




Voici les petits rituels que je te propose pour bien dormir a la couchette !

Passer aux toilettes puis se déshabiller et se déchausser

Un petit jeu de doigts pour se calmer

Entrer calmement dans la couchette

S’installer confortablement son sac-oreiller sous la téte

et tout ce qu’il faut pour ton bien-étre

S’endormir avec plaisir pour rejoindre le pays des réves

Au réveil, ton sac-oreiller bien vidé, tu pourras te rhabiller et te rechausser
Passer aux toilettes et rejoindre la classe en pleine forme: c’est chouette !



*** Expérimentation, régulation puis validation par I’équipe afin de I'intégrer
au fonctionnement ordinaire de I’école

L'aprés—m'bdi de l'enfant
a L’école maternelle Prévert
de GRENAY

https://pedagogie62maternelle.si
te.ac-lille.fr/wp-
content/uploads/sites/27/2022/0
5/livret-e%CC%81cole-
Pre%CC%81vert-grenay.pdf

Delphine Danjoux, directrice de I'école et
Valérie Bouquillon, CPD Maternelle Pas-de-Calais



https://pedagogie62maternelle.site.ac-lille.fr/wp-content/uploads/sites/27/2022/05/livret-e%CC%81cole-Pre%CC%81vert-grenay.pdf
https://pedagogie62maternelle.site.ac-lille.fr/wp-content/uploads/sites/27/2022/05/livret-e%CC%81cole-Pre%CC%81vert-grenay.pdf
https://pedagogie62maternelle.site.ac-lille.fr/wp-content/uploads/sites/27/2022/05/livret-e%CC%81cole-Pre%CC%81vert-grenay.pdf
https://pedagogie62maternelle.site.ac-lille.fr/wp-content/uploads/sites/27/2022/05/livret-e%CC%81cole-Pre%CC%81vert-grenay.pdf
https://pedagogie62maternelle.site.ac-lille.fr/wp-content/uploads/sites/27/2022/05/livret-e%CC%81cole-Pre%CC%81vert-grenay.pdf

Comment gérer 'augmentation du nombre d’enfants de petite section 'aprés-midi ?
w IS « Comment gérer la phase d’endormissement ?

« Comment organiser le réveil échelonné en fonction du nombre d’éléves ?
« Que fait-on des enfants qui ne s’endorment pas ?

« Que fait-on apres la sieste ?
« Comment organiser le décloisonnement en tenant compte de ces changements ?

« La récréation de I'aprés-midi ? Pour qui ? Quelle est sa place ?

« Que donne-t-on a voir aux parents afin de favoriser la scolarisation I'aprés-midi ?
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Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle
petite enfance
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« La tente du calme » accolée au dortoir pour les enfants qui ne dorment pas.

Severine GKEUSAKD Chargee de mission ecole maternelle
petite enfance



Mon livret sommeil a I’école
avec Pilopilo

Animaux
DIURNES
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Consigne : Dessine les activités qui correspondent a ce que tu fais le JOUR et ce que tu fais la nuit

Que fais-tu le jour (quand la lune est couchée

Fais-tu la SIESTE a I'école ?

W et le soleil levé )? ‘:’

Que fais-tu la nuit (pendant que le jour dort) ?

Fais-tll-la SIESTE a la maison ?

Aimes-tu faire la SIESTE ?

0z

verine GREUSARD Chargée de mission école maternelle
petite enfance
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Emission Les bienfaits du sommeil

) our les enfants
UeUEd  Rue des écoles P

culture 'nter\"ew de F. Testu . 15’ 10 % 27'27 Le sommeil de I'enfant est un enjeu de santé

publique. Il contribue a son bien-étre, a la bonne
acquisition des apprentissages, a la maitrise de
ses émotions. ...

https://www.franceculture.fr/oeuvre/rythmes-scolaires-de-lenfant-leleve

X Groupe départemental Maternelle du Rhéne



Les _
assises

pe L'écoLe
MaTeRNeLLe
Le sommeil du jeune enfant

Lyliane Nemet-Pier, psychologue clinicienne et psychanalyste et

Sabine Plancoulaine, responsable scientifique chargée de recherche sur la thémat
sommeil de 'enfant au sein de 'equipe Inserm — Orchad (Origines précoces de la s
et du dévzloppement da I'enfant) (40 min + 15 min d'échange)

https://scolawebtv.crdp-versailles.fr/?id=34145 ERNHEEC ©
(_;,} ﬁg.lﬂns]ﬂhEEIENTIFIQUE DE LEDUCATION Présentation Erraovtgpimlesde Eg;i;sgogiques - Evénements

23 mars 2022 - « Mieux dormir pour mieux apprendre : état des lieux de la recherche et perspective
pratique »

En présentiel au Collége de France, amphithéatre Marguerite de Navarre.
@ Disponible en replay sur le site de la conférence

https://www.reseau-canope.fr/conseil-scientifigue-de-
leducation-nationale/evenements/conferences-internationales

Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle

petite enfance


https://www.reseau-canope.fr/conseil-scientifique-de-leducation-nationale/evenements/conferences-internationales
https://www.reseau-canope.fr/conseil-scientifique-de-leducation-nationale/evenements/conferences-internationales
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Merci pour votre attention

SEVERINE GREUSARD severine.greusard@univ-lyon.fr
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