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Actuellement dette de sommeil considérable…

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

Pour la première fois depuis 25 ans, date de la première étude épidémiologique sur le sujet, le temps de sommeil

moyen est tombé sous les 7 heures par nuit », selon le Baromètre de Santé publique France 2017.En France, nous

avons ainsi perdu en moyenne 1h30 de sommeil ces cinquante dernières 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 à une réelle épidémie de santé publique.
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Pourtant le sujet du sommeil est au cœur 
des conversations quotidiennes de la population française…

Oh là là je suis 
crevée, je me 
suis couchée 
tard hier soir

Mon bébé 
ne fait pas 
encore ses 

nuits à 2 
mois

Les enfants ont 
encore fait le 

cirque hier soir 
jusqu’à 23h

Si seulement je 
pouvais faire une 
grasse matinée 

de temps en 
temps pour 
récupérer !

Impossible de 
fermer l’œil 
avant 2h du 

matin
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Pourquoi en est-on arrivé là ?
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Ajouter un pied de page 5

Le fait de dormir est assimilé à une sorte de paresse

Pas de prise de conscience de l’impact de ce manque de sommeil

Problème qui se situe à l’interface la vie privée et la vie publique

Problème qui se situe à l’interface entre la vie sociale et la vie médicale: 
le sommeil est ordinairement tenu pour anecdotique, relevant de l’intime, des petits plaisirs ou 
désagréments de la sphère privée

Solution trouvée souvent dans l’utilisation des psychotropes

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

Déficit d’information, d’éducation et de sensibilisation du 
grand public
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• Savez-vous pourquoi et comment vous dormez ? Savez-vous combien de temps chaque nuit vous dormez 

profondément, vous rêvez, à quel moments et pourquoi vous vous agitez, à 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 

l'envie de sieste de début d'après-midi ? Seriez-vous capables de dire de combien d'heures de sommeil vous 

avez besoin pour être en forme, et à combien de cycles nocturnes, et surtout à des cycles de quelle durée cela 

correspond ? Quelle est votre heure "naturelle", physiologique, d'endormissement et quels en sont les signes 

d'approche ? 

• La manière de dormir, la durée totale nécessaire de sommeil, la durée de chaque cycle sont spécifiques à 

chaque individu, cérébralement programmées, sans doute génétiquement organisées, elles évoluent tout au 

long de notre vie, de la période foetale à la vieillesse. Or à des questions aussi simples concernant l'un des 

équilibres les plus précieux de notre vie, personne ou presque ne sait répondre. 

• Il est frappant de découvrir que l'information sur le sommeil dans notre société est nulle.  

(Challamel MJ et Thirion M Le sommeil, le rêve et l’enfant)
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Un constat frappant



Débat mouvant



1-Pour être en forme, il 
faut dormir 8 h 

par nuit !



2. La lumière joue un 
rôle crucial 

pour un bon sommeil !



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



4-L’usage des écrans 
(téléphone portable, 

ordinateur, télé, console de 
jeux, tablette) impacte le 

sommeil parce que:
A- On met plus de temps à s’endormir

B- Le corps ne produit pas suffisamment de mélatonine

C- On dort moins profondément



5- Faire la sieste 
empêche de dormir la 

nuit !



6-Le sommeil en début 
de nuit est plus 

réparateur



Un constat que l’on retrouve dans la sphère scolaire et qui suscite de nombreuses questions
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Que dit la recherche à ce propos ?

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

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

https://tube.ac-lyon.fr/w/1d7511f2-f6d0-4938-b642-b4036c625193
https://www.reseau-canope.fr/mieux-dormir-pour-mieux-apprendre.html




















-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
d’après-midi qui disparaîtra progressivement avant l’âge de 6 ans 4 . 

-Après 6 ans, le sommeil est quasi exclusivement nocturne et l’horaire de coucher va 
progressivement être retardé. 

-Le volume de sommeil lent profond est très important, surtout en première moitié de 
nuit. 

-L’enfant étant scolarisé, les horaires de lever seront en semaine dictés par les rythmes 
scolaires. 

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



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 après-midi: la durée de ses nuits devrait être d’environ 11 
heures. S’il doit se lever à 6 h pour aller à la garderie, on tentera alors de le coucher, ou d’entraîner 
son horloge à s’approcher du dodo, avant ou vers 19 h pour qu’il obtienne ses 11 heures de sommeil 
de 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/














Les enfants en manque de sommeil ne sont pas toujours 

somnolents. Au contraire, l’hyperactivité, l’impulsivité, 

l’irritabilité sont des comportements fréquemment associés 
à une dette

de sommeil





Un trouble



TOUCHETTE



Postulat

Apprendre à dormir pour mieux grandir et apprendre



apprendreadormir
Apprendre 

à repérer les 
signes du 
sommeil

La routine 
pré-dodo

La régularité 
des horaires

https://www.apprendreadormir.com/


memetonpyj

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 l’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  ?



Le prescrit:

Penser le sommeil des enfants à l’école maternelle, c’est répondre à leurs besoins physiologiques :

récupérer, être au calme, s’isoler, se détendre, se relaxer, dormir... Cf programmes 2021

1.3. Une école qui tient compte du développement de l'enfant
Sur toute la durée de l'école maternelle, les progrès de la socialisation, du langage, de la motricité et des 
capacités cognitives liés à la maturation ainsi qu'aux stimulations des situations scolaires sont 
considérables et se réalisent selon des rythmes très variables.
Au sein d'une même classe, l‘enseignant prend en compte dans la perspective d'un objectif commun les 
différences entre enfants qui peuvent se manifester avec une importance particulière dans les premières 
années de leur vie. L'équipe pédagogique aménage l'école (les salles de classe, les salles spécialisées, les 
espaces extérieurs...) afin d'offrir aux enfants un univers qui stimule leur curiosité, répond à 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 
organisation du temps adaptée à leur âge et veille à l'alternance de moments plus ou moins exigeants 
au plan de l'implication corporelle et cognitive.



Comment engager une réflexion 
sur les après-midis 

à l’école maternelle ?



Un incontournable :
Passer d’une logique individuelle à une logique collective, 

une logique d’école

Moi, mes élèves, 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 être levé au bout de 20 minutes

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

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



❖Réaliser ensemble( ATSEM-PE) un état des lieux des 

pratiques de l’établissement 

( temps méridien et après-midi)  

A  chaque école son fonctionnement et ses locaux  !
Groupe 1 Groupe 2

11H30- 12H30 : Passage aux toilettes 
puis service restauration scolaire

11h30- 12h15 : Récréation puis passage aux 
toilettes

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

13h15 – 13h30 : Préparation à la sieste 
ou retour en classe

13h15 : 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 l’école ainsi que les ressources humaines

- Quels enfants on besoin de sieste ?Mangent-ils ou non à la cantine ?

- Combien d’enfants restent-ils à accueillir les après-midis ?

- Quels ATSEM et PE sont libres et sur quels créneaux horaires ?

- Quelle place pour le décloisonnement ?

CONSTATS Formulation d’objectifs partagés



❖Mise en place de pistes de travail concrètes

-Concernant l’organisation collective des après-midis et plus particulièrement les temps de 
sieste , d’accueil des enfants non dormeurs, de décloisonnement…

-- Concernant l’aménagement des locaux : sac à sommeil, aménager son 

espace de sommeil

- Concernant la place et le rôle des adultes en début d’après-midi

- Concernant les temps de repos pour ceux qui 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’après-midi



Quelques outils pour un travail en classe



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



Quelques idées mises en œuvre dans les écoles:

Aménagement personnalisé couchettes

Semaine de la sieste rentrée

Malette EDUSCOL









❖Expérimentation, régulation puis validation par l’équipe afin de l’intégrer 
au fonctionnement ordinaire de l’école

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 l’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


Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle 
petite enfance

Comment gérer l’augmentation du nombre d’enfants de petite section l’après-midi ?

• Comment gérer la phase d’endormissement ?

• Comment organiser le réveil échelonné en fonction du nombre d’élèves ?

• Que fait-on des enfants qui ne s’endorment pas ?

• Que fait-on après la sieste ?

• Comment organiser le décloisonnement en tenant compte de ces changements ?

• La récréation de l’après-midi ? Pour qui ? Quelle est sa place ?

• Que donne-t-on à voir aux parents afin de favoriser la scolarisation l’après-midi ?



Séverine GREUSARD Chargée de mission école maternelle 
petite enfance
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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
https://www.reseau-canope.fr/conseil-scientifique-de-leducation-nationale/evenements/conferences-internationales


Merci pour votre attention

SEVERINE GREUSARD  severine.greusard@univ-lyon.fr
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