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Agrandissement

ARCHITECTURE FONCTIONNELLE -

25 jours 36 jours 40 jours 50 jours 100 jours

Des la naissance le cerveau est structuré, cependant
son architecture fonctionnelle continue a se modifier
au fur et a mesure des expériences et des
acquisitions et cela tout au long de la vie.




ARCHITECTURE FONCTIONNELLE

=g ?
»‘ langage
compréhension

langage % W vision
‘ expression




LES FONGTIONS COGNITIVES TRANSVERSALES
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L’ATTENTION: L’alerte

Intensité de I'attention
» Vigilance : Niveau global de ressource mentale mobilisable (> niveau d’éveil)
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Performances d’enfants de 10 a 11 ans (Testu)



L’ATTENTION: L’alerte

Performances (% du total journalier)
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L’ATTENTION: L’alerte

» Attention soutenue: Capacité a maintenir un niveau suffisant d’efficacité attentionnelle au cours des taches
monotones et de longue durée (- concentration).
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En maternelle: Impact de la durée de |'exercice sur la performance: Attention soutenue

Testu, 2000



L’ATTENTION: 'orientation

ATTENTION

Controle exécutif

Permet a I'individu de porter son attention (focus
attentionnel) sur certaines informations parmi toutes
celles qui I'entourent.

Ce systeme permet d'amplifier les signaux sélectionnés,
mais également de réduire ceux qui se trouvent en
dehors de ce focus attentionnel.



L’ATTENTION: 'orientation

Stéphanie Mazza  TiEIa: @Lyon1 Z N
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Orientation endogene:

Elle réfere a la capacité de rester centre sur la tache en
cours, de sélectionner les informations pertinentes, tout en
inhibant les distracteurs.

Orientation exogene:
Les organes sensoriels captent la saillance et orientent I'attention
sans controle du sujet des la naissance et toute notre vie.

Sources externes: bruit, mouvement, lumiere, odeur...

Sources internes : faim, soif, le besoin d'uriner, le manque de
sommeil, les craintes, les doutes, le manque de choix, le manque
de sens...

Elle induit une interruption de la tache en cours.






L’ATTENTION: le controle executif

ATTENTION

Le contrble exécutif permet a I'enfant de décider comment
e T T e traiter I'information :

- Il choisit la chaine de traitement appropriée a une tache
donnée et en contrdle I'exécution.

- Il permet a I'enfant de choisir en cas de conflit attentionnel
ou diriger son attention.

Orientation de Richards, J. E. (2008)
I'attention



L” ATTENTION ET LA CONGENTRATION DANS |
LA CLASSE

[ Orientation endogéne ] Distracteurs exogenes ]
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LES FONCTIONS EXECUTIVES

FONCTIONS
! EXECUTIVES

Sous la dependance du lobe

ATTENTION )
préfrontal.

Contrble exécutif Flexibilité
/
Maturation particuliérement intense
travail entre 2 et 6 ans (Nelson & Guyer,

2011).

Maturation lente s'achevant vers
20-25 ans

Orientation de Résolution de

. Raisonnement Planification
I'attention problemes



LES FONCTIONS EXEGUTIVES

« Ensemble de processus de controle de haut-niveau permettant d'adapter et d'orienter son
comportement selon un but (Luria, 1966; Shallice, 1982; Stuss & Benson, 1986)

* Les FE permettent a l'individu de s'adapter aux différents contextes de vie quotidienne et
d'organiser ses actions en fonction d'un objectif précis.

« Elles sont nécessaires lorsque les schémas de fonctionnement habituels (les automatismes) ne

permettent pas d'avoir un comportement adapté (situations nouvelles, inhabituelles, complexes)
(Lezak, Aubin et Le Gall, 1994)

* Elles permettent le controle mental et I'autorégulation (Luria, 1966 ; Miyake et al.., 2000)

Kahneman & Tversky en 1979




INHIBITION

lgnorer les reponses non pertinentes relativement a 'objectif fixé

« Jai mouru, Il faut e
boule de pate

viendre... Desallumer, & modeler

dépunir, remollir »

Acquisition de la notion de
conservation des susbtances
vers 7-8 ans

L'inhibition permet de resister aux :
»informations non pertinentes

»comportements automatiques

Etirement de la

Résister a I'envie de jouer avec le matériel
mis a disposition sur la table pendant que
I’enseignant donne la consigne

ToN RENOY

Ecris TON PRENOM dans le carré






FLEXIBILITE

« Thinking outside the box »

La flexibilité permet de :

»Changer de point de vue, percevoir le point de vue d'autrui
»S'ajuster a de nouvelles contraintes

»Modifier un schéma mental, apprendre de ses erreurs
»Passer d'une tache a un autre de fagcon souple et rapide
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ET L'AGE???

= 4 Taux de réussite moyen a I'évalvation de l'inhibition cognitive et de la flexibilité cognitive
en fonction du trimestre de naissance (en 3)

68,7
63,3
4.9
52
47,8 48,4

425 m

368 mT2

mTa

mT4

Inhibition cognitive Flexibilité cognitive

Lecture : pour la mesure de Finhibition cognitive, le poarcentage de réussite moven des Elfves nés au premier trimestre est de 68,7 '
Mot : 'inhibition cognitive == définit comme une forme de contrile permettant de résister aux automatismes ou aux distractions
poar activer la réponss appropriée dans les situations de conflit. La flenbalité s= défnit, quant & elle, comme la capacite de changer
d'actrate ou de stratégie mentale et de passer d'une opeTation COgnItve 3 une autrs,

Champ : France hors Mayotic.

Source : DEPF, Panel petite sechion, evaluation directe (sur tablette).

Réf - Mote d'Information, n® 25.03. DEFPF

3 2 Taux de réussite a I'évalvation numérique de compréhension du langage oral

en fonction du trimestre de naissance (en %)

30,2
I 215

Syntaxe et vocabulaire

36,9
342

45t

429

18,7 267
T
T2
mT3
mT4

Processus d'apprentissage

Leoture : be tauzx de réussite moyen des Eléves nés au premicr timestre 2 la tiche de syntaxe et de vocabulaire est de 36,9 %

Champ : France hors Mayvotte.
Sowrce : DEPF, Panel petite section, evaluation directe {sur tabletie).

Réf. : Note d Tnformation, n® 25.03. DEPP



Consensus Statement of the American Academy of Sleep Medicine
on the Recommended Amount of Sleep for Healthy Children:

BESOIN ET SOMMEIL  Methodology and Discussion
Shalini Paruthi, MD, Moderator"; Lee J. Brooks, MD?*; Carolyn D’Ambrosio, MD*; Wendy A. Hall, PhD, RN®; Suresh Kotagal, MD?; Robin M. Lloyd, MD?;

Beth A. Malow, MD, MS'; Kiran Maski, MD®; Cynthia Nichols, PhD?; Stuart F. Quan, MD™; Carol L. Rosen, MD'"; Matthew M. Troester, DO
Merrill S. Wise, MD"

Table 2—Health domains.

Cardiovascular health
Developmental health
Human performance
General health
Immunology
Longevity

Mental health
Metabolic health
Cancer

10 Pain

Naissance Petite enfance Enfance Adolescence
............. <12 mois 3a5ans 6a l2ans 13 a 18 ans

12 a 16h 10a 13h 9al2h 8 a 10h

W 00 =] D o B W R =

Polyphasique Une sieste Nocturne Nocturne

I

e 864 publications, 13 spécialistes internationaux
‘i /e Performances humaines: tests neuropsychologiques, résultats académiques; échelles
d'évaluation cognitive et comportementale, bien-étre, comportements et plaintes en

matiere de santé, risque de suicide ou d'accident, somnolence diurne
. 21




TROUBLES DU SOMMEIL

30%

Des enfants

présentent des difficultés
de sommeil
Et jusqu’a 50% des
adolescents

Mindell & Meltzer, Ann Acad Med 2008; Owens, Prim
Care - Clin Off 2008

30-
30%

Des enfants avec TND

ont des troubles du
sommeil

40-
85%

Des enfants avec TSA

ont des troubles du
elaalaalll

Majorent les troubles diurnes
Majorent les troubles parentaux

Arora et al. (2018); Schroder et al. (2020); Yavuz-Kodat
et al. (2020)

Richdale & Schrech (2009); Cohen et al. (2014);
Schroder et al. (2022a
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BESOIN ET SOMMEIL

A PRESSION DU SOMMEIL

Processus Circadien

SOMMEIL

234 IH 3H SH 7H 9QH 1IH 13H ISH 17H 19H 2IH 23H 1H 3H SH 7H

Processus homeostatique

-

06h 12h 18h 24h 06h 12h 18h 24h 06h
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BESOIN ET SOMMEIL

-

LE PROCESSUS CIRCADIEN

-

24



BESOIN ET SOMMEIL

-

LE PROCESSUS HOMEOSTASIQUE

4 PRESSION DU SOMMEIL

SOMMEIL

23H 1H 3H G5H 7H OH 11H 13H 15H 17H 19H 21H 23H 1H 3IH ©&§H 7H

e

26



BESOIN ET SOMMEIL

___ s ETLASIESTE

4 PRESSION DU SOMMEIL

SOMMEIL

23H 1H 3H G5H 7H OH 11H 13H 15H 17H 19H 21H 23H 1H 3IH ©&§H 7H

e

21



BESOIN ET SOMMEIL

SECURITY
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100%

10%

LA SIESTE

—&— Iglowstein et al. (2003)a

--4-Weissbluth (1995)c

2w m % % e e % o e
Age (months)
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SIESTE DE L'ENFANT

FREQUENCE

Habitudes de sieste

Classe 1

FREQUENCE Classe 2

ACCEPTATION Classe n
SIESTE



SIESTE DE L'ENFANT

Durée de la sieste
al'école
De0a2h30

Durée de la sieste
a la maison

De0a2h30

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les jours

Horaire de la sieste a

la maison
De12h30a15h30
(pas de sieste au centre)

Fréquence de la

sieste a la maison
Non, parfois, oui

Acceptation de la

sieste a la maison
De jamais a toujours

Pourcentage d’enfants dans
chaque groupe :
Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)

31



SIESTE DE L'ENFANT

Une anaiysc uc uiasoc iatciie a perns uauenuncel 5 profils de siesteurs avec les caractéristiques suivantes :

Durée de la sieste
al'école
De0a2h30

Durée de la sieste
a la maison

De0a2h30

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les jours

Horaire de la sieste a

la maison
De12h30a15h30
(pas de sieste au centre)

Fréquence de la

sieste a la maison
Non, parfois, oui

Acceptation de la

sieste a la maison
De jamais a toujours

Pourcentage d’enfants
dans chaque groupe :
Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)

32



SIESTE DE L'ENFANT

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les

jours
Durée de la sieste Fréquence de la
al'école sieste a la maison
De0a2h30 Non, parfois, oui
Durée de la sieste | Acceptation de la
a la maison sieste a la maison

De jamais a toujours
De0a2h30

Horaire de la sieste a

la maison
De12h30a15h 30
(pas de sieste au centre)

Pourcentage d’enfants
dans chaque groupe :
——Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)
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SIESTE DE L'ENFANT

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les

jours
/
Durée de la sieste Fréquence de la
al'école \ sieste a la maison
De0a2h30 , Non, parfois, oui
Durée de la sieste | Acceptation de la
a la maison sieste a la maison
De jamais a toujours
De 0a2h 30

Horaire de la sieste a

la maison
De12h30a15h 30
(pas de sieste au centre)

Pourcentage d’enfants
dans chaque groupe :
——Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)
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SIESTE DE L'ENFANT

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les

jours
/
Durée de la sieste Fréquence de la
al'école \ sieste a la maison
De0a2h30 , Non, parfois, oui
Durée de la sieste | Acceptation de la
a la maison sieste a la maison
De jamais a toujours
De 0a2h 30

Horaire de la sieste a

la maison
De12h30a15h 30
(pas de sieste au centre)

Pourcentage d’enfants
dans chaque groupe :
——Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)

35



SIESTE DE L'ENFANT

Durée de la sieste
al'école
De0a 2h30

Durée de la sieste|
a la maison

De 0 a 2h30

Fréquence de la
sieste a |'école
De jamais a tous les jours

NN

l

Horaire de la sieste a

la maison
De 12h30 a 15h30
(pas de sieste au centre)

Fréquence de la

sieste a la maison
Non, parfois, oui

Acceptation de la

sieste a la maison
De jamais a toujours

Pourcentage d’enfants
dans chaque groupe :
——Siesteur quotidien (25%)

Siesteur régulier (17%)
Siesteur a 'école (13%)
Siesteur a la maison (17%)

——Non-siesteur (28%)

36



SIESTE DE L'ENFANT

. . Moyenne section .
(D) Petite section Grande section

I Profils de siesteurs
I - Siesteurs réguliers
Siesteurs fréquents
Siesteurs a I'école
. Siesteurs a la maison

. Non siesteurs

l---.

o 0 5 . + M : ;, ; : P &
P A S S S .

Age en mois

100% 1

Th% 9

of children

50% 4

Pourcentage d’enfants

100%

75%

50%

25%

0%

Petite
section

Moyenne
section

Grande
section




£ S|ESE DE I_’ENFANT

Petite 20 22 24 02 04 06 08 10 12 14 16 (heures)
enfance | [ ]

3abdans
| |

®

Week-end

Jour d’école

coucherT Tendormissement H
réveil | [lever

Age: 2,8 a4,9 ans

Siestes plus fréquentes et plus longues la semaine que le WE (72% vs 38%)
Une heure de sieste réduit le sommeil nocturne de 14 min seulement.

Le sommeil de nuit n'impacte pas la sieste du jour suivant

N= 84, Analyses en cours 38
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Pics de vigilance quotidiens

Pics de Vigilance

S Faible vigilance\
{ . Moyenne vigilance :

G Forte vigilance

‘

Claire Leconte, chronobiologiste

De 8h30 a 10h, les
enfants ont une
forte vigilance

A 10h, un pic de
glucose (fruits)
leur permettrait
de tenir jusqu’a
11h/11h30

De 11h30 a 14h30, les enfants
ont une faible vigilance

De 14h/14h30 a
16h/16h30, les
enfants ont une
forte vigilance

Leur vigilance va
commencer a
décroitre apres
16h30




Famille

8h20 10h

Apprentissages | |Pic

formels de
exigeants gluco

se

11h30

Apprentissages
incidents moins
mobilisants

Ecole

1% service : les
siesteurs 3,4 et 5
ans.

12h15/12h45
Préparation a la
sieste et
endormissement

12h30/45 : sieste
de 90 mn

Réveil a
14h/14h15

2¢ service : les

reposeurs 3,4
et 5ans.

13h15/13h30;
Préparation au
repos

13h30/14h :
repos de 20/30
mn

Famille

13h30 14h 15h ou 16h30 18h30
Activités Apprentissages | |Apprentissages
motrices formels incidents moins

douces, exigeants mobilisants

activités

d’écoute,

pratiques

corporelles

de bien-étre.

Un pied dans la science,
un pied dans la classe.




8h30 - 9h00

9h00 - 9h30

Réfléchir I'emploi du temps
Cycle 1

9h30 - 10h00

10h00 -10h30

10h30 -11h00

11h00 - 11h30

11h30 - 14h00

14h00 -14h30

14h30 -15h00

15h00 - 15h30

Faible vigilance :

Sieste, repos

Penser des

3incontournables -~ tranches de 30 min

pour le bien-étre et \
la réeussite

Choisir un créneau de sa séance

Lecture offerte

Ecoute

Jeux libres

Délestage

Pause attentionnelle et relaxation
Comptines, jeux de doigts (déja connus), chef
d'orchestre

en prenant en compte 2 éléments :
» 'engagement cognitif
nécessaire
* |le niveau de vigilance possible

Oser l'alternance des activités :
e Apprentissages spiralaires permettant de
revenir sur une notion le plus souvent possible

Activités de faible vigilance +

Moyenne * routines
. . ¢ taches d'entrainement
vigilance : R
. ] ¢ activités ritualisées
réinvestissement * remobilisation et réactivation
* automatisation

e Emploi du temps flexible

* Modalités d'apprentissages flexibles
(individuelles, collectives, autonomie, plan de
travail, regroupement, tutorat, binémes,
groupes de niveau...)

Découverte d'une nouvelle notion
Apprentissage nouveau (texte, chant,
comptine, chorégraphie, geste moteur...)
Graphisme, écriture

Encodage

Activités mobilisant une attention conjointe
(compréhension, mémorisation, production)
Catégorisation

Aletractinm

Et si on se questionnait en équipe sur:

e Les horaires choisis (sieste, rituels, ateliers,
récréation ...)?
e Le découpage des emplois du temps par discipline ?

Circonscription de Istres



Entre 11h30 et 14h30

11h30 : 1°" service de cantine : les siesteurs
Coucher a 12h30

Pénombre, calme

Un cycle de sommeil = 1h30

Réveil vers 14h = temps d’apprentissage

12h30 : 28 service de cantine : les reposeurs
Repos de 13h30/14h : 30 mn

Sur des couchettes mobiles ou des tapis
Retour en classe : 14h = temps d’apprentissage

Organiser le
temps de

sieste en
famille

Connaitre
les
siesteur

5

Préparer les
espaces

Répartir les
adultes




Al

SIESTE DE L ENFANT

1 adulte pour 8 enfants de moins de 6 ans

SIESTEURS REPOSEURS

P5-MS-GS PS-MS-GS
.



F DE L'ENFANT

IEST

))')}\ SIESTEURS REPOSEURS
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DORMIR, MAIS POURQUOI?

SWA

3:5

3-0 r

sonik Amplitude ondes lentes

Fraction of calculoted volue af 30 years of age

..
""""
-----------

OS5 Densité synaptique

T N ) Feinberg, Thode et al.,
©-0 50 1000 150 200 250 300 350 J Of Theoretical BIO|Ogy
Age (yeors) 1990

Kurth et al., 2010

50



DURMIR, MAIS POURQUOI?
B

Change in the brain’s extracellular space
between sleep and waking states may drive
the clearance of metabolites and toxins.

Cortical surface of brain

Awake

Reduced interstitial space ,
Restricted CSF flow
Metabolites accumulate

Asleep

>60% increase in interstitial space
> Better CSF flow
. Effective clearance of metabolites

Maturation cérébrale

@

Elimination des toxines (Xie, 2013)

51



DORMIR, MAIS POURQUOI?

(0T,

Infusion constante de glucose
< > Maturation cérébrale

3.5 -
Loptine 20 '—LLLLUJJ.LU,LLI.I_I.LIJJJJJJ-LLUJ-LLLLIJJ
| e
™ 20 ] NI I T I T Y
154
3.4' l\l/I‘J\l/I\L‘J\‘)\I
Ghréline 3.1
(ng/ml) 2.8 4 -
25 - m 1 11
2.2

g:g : 1 = 3 i 1 = b —l/|
Faim gg w T | N
4.5 4
3‘5 E - - v r v v ol
9 " 13 15 17 19 21
Heures
Aprés 2 nuits de 10h au lit Apreés 2 nuits de 4h au lit

Régulation métabolisme glucidique

Spiegel et al. 1999 The Lancet (S,oliege/, 7999)



DORMIR, MAIS POURQUOI?

Adjusted % with Objective Colds

=l

s
= & = (23]
1 1 I |

I S B

<5 5-6 60T
Actigraphy Sleep Duration (hours)

»T

Stimulation du systeme
immunitaire
(Prather et al., Sleep, 2015)
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DORMIR, MAIS POURQUOI?

DORMIR, POUR APPRENDRE

54



DORMIR, POUR APPRENDRE

100 -
80 -
60 -
40 A
20 |

3 a 5 fois plus de risque d’obtenir des resultats en dessous de la moyenne de leur classe

12 4

Cohorte de naissance Québecoise

1492 enfants, évalués par questionnaires de sommeil a
2,5,35,4, 5et6ans.

Evaluation de la compréhension de vocabulaire a 6 ans.
Suivi a 10 ans (n=991): évaluation des performances

en lecture, ecriture, mathématiques et sciences

™
5 B _ 2 -
E 11 — ——— B _;_ “ - |:| 11h persistent
e R i P - G 10h persistent
E 10 - -— ——-II_.:_.'F"._-__ f—— '\—EI_—I:—I-'! p
= # ~ ’ .
'E g - 4 A _ _ﬁ,.—--—--"";':g B - Short persistent academlques
§ e
; E i
3 . - Short increasing
g 7 100 -
=]
= &
28 35 p 5 6 80 4
Age (years of age) n
40 A
58.3
. 0 4
45.8 42.6 117
- e 204 28.6
26.3 25.6 25.8 - I
’) o i ]
_ﬂ...l" 1_{_[ IS.B ]_:“_\3 I-'...'
6.7
1
Reading Writing Mathematics Science General

Low PPVT-R scores

=0.001
<000 — |
134
18,
278 2e T
41.0 L
=
A
t
83.4 HE.S
722
590
I I I 1
Shaort Short 10-hiowr 11-hour
pers | stent imereasing persistent persistent

Longitudinal sleep duration patterns

(Touchette et al., Sleep, 2007;
Petit et al., Journal of sleep
research, 2023)
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Posterior

Dorsal ingulate

Prefrontal £/
cortex

Ventral
Prefrontal Thalamus
cortex

(Thomas et al., 2000).

Performances académiques
(Touchette, 2007)

Contréle des émotions
(Chervin, 2006)
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Dormir <10 h par nuit= 4,1 fois plus de risque d’avoir un score
d’hyperactivité éleve

Enfants avec score hyperactivité élevé = 5.1 x plus de risque
de présenter un sommeil réeduit



DORMIR, POUR APPRENDRE

Performances académiques
(Touchette, 2007)

Contréle des émotions
(Chervin, 2006)
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Same Stories
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Same Stories

Different Stories

3
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Time
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Nap
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Immediate Retention Retention
Recall 2.5hrs) {24hrs)

FIGURE 1 | Schematic of the design in Williams and Horst (204 4).
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Métacognition et réegulation:

Skepticism

M-

Map  No-Nap

e Tirme

25 4

16 4

10 4

Focus on mlaﬁtir_lana

Nap  No-Map

Self soothing




3h30 x 4 semaines= 14 h par mois
14h x 9 mois = 126 h par an



Quand j'ai bien dormi, mon corps se répare.

Quand j'ai bien dormi, j'apprends mieux.

s .°
i - s o ‘
@ .'; \\. Quand j'ai bien dormi, je suis de bonne humeur.

St

Quand j'ai bien dormi, je suis en pleine forme.
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RMIR, POUR MEMORISER

;

Maturation cérébrale

Quand j'ai bien dormi, mon corps se répare.

INTERNET

ADULTE

ENFANT




MIR, P ~~
DORMIR, OUR
M
, I;MORISER
) 1 Quand j'ai bi
|*) ien dormi, j'
i, j'apprends mieu

ﬂ \




Quand j'ai bien dormi, je suis en pleine forme.
J |



A,

noyau
accumbens

amygdale

c—=> dopamine
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Co-construction d'un programme a
destination des cycles 2 et 3

Documents
pour les
enseignants
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b

bien dormir

:1 @

Tous ey enimey
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€0 QUi heur permet . ....aes
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69



r=-.63, p<.001
— 2h —
=
£ 540 -
—= €
g 530 g
E 520 AT
v Sl o
© 510 4 c
o ‘©
E 500 O
o
450 0 -
480 ic 7h00 8h00  9h0O
470 v Temps de sommeil avant le
T1 T2 T4 T5 programme sur le sommeil

1an

1 mois 1 mois

(Rey, 2020) 70



LE SOMMEIL GA S'APPREND

OKAZOU
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Arrivé dans son lit, il retrouve les cadeaux donnés par ses amis et se souvient
alors de leurs précieux conseils :

\ .( oy : .
b s Quand j’ai bien dormi, mon corps se répare.
\ k, @ |

’ 1 ® ! Quand j'ai bien dormi, j'apprends mieux.
| -

—

% Quand j'ai bien dormi, je suis de bonne humeur.

Quand j'ai bien dormi, je suis en pleine forme.










___________ EIIe doit &tre un sujet de

CONCLUSION *® discussion avec les familles
‘: « Sans stigmatiser le temps de sommeil a la maison,

La sieste doit étre discutée comme tout élément de développement de

I'enfant
------® Elle doit étre au centre de
\ 'organisation des équipes
‘,’ * Une réflexion collective doit-étre menée pour respecter

le besoin de I'enfant

I.A SIESTE """"""""" ® | a sieste n'est pas une punition

Lenfant ne manque rien s’il fait la sieste

Elle n'est pas réservée aux « petits » ou aux turbulents

e Besoins
iIndividuels

<--® On sieste ou et quand?

' * Besoin de calme
» La sieste doit étre proposée a TOUS les enfants qui

en ont besoin

Besoin de confort
Besoin de sécurité
De luminosité

Tout de suite apres le repas (pour une durée d'1H30)




CONCLUSION

Le sommeil:
- Garantit les ressources nécessaires pour

apprendre
- Consolide les apprentissages récents
- Socle de notre sante et de notre bien-étre

« Le sommeil fait partie intéegrante de notre algorithme
d’apprentissage » S. Dehaene




A quoi sert la sieste ?

En maternelle, un enfant a besoin de 10 a 13 heures
de sommeil, Cela comprend le sommeil de nuit et
une sieste.

La sieste est importante, il sagit d'un besoin indivi-
duel qui évolue différemment d'un enfant 3 l'autre.
Certains n'en auront plus besoin dés |la petite
section de maternelle, d’autres en auront besoin
plus longtemps.

Comme le sommeil de nuit, elle permet de grandir
et de mieux apprendre. Elle permet aux enfants
de gérer leurs émotions et leurs comportements
jusqu'en fin de journée

En maternelle, il existe des « siesteurs » qui ont besoin
de dormir en début d'aprés-midi et des « reposeurs »
pour qui un temps calme est suffisant,

Lécole est 3 Pécoute du rythme de chacun et de son
évolution, Pour répondre au mieux a ses besoins,
il est important de discuter ensemble des change-
ments de rythme de vie de I'enfant

Comment aider I'enfant
a identifier son besoin
de dormir ?

L'enfant ne ressent pas toujours sa fatigue. Elle peut
se manifester de maniére inattendue et ressembler
parfois a de I'agitation

Les signes d'un manque
de sommeil

Difficulté de concentration

1:z
Endormi ou

au retour de l'école

e

*H-A5  Agitation

A@ Irritabilité et impatience
¢ %3 Chutes
A\

o ®
Comment favoriser *
une bonne sieste ?

— Lasieste

« alieu en début d'aprés-midi, tout de suite aprés
le déjeuner, aprés un temps caime ;

« dure idéalement un cycle de sommeil
(environ 1h30);

« dansun lieu calme et confortable ;

« n'a pas besoin d'avoir lieu dans le noir.

Ces recommandations favorisent un retour efficace
3ux activités scolaires et un bon sommeil de nuit

e Pour s’endormir plus facilement,
il est préférable :
« d'adopter un rythme régulier des heures de sieste
(la semaine et le week-end);
« de construire un ritvel calme ;
« de préparer la sieste en rassemblant les choses
dont I'enfant a besoin
L'idéal est d'avoir des horaires de coucher et de
lever réguliers, la semaine et le week-end, mais aussi
d'éviter les écrans le soir.

— Lerepos

Pour les enfants qui n‘ont plus besoin de dormir,
un moment de repos peut étre proposé |

o duneduréede 20330 min;

dans nimporte quelle salle o ils peuvent
s'installer confortablement ;

dans un lieu qui ne nécessite pas d'obscurité.
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de I'éducation nationale
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Toute I'offre CanoTech
Nos thématiques, vidéos et webinaires

CANGTeCh

PAR RESEAU CANOPE

Le sommeil et les besoins de chaque enfant
a I'’école maternelle

i P

Parole d'expert

> PARTAGE ) AJOUT AUX FAVORIS

Découvrir Agir pour le bien-étre des éléves

-

Ug

Z,

Ecoles et classes Maternelles publiques

@ [ ] °
Le sommell:

un levier pour la réussite
de tous les éléves !

Il
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¢ La sieste a I'école maternelle
POUR QUOI ? POUR QUI ? QUAND ?

L’AGEEM se positionne pour ‘
COMMENT ?

une école a I'écoute des

besoins d fant .
esoins des entants. * Comment cibler et respecter les

s ol s )
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