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Les beneiny de syerurieil teul aw [‘"“3 de b vie

Brochure a destination des parents |

Le sommeil est un besoin fondamental. Il des éléves d'école maternelle
. 3 ausi Cars 13 assure le bon développement psychique, Mo .
LA L e physique et cognitif. ”‘Iu}ll?& ‘le-l'}u"l

. Entre 3 et 5 ans, un enfant a besoin de 10h a i
)ormir, ce n‘est pas seulement 13h de sommeil au total avec une sieste. '/w'l ueuXx QPP‘[OMCL‘IC

écupérer de sa fatigue.

Entre 6 ans et 14 ans, l'enfant ne fait plus la

ue se passe t-il pendant le sommeil ? sieste mais son besoin de sommeil est Lc!s wmwmnlqtimﬁ

+ L'hormone de croissance est sécrétée, encore de 9h a 11h.

e Les toxines sont éliminées, . La sieste n'est pas obligatoire mais elle est

« Le systéme immunitaire est stimulé Le sommeil des premiéres années de la vie fortement recommandée car elle répond aux
(le monque de sommeil augmente considérablement va étre porteur des acquisitions a venir besoins quotidiens de sommeil d'un enfant
les nsque‘s de tombe:r molac‘ie), . A3 Grs.

- e syst?me dereguiatian de la fdin BBl e Elle concerne en priorite les enfants de
renforce, ) petite Section mais est parfois nécessaire
¢ !_e cerveau se prépare pour le reste de ' . “ aux éléves plus agés en fonction de leurs \

IR besoins.

* Les apprentissages se consolident. e Il est préférable de coucher les enfants le

plus tét possible aprées le repas et un temps
calme.
« Un enfant qui ne dort pas au bout de 20 min ‘

‘omment le sornmeil est-il organise ?

e Plusieurs phases se succédent.

e Un cycle complet dure 90 min.

e A chaque fin de cycle, un micro reveil
se produit.

peut étre levé. Il ne fera pas de sieste.

jour une sieste, il faut respecter un
ycle complet de g0 minutes qui comprend

ag differentes phases




Pourquoi faire une sieste a
I'école maternelle ?

-a sieste, ce n‘est pas une perte de temps

Jn enfant fatigué, s'il reste en classe, sera
rassif et ne pourra pas entrer dans les
ipprentissages.

Nous sommes programmeés pour dormir quand
n1otre température baisse (la nuit et en début
T'aprés-midi). C'est associé @ une baisse de
vigilance.

_a sieste n'empéche pas l'enfant de dormir le
s0ir. Si elle n‘est pas trop tardive et si elle ne
dure pas plus dun cycle, elle aide l'enfant &
s'endormir calmement le soir.

Les enfants dorment en
général moins longtemps que
ce qui est preconisé par les
pediatres.

es ecrans (télevision, tablette, téléphone)
roduisent de la lumiére bleue qui stimule le
erveau avant de dormir et retarde le sommeil.
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Pour en savoir plus

‘'ochure Mieux dormir pour mieux

MNemnmvammimen AL L T

Quand un enfant a bien dormi, il :
e se reveille facilement
e est apaisé et réceptif
e se concentre plus facilement pour

apprendre
retient mieux les informations
est capable de réguler ses emotions

Quand un enfant n‘a pas assez dormi, il
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présente des signes de fatigue :
somnolence excitation, mauvaise
humeur, colere, hyper-activite
mangue de concentration

est plus maladroit

pleure facilement

est trop fatigué pour apprendre P

a des difficultés de mémoeorisation

a envie de manger plus d'aliments sucrés
est agité et irritable le soir

va mettre plus de temps a s‘endormir le
SOir.

a des difficultés & contréler ses @motions

a des difficultés a se réveiller le matin

= || est important de proposer la sieste commux
une chance et non comme une punition pou
gue le sommeil devienne un vrai plaisir pou
'enfant.

« L'enfant ne doit pas penser que la sieste I
prive d'activités plus importantes.

* \Vivre une expérience positive de sommeil de:
le plus jeune dge favorise un sommeil di
qualité a 'dge adulte.

Se preparer au sormmeil

Il est important de mettre en place un rituel pou
bien dormir. Il faut que ce mMmoment soit positif e
agréable pour que l'enfant puisse se détendre e
lacher prise avant de s'endormir.

Comment est organisée la sieste

a I'école maternelle ?

Ecole Basly - Sallsununes  cuconscrngiaon
d'daon

e Votre enfant fait la sieste a I'écol
maternelle dans un dortoir.
e L'enseignant et IATSEM reunissent le:

conditions pour favoriser le somme
(atmosphére apaisante, musique douce
attitude rassurante..).

L'obscurité totale n'‘est pas nécessaire.

e Lorsque sa sieste est terminée, l'enfan

peut se lever et reprendre des activitées.



