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LE SOMMEIL. EN QUOI SOMMES-NOUS CONCERNES ?

Au-dela des idées regues qui considérent le sommeil comme un
simple mécanisme de récupération de la fatigue, le sommeil a un
impact considérable sur le développement de I'enfant et le fonc-
tionnement du cerveau.

Par ailleurs, la responsabilité du temps et de la qualité du som-
meil pour les enfants de I'école maternelle est partagée par les
différents acteurs de la communauté éducative : parents, anima-
teurs périscolaires, ATSEM et enseignants selon les modalités
d'organisation du temps de sieste dans les écoles.

Selon le code de I'éducation, "les actions de promotion de la san-
té des éléves font partie des missions de I'éducation nationale".
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explicite le role essentiel du
§ sommeil. Il établit une liste de

recommandations susceptibles
il de le favoriser.

SOMMEIL SOMMEIL
LENT PROFOND LENT LEGER



https://www.legifrance.gouv.fr/codes/article_lc/LEGIARTI000038901873/
https://cloud-aca.ac-besancon.fr/index.php/s/kKTGx49m9aDJRMg
https://www.reseau-canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/conseil_scientifique_education_nationale/CSEN_Synthese_Mieux_dormir_pour_mieux_apprendre_WEB.pdf
https://cloud-aca.ac-besancon.fr/index.php/s/qjzb7AwrDamHTFS
https://cloud-aca.ac-besancon.fr/index.php/s/L43dk7H2kg7BxJ4
https://www.youtube.com/watch?v=po3SV4SpgJQ

SOMMEIL

Le sommeil contribue fondamentalement
a la consolidation d’apprentissage a long terme,
au bien-étre de I’enfant et de I’adolescent.
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METABOLISME

@ Lo sommeil favenine lu crainnance.
C’est durant le sommeil (phase de sommeil « lent profond ») que I’"hormone de croissance
est davantage secrétée.

Il a également une incidence sur le poids. On estime que le manque de sommeil augmente-
rait de 30% le risque d’obésité.
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Le manque de sommeil minimise la réponse immunitaire et notamment la production d’an-
ticorps en réaction a une infection.
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Un sommeil suffisant et de qualité permet a I’enfant de bénéficier de ses ressources cogni-
tives (attention, planification de son action, inhibition des stratégies inadéquates pour ré-
soudre un probléme, flexibilité mentale). Puisqu’un manque de sommeil réduit les capaci-
tés cognitives, il peut aussi altérer les capacités d’apprentissage des éleves.

@ Lo sommeil aide & msmaenisen dunallement leas cannaissancess appiseds
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Le sommeil ne permet pas d’acquérir des notions nouvelles mais plutét de réactiver, conso-
lider des notions acquises et réorganiser les connaissances (incorporation des nouvelles no-
tions aux plus anciennes déja en mémaoire).
Lorsqu’on apprend quelque chose, on a comme un chemin qui va se créer dans le cerveau.
Pendant notre sommeil, nous réactivons, ce que nous avons appris dans la journée. C’est un
réseau de neurones qui va se consolider. Ce chemin va devenir une route puis une auto-

route. En effet, lorsqu’on dort, notre cerveau continue a travailler. Ceci va permettre de
rendre I'apprentissage plus accessible et plus automatique.
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Le sommeil permet de procéder a un oubli bénéfique d’informations sans importance.

Le mangue de sommeil influe sur la difficulté a trier les informations pertinentes des infor-
mations non-pertinentes.
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“ IR Avoir un sommeil régulier et suffisant permet de favoriser I’attention, et la régulation des
émotions. Plusieurs recherches ont montré des conséquences néfastes d’'un manque de
sommeil sur I'ensemble des compétences psycho-sociales : compétences d’autorégulation
des émotions, capacité a se représenter les états mentaux d’autrui et développement de
I’empathie, et engagement dans la relation a I'autre.

Les manifestations d’'un manque de sommeil peuvent aussi favoriser I'émergence de cer-
tains comportements : irritabilité, hyperactivité, seuil de tolérance a la baisse. 2




LE SOMMEIL

Les enseignantes de I'école maternelle Richebourg a Lons-le-Saunier ont me-
né un projet autour des écrans et du sommeil. Ce projet a regu un soutien de
la part de I'IREPS. Afin d’avoir une approche globale sur cette question de
santé, les actions ont concerné les éleves et leurs parents.

Plusieurs séances ont été conduites en classe afin que les éléves appréhen-
dent le fonctionnement du sommeil et repérent les signes de fatigue.
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\ « Mémé tonpyj » est un programme pédagogique clé en main des-
tiné aux éléves de cycle 2. Fruit de la collaboration de chercheurs
et médecins spécialistes du sommeil, d'enseignants et de dessina-

{ teurs, il permet d'aborder les thématiques essentielles pour com-
prendre le fonctionnement, le role et les conditions favorables ou
défavorables au sommeil. La mallette pédagogique téléchargeable
sur le site comprend un guide pédagogique et les fiches de prépa-
ration des séances. Dessins animés, bandes dessinées, exercices et
enquétes vous permettront d'aborder la problématique avec vos
éléves et de contribuer ainsi a l'acquisition de la compétence

« reconnaitre des comportements favorables a la santé ».
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Ecrans et sommeil, font-ils bon ménage ?

Ce podcast de Kadékol propose de dépasser la question
de I'exposition des écrans, inévitable dans notre socié-
Rédacteurs : Elise BOURLIER, Elsa ALIXANT-FUTIN té de plus en plus connectée, pour réfléchir davantage

avec le concours de : Catherine BOISSON et Céline FANKHAUSER a leurs usages.
Conception graphique : Elsa ALIXANT-FUTIN 3



https://www.youtube.com/watch?v=9SwXYlKPBjg&t=1s
https://memetonpyj.fr/
https://lig-up.net/uploads/media/article_document/0001/01/180222173548-expo-sommeil-vf.pdf
https://tube-numerique-educatif.apps.education.fr/w/2sd7jWaXHHRBTJhPmaBT3D
http://ife.ens-lyon.fr/kadekol/ca-manque-pas-dr/episode-34
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/sites/5/2022/05/Le-sommeil-de-lenfant-reseau-morphee.pdf
https://cloud-aca.ac-besancon.fr/index.php/s/My2HSAD6iRQ9zmy

