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Du	cerveau	à	la	pratique?	

	
	

https://www.college-de-france.fr/agenda/cours/fondements-cognitifs-des-apprentissages-scolaires/la-consolidation-des-apprentissages-et-importance-du-
sommeil	

	
	
	
	
	
	
	

https://www.reseau-canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/conseil_scientifique_education_nationale/CSEN_Synthese_Mieux_dormir_pour_mieux_apprendre_WEB.pdf	



A	quoi	sert	le	sommeil?		

•  Bien	dormir	est	lié	au	bien-être,	à	la	santé,	et	
à	un	bon	apprentissage,	ceci	à	tout	âge.	

•  Un	sommeil	insuffisant,	ou	de	qualité	
insuffisante,	ou	des	temps	de	sommeil	
irréguliers	affectent	la	santé,	le	
comportement,	les	capacités	cognitives	et	
socio-émotionnelles,	avec	des	implications	
pour	le	développement	et	le	bien-être	des	
enfants	et	la	santé	et	le	bien-être	des	plus	
âgés.	



Les	effets	du	manque	de	sommeil	



Infographie	Alissa	Scheller,		
Huffington	Post,	2014	



Des	constatations	préoccupantes	

https://www.rtl.fr/actu/sante/les-enfants-francais-dorment-de-moins-en-moins-7790105037	
https://www.francebleu.fr/infos/sante-sciences/les-francais-dorment-peu-moins-de-7-heures-par-nuit-1552368196	

https://
presse.mgen.fr/
enquete-sur-le-
sommeil-des-francais-
en-2020/	
	
	
	
	
	



•  Un	temps	de	sommeil	insuffisant	et	pas	assez	régulier	chez	les	enfants		
•  Des	interactions	fréquentes	entre	les	troubles	du	sommeil	parents/

enfants	dans	les	foyers	

•  Une	présence	excessive	d’écrans	décidément	délétère	pour	le	sommeil	
de	l’enfant	

•  L’aide	à	la	parentalité	:	le	facteur	clef	pour	un	bon	sommeil	des	enfants	

•  Les	parents	bien	informés	sur	le	sommeil	y	accordent	plus	
d’importance	et	dorment	mieux		

•  Accompagner	les	parents	et	les	considérer	comme	des	partenaires		

•  Tenir	compte	du	«	berceau	culturel	»	de	l’enfant	et	de	ses	parents		

Le	sommeil	des	enfants	de	moins	de	10	ans	et	leurs	parents,	INSV/MGEN	2022	





https://presse.inserm.fr/le-manque-
de-sommeil-altere-le-cerveau-des-

ados/27478/	
	



Causes	du	manque	de	sommeil	

•  Biologiques:	chronotype,	maladies…	
•  Environnement:	chambre,	bruit,	lumière,	chaleur,	
écrans,	rituels	du	coucher,	habitudes	familiales	et	
sociales	

•  Système	éducatif:	horaires	de	cours	trop	précoces	
pour	les	adolescents,	trop	de	temps	pris	pour	les	
devoirs	le	soir,	rythmes	scolaires	inadaptés.	

•  Comportement	individuel:	irrégularité	des	rythmes	de	
vie,	repas	trop	copieux	et	activités	trop	intenses	le	soir,	
consommations	d’excitants,	écrans	le	soir	et	la	nuit.		

https://www.promotion-sommeil.fr/sommeil-pre-requis	



Un	manque	de	sommeil	souvent	
sournois	et	contraint	

•  Heures	de	sommeil	tardives	dues	aux	rythmes	de	travail	
des	familles	et	horaires	précoces	de	dépôt	à	l’école	

•  Organisation	de	la	famille	inadéquate	

•  Conditions	de	vie	qui	empêchent	un	endormissement	et	
un	sommeil	serein	avec	surconsommation	d’écrans	et	
manque	d’activités	physiques	

•  Non	surveillance	le	soir	et	la	nuit:	activités	nocturnes	

•  Sommeil	non	réparateur	

•  De	façon	générale,	désintérêt	à	ce	sujet…	



Pour	les	adolescents,	plaidoyer	pour	
un	début	de	matinée	plus	tardif	

The Association Between School Start Time and Sleep Duration, Sustained Attention, and Academic Performance. Alfonsi & al., 2022 

	



L’adolescence	

CSEN,	Mieux	dormir	pour	mieux	apprendre,	synthèse	de	la	recherche	et	
recommandations,	mars	2022			



https://www.service-public.fr/particuliers/vosdroits/F21842	



Alors	que	pouvons-nous	faire?	

•  L’éducation	au	sommeil	fonctionne…quand	
elle	existe…mais	demande	de	la	structuration	
et	de	la	constance.	

	
•  Une	meilleure	connaissance	sur	le	sujet	se	
traduit	peu	efficacement	par	des	
améliorations	dans	les	habitudes	de	sommeil	
s’il	n’y	a	pas	d’actions	proposées	et	un	
accompagnement	au	long	terme.	

Sleep	Health	Promotion	Interventions	and	Their	Effectiveness:	An	Umbrella	Review,	Albakri	&	al,	2021	
Education in children's sleep hygiene: which approaches are effective? A systematic review. Halal & Nunes, 2014. 
	
	



Des	interventions		
calibrées	



L’éducation	au	sommeil:		
une	approche	globale	et	positive	

•  Un	travail	d’équipe	
•  S’appuyer	sur	l’existant	et	en	faire	le	bilan	
régulièrement	

•  Des	partenariats	à	établir	
•  Des	ressources	à	solliciter	
•  Une	continuité	à	assurer	
•  Le	but	est	que	les	élèves	s’emparent	du	
sujet	et	construisent	leurs	propres	façons	
de	faire.	



https://eduscol.education.fr/3595/notre-ecole-faisons-la-ensemble	



https://eduscol.education.fr/3595/notre-ecole-faisons-la-ensemble	



S’appuyer	sur	les	besoins,		
généraux	et	particuliers	



Des	chronotypes	différents	à	
prendre	en	compte	

•  A	tout	âge,	nous	ne	sommes	
pas	égaux	devant	le	sommeil:	
temps,	qualité,	rythmes	
journaliers…	

•  Cela	se	rajoute	aux	
particularités	du	
développement	et	aux	
conditions	de	vie	de	chacun.		



Infographie	Réseau	Morphée	



Partir	de	là	où	les	élèves	en	sont	



En	maternelle,	un	sujet	central	

The	Role	of	Sleep	in	Young	Children's	Development:	A	Review.	Schlieber	&	Han,	2021	
	Prospective	Study	of	Insufficient	Sleep	and	Neurobehavioral	Functioning	Among	School-Age	Children,	Taveras	&	al.,	2017	
	



En	maternelle	
•  Tous	les	enfants	n’ont	pas	les	mêmes	besoins.	Mais	le	

manque	de	sommeil	chronique	en	maternelle	est	relié	aux	
troubles	du	comportement	et	du	développement,	de	façon	
durable.	

•  La	sieste,	un	grand	sujet	à	mettre	au	point	dans	chaque	
école	maternelle.	

•  Informer	les	parents	sur	le	sommeil,	leur	faire	remplir	un	
questionnaire	de	sommeil	de	leur	enfant	pour	mieux	
ajuster	l’organisation	de	l’école.	

•  Avoir	toujours	des	espaces	de	repos	et	des	temps	calmes,	
vraiment	calmes.	

•  Aménager	les	temps	de	sieste	au	mieux	en	créant	des	
niches	sensorielles	pour	chaque	enfant,	en	les	éduquant	à	
aimer	le	temps	du	repos.	



Informer,	former	sur	le	sommeil	
•  Présenter	de	façon	croisée	des	informations	
adaptées	à	l’âge	et	faire	en	sorte	que	les	élèves	s’en	
emparent.	Cela	peut	être	un	sujet	dans	toutes	les	
matières	et	devrait	être	fait	le	plus	tôt	possible.		



L’agenda	du	
sommeil,	un	
outil	de	base	



https://www.reseau-canope.fr/piecesjaunes/fileadmin/user_upload/cahiers_pedagogiques/2017/2017_cahier_pedagogique.pdf	



Un	point	d’attention	majeur:		
la	régularité	

•  De	façon	générale,	il	faut	se	lever	toujours	à	la	
même	heure	pour	caler	son	rythme	biologique,	
même	s’il	a	manqué	un	cycle	la	veille.	

•  Se	décaler	sur	l’espace	d’un	week-end	est	
délétère.	

•  On	ne	rattrape	pas	le	sommeil	perdu,	on	le	
compense	plus	ou	moins	bien.	

•  Le	corps	est	réglé	par	des	horloges	internes	qui	
doivent	être	respectées,	il	faut	donc	s’aligner	sur	
les	passages	des	«	trains	du	sommeil	»,	ou	le	
corps	signale	qu’il	est	prêt	à	dormir.		



Eduquer	au	sommeil	et	à	ses	bienfaits:	les	
arguments	qui	font	mouche,	à	discuter	
•  Est	indispensable	au	développement	cérébral;		
•  Régule	la	production	de	plusieurs	hormones	:	
hormone	de	croissance,	mais	aussi	cortisol,	
insuline,	hormones	de	l’appétit.		

•  Consolide	les	informations	mémorisées	pendant	
l’éveil	et	favorise	l’apprentissage	récent.	Une	
personne	qui	s’endort	sur	une	tâche	tout	juste	
apprise,	améliore	sa	mémorisation	de	30	%	;		

•  Est	associé	à	une	meilleure	réponse	immunitaire	
avec	des	conséquences	probables	sur	la	
susceptibilité	aux	infections.		

•  …	









Informer	sur	les	conditions	d’un	bon	sommeil	

https://mntetvous.mnt.fr/le-sommeil-cest-la-sante	



Informer	sur	les	conditions	d’un	bon	sommeil	

https://mntetvous.mnt.fr/le-sommeil-cest-la-sante	
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Construire	ensemble	les	savoirs	sur	le	sommeil	



Construire	ensemble	les	savoirs	sur	le	sommeil	



Eduquer	au	sommeil	dans	la	continuité	

•  En	parler	et	en	reparler	très	régulièrement	car	de	
faire	une	«	leçon	»	ponctuellement	est	beaucoup	
moins	efficace.	

•  Idéalement,	chaque	année	scolaire	devrait	
comprendre	une	progression	autour	du	sommeil	
(remplir	un	agenda	du	sommeil,	retravailler	le	thème	
en	classe,	composer	un	affichage).	



Communiquer	avec	les	parents	sur	le	sommeil	

•  Réunion	de	rentrée	et	réunions	avec	les	parents	
•  Travail	donné	à	la	maison	en	partenariat	avec	les	
parents	

•  Evènements,	affichages…	



Les	affichages	aident	au	rappel	
	

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/wp-content/
uploads/sites/5/2018/05/expo_sommeil_vf.pdf	





Le	rôle	irremplaçable	des	enseignants	et	des	
personnels	des	établissements	scolaires	dans	le	

dépistage	du	manque	de	sommeil	ou	des	troubles	du	
sommeil	

•  Bâillements,	agitation,	manque	de	
concentration,	mal	de	tête,	difficultés	de	
mémorisation…	

•  En	parler	à	la	famille	et	poser	la	question	des	
horaires	et	qualité	du	sommeil,	au	besoin	
adresser	au	médecin.	

•  Même	si	ce	n’est	que	les	retours	de	week-end	
ou	de	vacances,	en	parler.	



Aménager	des	espaces	de	repos	dans	
les	classes	et	les	établissements	

•  Un	élève	qui	n’a	pas	assez	dormi	ne	peut	que	s’affaler	ou	
s’agiter,	il	n’est	pas	disponible	pour	les	apprentissages.	

•  Un	espace	de	repos,	sans	écrans,	devrait	être	proposé	à	
tous,	adultes	comme	enfants,	dans	tous	les	établissements	
et	si	possible	dans	les	classes.		



Les	troubles	du	sommeil	
•  Si	l’enfant	ou	le	jeune	paraît	avoir	un	temps	de	
sommeil	suffisant,	mais	n’apparaît	pas	
suffisamment	reposé	ou	concentré	et/ou	présente	
des	difficultés	de	comportement,	de	mémorisation,	
il	peut	y	avoir	un	trouble	du	sommeil.	Il	faut	que	
l’élève	voie	un	médecin.		



Des	outils	pour	la	classe	
•  La	mallette	«	Mémé	Tonpy	»,	à	télécharger	sur:	

https://memetonpyj.fr/	-	section3	

•  Ressources	pédagogiques	du	Réseau	Morphée:	
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/ressources-pedagogiques/	

•  Site	«	Promotion	du	sommeil	»	de	l’IREPS	Normandie:		
https://www.promotion-sommeil.fr	

•  Cahier	d’activités	de	l’Opération	Pièces	Jaunes:
https://www.reseau-canope.fr/piecesjaunes/cahiers-pedagogiques/operation-2017.html	

•  Liste	de	ressources	diverses:	
https://www.codeps13.org/image/438/12408?size=!
800,800&region=full&format=pdf&download=1&crop=centre&realWidth=1240&realHeight=17
54&force-inline	

•  Séquences	pédagogiques:	
•  https://synapses-lamap.org/2021/05/25/activite-de-classe-le-temps-du-sommeil-cycles-3-4/	
•  https://fondation-lamap.org/sites/default/files/sequence_pdf/le-temps-du-sommeil.pdf	
•  https://blog.initiatives.fr/la-gestion-du-sommeil-10342	



Mémé	Tonpyj	



Des	outils	pour	communiquer	
avec		les	familles	

•  Mallette	des	parents:	
https://mallettedesparents.education.gouv.fr/
parents/ID181/les-bienfaits-du-sommeil-pour-
les-enfants	

•  Comment	communiquer	avec	les	parents	sur	
les	habitudes	de	vie:
https://mallettedesparents.education.gouv.fr/
professionnels/ID194/les-habitudes-de-vie-et-
les-apprentissages	

	



Des	liens	pour	continuer	à	s’informer	

•  Le	site	de	référence	de	l’Institut	National	du	Sommeil	et	de	la	
Vigilance:	https://institut-sommeil-vigilance.org	

•  Le	site	Réseau	Morphée:
https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-
informations/espace-documentation/des-brochures-a-telecharger	

•  Les	recommandations	du	CSEN:	
https://www.reseau-canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/
conseil_scientifique_education_nationale/
CSEN_Synthese_Mieux_dormir_pour_mieux_apprendre_WEB.pdf	

•  Le	dossier	sommeil	de	l’INSERM:
https://www.inserm.fr/dossier/sommeil/	



Merci	de	votre	attention!	

Melaine.Descamps-Bal@ac-paris.fr	


