
Le sommeil

Diaporama de Nicoletta Finke, conseillère pédagogique, circonscription de Saint-Pol
à partir de la brochure « Mieux dormir pour mieux apprendre » 



Recommandations 
issues 

d’études 
scientifiques



Hormone de croissance

Élimination des toxines

Système immunitaire 
stimulé
Cerveau se prépare pour 
le reste de la journée

Consolidation des 
apprentissages

Dormir à quoi ça sert? 



Les besoins de sommeil tout au 
long de la vie

Sommeil= besoin fondamental

Un enfant entre 3 à 5 ans a 
besoin de 10 à 13h de sommeil

Un enfant entre 6 et 14 ans a 
besoin de 9 à 11h de sommeil



Une brochure à destination des 
parents des élèves d’école 

maternelle: 
les recommandations 

Sieste pas obligatoire mais 
recommandée

Si le sommeil ne vient pas au 
bout de 20 mn, on peut le lever 

Les coucher tôt après le repas

Priorité aux enfants de PS mais 
aussi parfois aux plus âgés si 
besoin



Pourquoi faire une sieste à 
l’école maternelle?

Ce n’est pas une perte de temps 

Enfant fatigué sera passif et 
n’entrera pas dans les 
apprentissages
La sieste n’empêche pas l’enfant 
de dormir le soir si elle n’est pas 
tardive et si elle ne dure pas 
plus d’un cycle 
( 90min)



Écrans qui diffusent 
une lumière bleue qui 

stimule le cerveau



Il se réveille facilement
Est apaisé, réceptif
Se concentre
Retient
Régule ses émotions 

Quand un enfant a bien dormi…

Quand un enfant n’a pas assez 
dormi…

Somnolence, excitation, colère, hyper activité
Manque de concentration
Maladroit
Pleure facilement
Difficultés de mémorisation…



Comment apprendre à dormir?
La sieste est une chance et non une 
punition

L’enfant ne doit pas penser que la 
sieste le prive d’activités

Mettre en place un rituel pour bien 
dormir

Comment est organisée la sieste à 
l’école maternelle?

Dans un dortoir
Atmosphère apaisante, musique douce, attitude 
rassurante…
Obscurité totale pas nécessaire
Il peut se lever et reprendre ses activités


