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Le sommeil est important

❖Présent chez toutes les 
espèces animales

❖Fonction biologique
essentielle

❖On dors 1/3 de notre vie



La physiologie du sommeil



Les différents stades de sommeil

Le sommeil n’est pas homogène et le cerveau est loin d’être endormi!



Les différents stades de sommeil



Organisation des stades de sommeil au cours
de la nuit

Eveil

Sommeil paradoxal

Endormissement 

Sommeil léger

Sommeil profond

Cycle 1 Cycle 2 Cycle 3 Cycle 4 Cycle 5
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Pourquoi allons-nous dormir?
En

vi
e 

d
e 

d
o

rm
ir

La pression de sommeil
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L’horloge biologique



Quand sont-ils en forme pendant la journée?

Moment de la journée

Haute

Vigilance     

Basse
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Les besoins de sommeil au cours du 
développement



Mise en place des rythmes de sommeil

• A la naissance, le rythme de 
sommeil n’est pas structure

• Diminution progressive des 
siestes

• Arret de la sieste entre 3 et 5 
ans

• Retour possible de la sieste à 
l’adolescence



Comment gérer la transition de la sieste?

90% des efnants de 3 ans font la sieste

40% des enfants de 4 ans font la sieste

Ne pas stigmatiser la sieste (“c’est pour les petits !”)

Donner l’opportunité d’avoir un temps de repos dans la journée

Pas dans l’obscurité

Pas trop tard dans l’après-midi

Si l’enfant ne dort pas le soir, il a encore peut-être besoin de faire la sieste

La transition ne se fait pas du jour au lendemain, des hauts et des bas, peut revenir puis disparaitre

Si diminution trop tot, cycle de sommeil trop profonde et apparition de troubles du sommeil



A quoi ca sert de dormir?



Les bienfaits
du sommeil



Mieux mémoriser et 
mieux apprendre

Favorise la 
croissance

Améliore la 
concentration 
et la mémoire

Diminue les 
risques d’obésité 

et de diabète

Améliore 
l’humeur

Diminue les 
risques de maladie 
cardio-vasculaires

Favorise la 
fertilité
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Consolidation Meilleure mémoireApprentissage
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Mieux gérer ses émotions

A long terme:
manque de sommeil = mauvaise gestion des émotions



Favorise la 
croissance

Améliore la 
concentration 
et la mémoire

Diminue les 
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Favoriser la croissance

Mieux gérer la faim

Mieux bouger

Mieux se défendre contre les maladies



Quels sont les consequences d’un manque de 
sommeil?

Manque d’attention

Somnolence

Hyperactivité

Mauvaise humeur

Mauvais apprentissages
à l’école

Créativité faible



Les pathologies fréquentes du 
sommeil



Evolution des troubles du sommeil



Le somnanbulisme

• Marcher, gémir, parler survient durant le sommeil lent, surtout 
sommeil profond de la première période de sommeil 

• Plus fréquent vers 11 ans (40%)

• Symptômes: yeux ouverts, l’individu se déplace, conscience suffisante 
pour éviter les objets, fonctions cognitives très affectées

• Aucun souvenir de l’épisode le lendemain



Terreurs nocturnes Cauchemars
Manifestation physique de la peur alors que l’enfant est 
endormi

Rêves complexe, anxieux qui réveillent l’enfant

Épisode de panique incontrôlable (cris, hurlement, 
enfant terrifiés), ne reconnait pas ses parents

Pas de manifestation extérieur

Début de nuit (sommeil lent) Fin de nuit (sommeil paradoxal) 
Plus fréquent dans les grasses matinées

sans souvenir le lendemain (ce sont les autres qui s’en 
souviennent)

Souvenirs le lendemain, parfois pendant des années

Effraie les personnes extérieures, les parents Effraie le dormeur, l’enfant

Ne pas réveiller l’enfant Consoler l’enfant, le rassurer

Fréquent vers 5-7 ans Fréquent entre 5 et 10 ans

Solution: 
Relaxation
Éviter le manque de sommeil
Lié à la perte de la sieste

Solution: 
Imagerie mentale durant la journée

Si fréquent: surveiller avec un spécialiste pour un trouble 
anxieux
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Comment traiter les cauchemars?

Technique d’imagerie mentale

• Discuter des tracas

• Receuillir les cauchemars (dessins)

• Parler des cauchemars

• Trouver un objet contraphobique

• Cacher les dessins des cauchemars, les trouver et 
les jeter→ victoire

• Redessiner le cauchemar en rêve positif

• L’aider à trouver des alternatives

• Le raconteur et le visualiser fréquemment

Nuit 1 Nuit 2Jour 



Les apnées du sommeil

• En sommeil, les muscles se relachent

• L’air passe moins bien

• Il faut se réveiller pour respire

• Chez les enfants:

• - amygdale ou végétations trop volumineuses

• - machoire trop étroite

• 2 à 5 % 

• Entre 2 et 8 ans



La narcolepsie

• Apparitions anormales de sommeil durant la 
journée

• Attaques de sommeil après une émotion forte

• Sommeil très fragmenté

• 0.002% de la population



L’insomnie

• Difficulté à trouver le sommeil

• Difficulté à maintenir le sommeil

• Réveils précoce

• 10-30% de la population

• Difficulté d’endormissement : 20-30%
• Insomnie comportementale 70%

• Insomnie organique/psychiatrique 30%



Comment traiter l’insomnie

Éviter l’irrégularité des horaires

Apprendre à l’enfant à être autonome dans son sommeil, Ne pas être present lors de 
l’endormissement

Adopter une routine tous les soirs

Faire du sport la journée

Faire de la relaxation, moment calme le soir

Bed time fading: reculer l’heure du coucher pour se rapporcher de l’heure réelle



Le sommeil et les écrans

Activités 
chronophages

Composante 
émotionnelle

Excite l’organisme avec 
une stimulation 
lumineuse



Comment réussir l’e



Comment réussir l’e







Des conseils pour bien dormir







Les outils pour évaluer le 
sommeil de son enfant



Durée 
écrans après 

21h
Qualité de 
sommeil

Vigilance/ 
Fatigue

Calme/ 
Stress 

Humeur 
Joyeux / 

Triste

10 10 10 10

Date Heure

1 1 1 1

Commentaire

Nuit du … au … 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

Exemple ↓ ↑ R R SS R R 2h35 7 8 4 3 stressé pour examen

↓   heure de mise au lit long réveil Durée d’utilisation des écrans après 21h → .. h .. Min  Fatigue → 1 : très fatigué, 10 : pas fatigué

Sommeil ou sieste R       Repas Qualité sommeil→ 1 : très mauvais, 10 : très bon Stress → 1 : très anxieux, 10 : pas anxieux

↑   heure du lever S       Somnolence Tristesse → 1 : très déprimé, 10 : pas déprimé

Code: ………





memetonpyj



Conseils pour bien dormir

Écouter les signes de fatigue de son corps 

Se coucher et se réveiller tous les jours à la même heure (et aussi les we)

Éviter la consommation de caféine (pas de café, soda, chocolat en fin d’après-midi)

S’exposer à la lumière du jour le matin (la lumière du soleil aide l’horloge biologique à 

se synchroniser)

Créer un environnement agréable et adapté au sommeil (chambre au calme, 

confortable, fraiche, pas de tabac et dans la pénombre)

Éviter d’aller se coucher en ayant faim ou trop mangé

Développer un routine relaxante avant le coucher, comme prendre un bain, méditer, lire 

ou écouter de la musique

Éviter les écrans le soir avant de se coucher

Faire de l’exercice physique régulièrement durant la journée (mais pas trop tard le 

soir)

Éviter les siestes trop longues et trop tard



Des liens utiles pour tout savoir sur le sommeil 

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/ressources-
pedagogiques/

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/ressources-pedagogiques/

