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Introduction

Le respect des besoins physiologiques est inscrit dans les programmes de l’école maternelle Le sommeil en fait partie, il importe que les enseignants de maternelle soient donc bien informés de ce que cela recouvre. 

Ce qui est résumé dans la première partie correspond à des extraits ou des synthèses de textes. Il est vivement recommandé d’en avoir fait une lecture complète (bibliographie en fin de document) dès lors que l’on souhaite utiliser ces informations dans le cadre d’une réunion de parents ou dans des négociations avec les communes pour d’éventuels aménagements. Il semble tout à fait nécessaire également que les demandes ou les prises de positions d’école soient harmonisées à l’échelle d’une même commune 

Des principes, qui n’ont bien sûr pas force de lois on été énoncés, ils visent à doter les équipes d’un filtre auquel soumettre les choix d’organisation de ce temps de repos dans les écoles. L’enjeu est double : mieux répondre aux besoins de l’enfant d’une part, et d’autre part améliorer l’articulation entre ce repos nécessaire et les indispensables temps d’apprentissages de l’après midi dans les écoles maternelles. 

LE SOMMEIL ET L’ECOLE

Qu’est-ce que le sommeil ?

Le sommeil est un besoin qui doit impérativement être satisfait sous peine d’entraver le bon développement de l’enfant sur les plans psychologique, cognitif et physique.

On s’accorde à distinguer deux phases différentes de sommeil : le sommeil lent profond, suivi du sommeil paradoxal qui est aussi un sommeil profond (pas de tonicité de la nuque, mais mouvement oculaires rapides).

Le sommeil lent profond correspond au fonctionnement maximum de la glande secrétant l’hormone de croissance, c’est le sommeil de la récupération physique et physiologique.

Le sommeil paradoxal est le sommeil des rêves, de la sécrétion des hormones sexuelles, et probablement de la consolidation des apprentissages. On lui attribue un rôle de régulation psychique.

Ces deux phases de sommeil jouent un rôle indispensable dans tous les aspects du développement émotionnel, relationnel, social et cognitif de l’élève.

On peut retenir qu’il faut 

- dormir pour grandir 

- laisser aux enfants ce temps de récupération physique et psychique

- favoriser ainsi la consolidation des apprentissages

Rythmes de sommeil :

La répartition et la durée des temps de sommeil évoluent de la naissance à 5-6 ans depuis le sommeil polyphasique du nourrisson (alternance de nombreuses phases de sommeil et d’éveil), jusqu’au rythme d’une période de sommeil (nocturne) par 24 heures. 

Comment cette répartition évolue-t elle entre 0 et 6 ans, et plus particulièrement entre 3 et 6 ans ?

Une première baisse de vigilance est notable dès 2 ans chez certains enfants et tout au long de la scolarité vers 9h00 du matin. Le moment favorable à l’endormissement survient ensuite autour de 12h00 vers 2 ans, se décalant vers 13h00 puis 14h00 de 3 à 6 ans. Si l’enfant (parce qu’il est en collectivité entre autres) ne s’endort pas à ce moment là, la période de 13h00 à 15h00 est néanmoins marquée par une baisse importante de la vigilance. Chez les 4-6 ans, des exercices de relaxation adaptés à leur âge sont souvent très efficaces.

Durée des périodes de sommeil

La durée du sommeil nocturne varie entre 8 et 14 heures chez la plupart des enfants de 4 ou 5 ans.

Les enfants que l’on réveille le matin n’ont donc pas dormi à la mesure de leurs besoins.

La durée du sommeil diurne est très variable d’un enfant à l’autre. Entre 2 et 5 ans cette durée peut varier de 20 ou 30 minutes à 2 heures ou plus. On observe aussi des écarts importants y compris dans les enfants d’une même famille entre les horaires d’endormissement et de lever, ainsi que dans le temps propre à chacun pour sortir du sommeil et retrouver la vigilance cérébrale requise par les activités de l’école par exemple. 

La sieste est donc pour la plupart des élèves jusqu’à 4 ans un besoin physiologique.

Comment l’école le prend-elle en compte ?

Les textes réglementaires, programmes
 et documents d’accompagnement

Introduction chapitre 1 « une école organisée pour les jeunes enfants    … page 16 

« l’organisation du temps respecte les besoins et les rythmes biologiques des enfants tout en permettant le bon déroulement des activités et en facilitant leur articulation…..L’accueil, les récréations, les temps de repos et de sieste, de goûter ou de restauration scolaire sont des temps d’éducation…..

…Il est important que l’école explique, fasse comprendre et justifie ses choix, qu’elle donne à voir et à comprendre ses façons de faire… »

Recommandations particulières pour l’accueil des élèves de toute petite section

Chapitre Besoins éducatifs du très jeune enfant, le repos, page 7 

Chapitre Une école respectueuse des besoins éducatifs du tout-petit, la journée du tout-petit, moments sensibles, déjeuner et sieste page 25.

L’école doit avoir pour objectif de communiquer aux familles des informations précises sur l’organisation du temps de repos. 

Les directeurs et les équipes dans leur ensemble doivent se garder de quelques obstacles à la bonne compréhension des enjeux du moment de sommeil ou de repos : 

- Pour les enfants la sieste ou le repos ne doit en aucun cas être assimilé à une sanction : le constat qu’un enfant pose problème parce qu’il est manifestement fatigué (ce qui reste du domaine de l’opinion) ne peut se traduire par « tu seras couché parce que tu as fait telle ou telle chose », mais par, au mieux, « je te vois fatigué, tu iras te reposer ».

- Pour les familles, il ne doit pas être perçu comme un allègement arbitraire de la charge de travail des maîtres chargés des plus jeunes élèves, ni comme une perte de temps pour leur enfant.

PRINCIPES

Principe général

· Dès le moment où l’admission a été faite à l’école, la fréquentation doit être régulière
 ; Il faut donc prévoir la possibilité d’une sieste pour les enfants, jusqu’à 4 ans pour la majorité d’entre eux.

L’emplacement du temps de repos

· Ce moment doit être le plus rapproché possible du repas (juste après pour ceux qui mangent au restaurant scolaire, et donc avant ceux qui sont rentrés chez eux). Il va de soit que l’accueil dans la cour en début d’après midi est en contradiction avec la prise en compte de ce besoin de repos. 

La variabilité des besoins

· Des écarts importants sont possibles d’un enfant à l’autre et ce dès le début de la scolarité, il ne saurait y avoir d’obligation à garder couché un enfant qui ne s’endort pas au bout de 20 minutes, une fois passée la phase d’adaptation à l’école.

L’évolution du temps de sommeil au cours de l’année

· La répartition des périodes de sommeil évolue tout au long de l’année pour l’enfant, les modalités de la sieste ou du temps de repos ne pourront donc rester identiques du début à la fin de l’année en PS et MS.

La durée du sommeil

· La durée des phases du sommeil implique de faire le choix de ne prévoir que 20 ou 30 minutes de repos, ou de laisser l’enfant poursuivre jusqu’à la fin de son cycle de sommeil (de 1h30 à 2 h00).

Les conditions matérielles

· Plus que le mobilier, c’est l’ambiance qui favorise le repos. En l’absence de salle spécialisée (même si elle est préférable pour les TPS et PS), des nattes ou serviettes que les enfants installent au sol dans leur classe ou dans une salle polyvalente sont suffisantes. 

L’encadrement

· L’endormissement sera d’autant plus facile que les enfants seront accompagnés par des personnes familières et sécurisantes (les maîtres des classes en début d’année, avec l’ATSEM)

Le coucher/ le lever

· Les conditions dans lesquelles se déroule le lever sont à prévoir précisément, dans la mesure où il sera nécessairement échelonné 

TABLEAU DE PRECONISATIONS EN FONCTION DE L’ÂGE

Restauration scolaire : insister pour faire instaurer dans toute la mesure du possible un service pour tous les enfants de maternelle de préférence à 11 h 30. 


Enfants qui mangent à l’école
Enfants qui mangent à la maison

Tout-petits


Sieste au dortoir. Coucher sitôt le repas terminé; l’enfant se réveille spontanément.

Durée : un cycle de sommeil 


- Sieste au dortoir pour ceux qui n’ont pas déjà dormi. 

Durée : un cycle de sommeil ; l’enfant se réveille spontanément.

Les enfants se couchent au fur et à mesure de leur arrivée.


Les besoins des enfants évoluant dans le courant de l’année, certains enfants passent d’un temps de sieste à un temps de repos entre le début et la fin de l’année scolaire.

Petits


- Sieste au dortoir si places disponibles, sinon utilisation d’une autre salle.

Coucher sitôt le repas terminé.

Durée : un cycle de sommeil ; l’enfant se réveille spontanément.

Un groupe peut se reposer sans dormir


- Sieste pour ceux qui n’ont pas déjà dormi, au dortoir si places disponibles, sinon utilisation d’une autre salle. 

Durée : un cycle de sommeil ; l’enfant se réveille spontanément.

Les enfants se couchent au fur et à mesure de leur arrivée.


Les besoins des enfants évoluant dans le courant de l’année, certains enfants passent d’un temps de sieste à un temps de repos entre le début et la fin de l’année scolaire

Moyens 


- Sieste, repos, activités calmes en

fonction des besoins, et du moment

dans l’année, sitôt le repas terminé.

Utilisation de la salle de jeux avec des nattes d’EPS par exemple. 
- Début de l’année : un moment de sieste,  repos, activités calmes (contes, audition musicale, berceuses, poésie…) en classe en fonction des besoins. 




Ensuite : Un moment d’ activités calmes en classe (contes, audition musicale, poésie berceuses, …) selon les enfants et le moment de l’année.

Grands
- Repos ou activités calmes en fonction des besoins, et du moment dans l’année, sitôt le repas terminé. Utilisation de la salle de jeux avec des nattes d’EPS par exemple. 

- Dans la classe ce temps est propice aux activités solitaires et s’inscrivant dans la durée, réalisations mettant en jeu la motricité fine par exemple, aux moments d’écoutes musicales ou de contes (histoires longues, à la semaine ou à la quinzaine, propices aux représentations mentales et au fonctionnement de l’imaginaire)

Pour organiser ce temps de sieste, 4 situations possibles :

- la situation idéale : une salle de repos qui permet de coucher tous les enfants qui ont besoin de dormir.

- situation intermédiaire : une salle de repos pour les élèves de petite section + une salle de classe ou la salle de jeu pour les autres élèves qui ont besoin de sommeil.

- utilisation de la salle de jeu : l’inconvénient est que cela empêche l’accès à cette salle pour la motricité pendant au moins 1h30. 

- utilisation d’une salle de classe : déménagement / réaménagement à faire tous les jours pour certaines écoles !

Remarques : 

- Le système d’installation des lits n’est compatible qu’avec une salle dédiée à la sieste.

- Si la pièce où dorment les enfants est une salle de jeu ou une salle de classe, il faut envisager d’autres moyens que les lits pour les allonger :


en salle de jeu : utilisation de tapis de gym ou tapis de mousse


en salle de classe : il serait intéressant de coucher les enfants sur une serviette de bain ou une serpillière colorée. Les enfants qui reprennent une activité le font calmement pour ne pas déranger ceux qui dorment : cette organisation permet de répondre au besoin de repos sans poser le problème de l’aménagement.
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