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On estime que plus de 30 % des enf  

Quels sont les recommandations en besoin de sommeil au cours du développement ? 
 

                
 
 
 
 
 
 

Quelques repères concernant le développement des enfants de 3 à 6 ans  : 
 

        ►  : Le sommeil 

lent et le  de cycle, on 
observe une brève période 
cycles ayant lieu avant 2-3 heures du matin sont généralement plus riches en sommeil lent profond que ceux de fin de nuit qui 
contiennent de plus longues périodes de sommeil paradoxal. 
       ► Entre 3 et 6 ans, le volume de sommeil est important, les enfants dorment entre 10 et 13 heures par 24 heures. Ce temps de 

sommeil concerne un sommeil de nuit et une siest - La 
sieste est un besoin physiologique . C

.    
       ► 

de sommeil lent profond est très important, surtout en première moitié de nuit. 
semaine seront dictés par les rythmes scolaires. Lorsque les couchers sont trop tardifs, cela occasionne chez certains enfants une 
réduction chronique du temps de sommeil. 
        ► Le sommeil des premières années de vie est associé aux performances académiques. Les enfants qui dorment bien avant 3 ans 

ont de meilleures performances à 6 ans. 
 

 ? 
Trop souvent considéré comme une perte de temps dans nos sociétés mod

élément vital et fondamental au développement, à la santé physique et émotionnelle, aux apprentissages et aux 
relations interpersonnelles, et cela à tout âge de la vie. Alors que les avancées technologiques nous poussent à retarder notre heure 

 
  ► organisme est incapable de stocker du sommeil  

  ► Un sommeil régulier, suffisant en quantité et en qualité est donc le seul garant de notre bon fonctionnement ; 

  ► Le sommeil est important à tout âge, mais particulièrement pour le développement cérébral, métabolique, immunitaire, 

émotionnel et cognitif de  et de . 
  ► La consolidation de la mémoire augmente nettement après une sieste ou une nuit ; grâce au sommeil, les informations 

nouvellement apprises sont consolidées : au cours du sommeil lent profond, les réseaux de neurones activés au moment de 
ransférer vers la mémoire à long terme 

les informations apprises. 
informations inutiles. 
  ► Des études longitudinales ont montré que le manque de sommeil de la petite enfance constitue un handicap pour les 

apprentissages  au cours élémentaire. 
Ainsi, un enfant qui dort bien est un enfant qui a plus de chance de bien apprendre. Le sommeil est un outil permettant le 
développement du bien-être .  

  
Les enseignants et les chercheurs en sont convaincus, .  
 

 ? 
 Le temps et la qualité de sommeil sont reliés aux performances cognitives. Ce sont surtout les fonctions exécutives qui sont 

impactées par le manque de sommeil (capacités de planification,  
Même si le sommeil reste principalement un comportement qui prend place dans 

 
Les enfants en manque de sommeil ne sont pas toujours somnolents. Au contraire, , ,  sont des 
comportements fréquemment associés à une dette de sommeil. 
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 Le manque de sommeil provoque des troubles de la croissance et la prise de poids. Il est un facteur de risque de 
 

 Les troubles du sommeil touchent  du neurodéveloppement (TND). 
 Les troubles du sommeil majorent les troubles des apprentissages, mais aussi les troubles du comportement des enfants avec 

un TND. 
  des enfants et des adolescents. 
 Le manque de sommeil impacte également la capacité des enfants et adolescents à mettre en  leurs compétences 

psychosociales. 
  ou comportementaux. Une heure 

de moins pendant 3 nuits induit déjà un déficit. 
 Le manque de sommeil des enfants et adolescents peut être corrigé par la mise en place bonne hygiène de sommeil. 

Cela néc bonnes connaissances sur le sommeil 
le favoriser ou  

 La mise en    durablement la durée et la qualité 
du sommeil. 

 incite à des actions de promotion de la santé qui Éducation nationale. 

Etat des lieux des pratiques concernant la sieste à  : 
Les dispositions et les pratiques en matière de sommeil représentent un défi important pour les équipes éducatives qui doivent 
composer avec le manque de ressources financières, les contraintes pratiques et les préférences des parents. Certaines écoles ont su 
trouver cet équilibre et parviennent à offrir une sieste à tous les enfants de la petite à 

oins. 
Inversement, certaines écoles ont mis en place des siestes obligatoires, auxquelles tous les enfants doivent participer, quels que soient 
leurs besoins individuels en matière de sommeil. Proposer une sieste à fréquemment associé à 
des perturbations du sommeil nocturne, alors  le sommeil de nuit.  
 

Alors, quelles préconisations pour la sieste à maternelle ? 
✓ obligatoire souplesse nécessaire à 

la prise en compte des besoins de chaque enfant, qui évoluent entre 2 et 6 ans. Ainsi, celle-ci ne peut pas être imposée à un enfant 
oin, et inversement  (il ne faut pas 

ques 
ions pas,  

✓ La coordination du sommeil nocturne et des siestes est particulièrement cruciale pendant cette phase de transition vers un 
sommeil exclusivement nocturne. Ceci ne peut se faire sans une communication fréquente et bidirectionnelle entre les parents et 

progressivement et, à certains moments de la à des difficultés de sommeil 
 

✓ Le moment propice pour la sieste se situe en tout début après-midi, le plus tôt possible après le déjeuner. 
-ci, accompagné par une activité 

permettra aux enfants de réduire éveil nécessaire que ce rituel de coucher 
dure nécessaire  

indiqué que  dormirait pas au bout de 20 minutes. Il est important de rappeler 
un endormissement en 20 e calme et prêt à à la couchette. 
✓ Un cycle de sommeil dure environ 90 minutes 

doit permettre un cycle complet. 
✓ dortoir doit être confortable et accueillant. Il est toujours plus difficile de 

 
✓ Afin de permettre à préparation peut être mise en place pour la 

personnaliser. 
✓ Alors que le silence est important dans le dortoir, 

de différencier le sommeil de nuit et celui de la sieste, cela aidera la mise en place de son rythme circadien. 
✓ Celui-ci ne doit pas être considéré comme réservé aux ≪ petits ≫ ou comme la solution à des problèmes de comportement, 

mais plus comme une opportunité de mieux apprendre. Ainsi, il sera important de veiller à ce que les enfants qui dorment, ne 
ressentent pas de frustration à avoir manqué une partie des activités faites dans la classe. 

✓ La gestion de la diversité des besoins est un réel défi pour les équipes pédagogiques
 

tout comme la mise en place de formations pluri-catégorielles. 

✓ La fréquence des troubles du sommeil des enfants souffrant de TND doit également inciter les équipes éducatives à organiser 
pour ces enfants des temps de repos lorsque le besoin se fait sentir (et cela à tout âge). Ces enfants devraient pouvoir bénéficier 
temps de repos en début après-midi, notamment quand les troubles du comportement affectent la qualité du sommeil de nuit. 
Ces temps de repos permettront à ces enfants de retrouver les ressources nécessaires aux apprentissages et aux échanges avec leur 

équipe éducative. 
 


