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Pistes de réflexion et de travail  

  

 

 
Le sommeil 

 

LE VÉCU DES ENFANTS  

Objectif : aider les enfants à connaître leur sommeil à l’aide de l’agenda du sommeil ; leur 
permettre de trouver des solutions aux problèmes d’endormissement et de réveil. 

ANALYSE DU SOMMEIL DES ENFANTS  

Lien fiche enfant n° 2 "l'agenda du sommeil"  

Utilisation de l’agenda :   

� Il faudra vérifier la période pour remplir l'agenda du sommeil (absence de fête, vacances...). 

Ce travail n’est réalisable qu’avec l’aide des parents. 

L’enfant peut colorier les périodes de sommeil et les comparer les unes par rapport aux autres 
(grandeur des plages horaires, régularité de l’heure du coucher et du réveil…). 

Analyse de l’agenda :  

� Ont-ils du mal à s'endormir ? 
� Est-il, pour eux, agréable d'aller se coucher ? Qui décide du moment où ils doivent aller 

se coucher ?  
� Qu'est-ce qui peut aider chacun à s'endormir d'une manière agréable (les peluches, le 

silence, la lumière, la porte ouverte, la porte fermée, les petits bruits familiers, une 
histoire racontée, une cassette, un verre de lait ...) ? 

� Ont-ils du mal à se réveiller ? 
� Les enfants seront amenés à réfléchir sur les difficultés du réveil. Les raisons peuvent 

être multiples :  

les horaires du coucher ne sont peut-être pas suffisamment réguliers. Il arrive que les veilles de 
repos, les enfants se couchent plus tard. Toutefois, les enfants doivent trouver le juste équilibre 
qui leur permette de se détendre sans trop décaler leur sommeil. 

� Se sont-ils réveillés dans la nuit ? Pourquoi ? inquiétudes, peur du noir, cauchemars, bruit 
environnant, atmosphère trop chaude ou trop froide ... ? 

� Sont-ils fatigués dans la journée ? 
� Font-ils la sieste ?  
� Ont-ils la possibilité de s’allonger ? 

>>> Essayer d'en analyser les causes à l'aide de l'agenda du sommeil.  

Tous les enfants n'ont pas les mêmes besoins de sommeil. Il y a des petits et des gros dormeurs. 
Les meilleurs indicateurs d'un sommeil suffisant, ce sont : le réveil spontané (on est déjà réveillé 
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ou presque quand le réveil sonne ou lorsque les parents nous appellent) et la forme dans la 
journée, tous les enfants n’ont pas besoin d’une sieste régulière. 

SOLUTIONS AUX PROBLÈMES D’ENDORMISSEMENT ET DE RÉVE IL 

Les solutions à envisager  

� L'atmosphère de la chambre (aération, chambre suffisamment fraîche pour favoriser 
l'abaissement de la température corporelle, propice à l'installation du sommeil ...). 

� Une alimentation ni trop frugale, ni trop excessive. 

� L'organisation de rituels. 

� La dédramatisation de l'instant du coucher. Ex : faire dessiner ou raconter par écrit son plus 
beau rêve. Les enfants qui ont peur du noir pourront écrire ou dessiner leurs cauchemars 
pour en discuter ensemble. 

� L'intensification de l'activité physique dans la journée. Les enfants essaieront de trouver des 
idées d'activité physique facilement pratiquées (ex : jouer dans la cour de l'immeuble ou le 
square, jouer au ballon, faire du vélo, du patin à roulettes, de la corde à sauter, des 
promenades...). 

� La détente : les enfants pourront s'entraîner à des exercices de détente propices à 
l'endormissement. 

L’activité physique favorise le sommeil à condition de ne pas être pratiquée trop près de l’heure du 
coucher. 

Ces petits exercices pourront être proposés en classe. 

Proposition de quelques exemples de détente :  

� En position assise :   
� S’étirer et bailler. 
� Inspirer et souffler longtemps. Imaginer pour cela un toboggan. On inspire en montant 

les marches et on souffle lors de la descente qui est très très longue. 
� En position allongée, les yeux fermés :  l'enfant est invité à relâcher toutes les parties de 

son corps qui pourraient être tendues : les mâchoires ("desserre bien les dents"), les épaules 
("laisse-les descendre un petit peu"), les bras et les mains ("ouvre tes poings"), le dos (laisse-
le s'étaler sur le tapis), les fesses, les jambes (« laisse aller tes jambes sur le tapis »).  

� En position debout :  l'enfant est amené à se détendre en prenant conscience de chaque 
partie de son corps. "Commence par contracter les orteils en les mettant comme des griffes. 
Ta voûte plantaire fait comme un petit pont. Tout le reste du corps est, pour l'instant, 
parfaitement relâché. Maintenant, contracte le bassin en serrant fort les fesses. Attention !
Les orteils sont alors relâchés, les mâchoires desserrées, les bras souples, le reste du corps 
relâché. Puis, rends tes bras très raides mais pas le reste du corps. Relâche les bras. 
Contracte les mains en serrant les poings. Enfin, contracte tout le visage en plissant le front, 
en serrant les mâchoires et en fermant bien les yeux,... Relâche tout maintenant, et assieds-
toi".  

ACTIVITES PLURIDISCIPLINAIRES AUTOUR DU SOMMEIL  

Le langage au cœur des apprentissages.  

Les proverbes et les expressions :  

� "Dormir sur ses deux oreilles", 
� "Dormir comme un loir",  
� "Comme on fait son lit, on se couche",  
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� "Dormir du sommeil du juste",  
� "Dormir debout",  
� "Ne plus avoir les yeux en face des trous"...  
� "Le marchand de sable est passé".  

Les coutumes du sommeil :  

� Chaque pays a ses coutumes pour bien dormir. Ex : Tatamis japonais (en chaume de riz), 
roulés dans la journée ; branchages recouverts de peaux de rennes chez les lapons; tapis au 
Maroc ; nattes chez les Pygmés ; lit clos en Bretagne. Les enfants peuvent s'exprimer à partir 
de visites dans les musées, d'images et de textes historiques, de textes divers (ex : lit clos de 
Bécassine, dans les bandes dessinées ...). 

Des conditions du sommeil :  

� Certains enfants dorment seuls dans une chambre, d’autres dans celles des frères et des 
sœurs, certains dans leur lit, d’autres dans la chambre des parents. Il n’y a parfois pas de 
pièce particulière pour dormir. 

La physiologie du sommeil :  

� À quoi sert le sommeil ? 
� repos et récupération de l'énergie dépensée dans la journée  
� repos et réparation du corps : fatigue physique,  
� repos et réparation du cerveau : fatigue nerveuse et intellectuelle.  

Comment se passe le sommeil ?  

� Nous ne dormons pas de la même façon toute la nuit. Chez un enfant, il y a 6 périodes ou 
"cycles" de sommeil par nuit, qui durent 1 h 30 à 2 h chacun. On peut expliquer ce qu'est un 
cycle en le comparant à un train. 
Lien le train du sommeil fiche enfant 
Lien le train du sommeil fiche adulte 
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