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Le sommeil est important

OFOOD OWATER DO SLEEP

€ ¢ O

*¢Fonction biologique

essentielle

** Présent chez toutes les
especes animales




26.05.2023

La physiologie du sommeil

Les différents stades de sommeil

Endormissement Sommeil Sommeil Sommeil
lent-léger lent-profond paradoxal

Réveil
ou
Nouveau train

5-10 MINUTES 10-20 MINUTES 40-60 MINUTES 10-15 MINUTES
Baillements Repos du corps Réparateur Le cerveau trie - ordonne
Les yeux piquent Je suis léger Je suis off Reconstruit
J'entends mais je suis Récupération Apprend
non accessible Mémorisation Réve "
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Les différents stades de sommeil

Sommeil
paradoxal
= réves

Combien d’heures les enfants doivent dormir?
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0-3mois  4-11mois 1-2ans 3-5ans 6-13ans 14-17ans  18-25ans 26-64ans >64 ans

o1 2 34 567

- Recommandé 7' Possible Non recommandé

httns://sommeilenfant reseau-marphee fr
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A quoi ca sert de dormir?

Le sommeil, c’est bien ...

Pour
apprendre

Apprentissage Consolidation

Meilleure mémoire
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Le sommeil, c’est bien ...
4 )
o,
Pour gérer ses l\h
émotions . " )

Le sommeil, c’est bien ...

Pour manger
mieux
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Les pathologies fréquentes du
sommeil
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’ . .
L'insomnie
. Difficulté a trouver le sommeil
. Difficulté a maintenir le sommeil
. Réveils précoce
. 10-30% de la population
. Difficulté d’endormissement : 20-30%
Insomnie comportementale 70%
Insomnie organique/psychiatrique 30%
12
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Comment traiter I'insomnie

Avoir des horaires de sommeil réguliers

Apprendre a I'enfant a étre autonome dans
son sommeil, Ne pas étre present lors de
I'endormissement

Adopter une routine tous les soirs

Faire du sport la journée

Faire de la relaxation, moment calme le soir

13

Je me déconnecte le soir et |la nuit

Emotion
forte
Excite 'organisme avec la lumiere
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Les cauchemars
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Le somnanbulisme

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

Plus fréquent vers 11 ans (40%)

Symptémes: yeux ouverts, I'individu se déplace, conscience suffisante
pour éviter les objets, fonctions cognitives tres affectées

Aucun souvenir de "épisode le lendemain
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Les apnées du sommeil

* En sommeil, les muscles se relachent
* lair passe moins bien
* |l faut se réveiller pour respire

. - amygdale ou végétations trop volumineuses

. - machoire trop étroite

Respiration normale
durant le sommeil

' 4
*2a5% ~
* Entre 2 et 8 ans ( | mml

Luette

17

Des conseils pour bien dormir
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Le rituel du coucher

’ Be GIIGIININT] e

’ Son chemin,
wais certaines
‘ étapes tont

AU SQUINIITNICIL paw

ta nait.

Trouve ce qui te permet de t'habitver
a ’endormir plus facilement
pour une bonne nyit.

MON PROGRAMME DETENTE :
mutique, lecture, jeux calmes..

@ avant le coucher
On s¢ calme. On arrite

les sports intensifs, les sodas,

et tout ce qui riveille.
avant le coucher
A table : menu Wger.

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

19
TELEPHONE, ORDINATEUR
TABLETTE, JEuX vinko :
extinction des feux !
DANS LA SALLE DE BAIN : W
brossage des dents
et passage aux foilettes.
Et, pendant
; <t Lonpt. o Mlive TROP DE CHOSES
S 7 SR ehombre. DANS LA TETE?

\ d Note-les dans un cahier

3 pour ne plus y penser !
: TON RITUEL j

activité calme, lecture,
mufique doute,
LE SAVAIS‘TU ? relaxation, préparer LE soMMEL
Situ te dépenses bign tes affaires, cahns. VIENT TOUT SEuL.
dans la journge, Sinon, pas de panique,
tu dormiras mieyx. reprends ton rituel —
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/
20
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Des conseils pour bien dormir

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

On dort mieux dans le noir. Cache les sources
de lumitre comme I'¢écran de ton réveil,

et ferme bien les rideaus.
plus grand que toi et, surtout, confortable.

Evite de dormir 1a fendtre ouverte, surtout
si ta chambre donne sur la rue. Tu peus l'agrer
‘avant de te coucher pour La rafraichir. 5

R4

v
«que ["air n’est pas trop sec (tu peux mettre un bol uﬂ.hwmﬂmwmﬁ:ﬂ
rempli d'eau prés de (a fendtre). Postiin fivill anat!
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Les outils pour évaluer le
sommeil de son enfant

22

11



26.05.2023

Instructions : Il se peut que tu aies envie de dormir dans la journée. Si tu as envie de dormir
dans la journée, dans une des situations suivantes, entoure le chiffre qui correspond le mieux &

ce que tu ressens.
0 = jamais envie de dormir
1 = parfois envie de dormir
2 = souvent envie de dormir

B= toujours envie de dormir

Echelle de somnolence ESEA

Sivations  Risque de t cndorms * 10itemscotédeOa3
Jamais Parfois Souvent | Toujours
envie envie envie envie Y
Assis au calme en hisant, en 0 1 2 3 Enfants > 6 ans
dessinant ou en écrivant N
£ cogens I siévision 0 i 3 3 * Score > 15 pathologique
En jouant seul au jeu vidéo ou & 0 1 2 3
1'ordinateur
En jouant dehors avec tes amus ou 0 1 2 3
| en faisant du sport
Dans une vorture ou dans un train 0 1 2 3
En classe, le matin 0 1 2 3
En classe, aprés le repas du midi 2 3
A la récréation 2 3
Le dimanche si tu t'allonges pour te 2 3
1
Le matin au réveil 0 1 2 3
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