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DEFINITION

Selon le dictionnaire Larousse :

« Etat physiologique périodique de ['organisme
(notamment du systeme nerveux) pendant lequel
la vigilance est suspendue et la réactivité aux
stimulations est amoindrie ».



[ - POURQUOI DORT-ON ?

REPOS DU CORPS ET DU
CERVEAU,

RECUPERATION DE LA

JOURNEE :

PLEIN D’ENERGIE
ON GRANDIT




II- A CHAQUE AGE, SON SOMMEIL !

-NOUVEAU NE :de 16 a 19 h / jour
-de 1 a3 ans: 12h nocturne + 2 h de sieste

Vers 4 ans : 11h en moyenne et une sieste
recommandée

Vers 10 ans : 10 h /jour

Adulte : 7a 8 h/jour
A partir de 50 ans : le sommeil diminue.



LLES CYCLES DU SOMMEIL
« Le Petit Train du Sommeil » :

Un petit train pour mieux comprendre le sommeil, nous
vous tnvitons a embarquer dans les wagons du
sommeil...




L ENDORMISSEMENT

On se cache,
On est bien,
On prend le doudou &




SOMMEIL LENT TRES LEGER

On est comme sur un nuage, on entend les bruits,
mais on n’a pas envie de répondre, on comprend
les conversations.

Sennei r., LE
TRES L Ecqes
Le corps se repose,
On se couche On est comme sur
On est bien un muage
On prend son On entend

Raunours les bruits de la
malson mais on n'a
pas envie de
tépondre
On comprend les
conversations



SOMMEIL LENT LEGER

On entend encore mais on ne comprend plus

enseeensasenstsameaannessonnsbnseensnsssssmsessesamens 1 heure 30 .
-..2210wn D R 1 heure 10
/"\ \J

A

Soanele ELEMT‘
TRES Lecew

TONNEL LewT
LEGER,

Le ci‘orp’s se repose. L'organisme Sfabrigue les

On ‘se couche . © On est comme sur On entend encore
On est bien .| unnuage mais on ne
On prend son . On entend comprend plus
nounours les bruits de la

i maison mais on n'a

pas envie de |

répondre |

- On comprend les!

. conversations




SOMMEIL LENT PROFOND

On entend plus rien , on est coupé du monde.
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SOMMEIL LENT TRES PROFOND

On dort tres profondément :
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SOMMEIL PARADOXAL

Le sommeil des réeves,

Le cerveau recharge ses batteries et enregistre ce qu’il
appris dans la journée .
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LE PETIT TRAIN DU SOMMEIL...(2)

Période de latence :
-2 0n se réveille ou on prend un nouveau train

1 train = 1 cycle de sommeil

1 nuit = 5 ou 6 trains
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III - CONDITIONS D’UN
BON SOMMEIL

On ne peut pas faire DORMIR sur ORDRE, mais
on peut favoriser son endormissement.

Le couchage doit étre ADAPTE et
ENVELOPPANT :

Matériel (préconisations d’utilisation des lits
parapluie)

Environnement

Position

Surveillance



IV — RITUELS ET HABITUDES

Il est important de suivre le méme rituel.

Lors de la mise au lit le systeme d’éveil de
I'enfant est activé , il est difficile pour lui de
larréter.

La seule facon 'endormir est de 'apaiser avec
CALME et SECURITE:
Régularité des horaires, mise sur le pot,

Paroles rassurantes, boites a musique avec
parcimonie

« On baisse d’un ton »

Pouce et tétine



RITUELS ET HABITUDES (2)

Les chants, comptines, les histoires facilitent
I’endormissement des petits.

Chanter ou raconter des images le rassure, le
sécurise et 'apaise.

Avec un langage adapté, 'enfant fait de beaux
reves.



RITUEL ET HABITUDES (3)

Le doudou : bien sGr que oui !! Taille raisonnable et
sans risque. On l'accepte tel qu’il est, avec ses odeurs
(familieres et rassurantes).

Le doudou c’est I'objet transitionnel qui le relie a sa
mere.

Elle n’est pas la, mais c’est un peu d’elle que 'enfant
conserve pres de lui.

ol



V - LES SIGNES

Bien reconnaitre les signes de 1 ’endormissement.
Ces signes sont repérables dans les MESSAGES
du corps :

Pleurs sans motif

Agitation intempestive

Baillements (pas plus que 3)

Enfant qui s’avachit

Ballotements de la tete

Picotement des yeux, frottement, clignement
Baisse de la vigilance.

Il est temps de monter dans le train du sommeil



VI- LES DIFFICULTES DANS LE SOMMEIL

La plupart du temps, ces difficultés sont
passageres. Il faut savoir les gérer :

Les pleurs

La peur, ... d’étre seul, du noir

Les micro réveils

Vers 1 an : 'endormissement est une séparation, ne
pas le prendre, mais le rassurer

Vers 2/ 3 ans : période d’opposition



VI- LES DIFFICULTES DANS LE SOMMEIL(2)

I1 prend le jour pour la nuit : c’est normal !

—->L’horloge interne commandant les rythmes
n’est pas encore réglée sur 24 heures.

La périodicité jour /nuit apparait vers les 1 mois,
pouvant aller jusqu’4 mois.



VI- LES DIFFICULTES DANS LE SOMMEIL

(3)

I1 est important de faciliter des « donneurs »de
temps :

o Accentuer les différences jour/nuit

o Lui parler plus le jour que la nuit

o La nuit : timbre de voix adapté

o Des 4 mois : régularisation des horaires



VII -LES FAUX AMIS DU SOMMEIL

Activités bruyantes ou physiques
Températures de la chambre

Repas - boissons

Excitations visuelles et sonores




CONCLUSION

Dans le sommeil du tout-petit se joue un
certain nombre d'acquisitions.

On sait en effet I''mportance du sommeil
et de sa qualité sur la maturation

cérébrale et le développement du corps
du bébé.

Consequent les premieres semaines, le
sommeil se regule petit a petit et
participe a la mise en place de I'horloge
Interne de chacun.



CONCLUSION (2)

Pourtant le sommeil du bébé n'est pas une
somme d'heures a comptabiliser et tout ne se
passe pas toujours bien...

La plupart des difficultés d'endormissement
peuvent étre apaisées.

Il est important de préserver des rituels et
habitudes d’endormissement.

A 60 ans, nous avons endormi 20 ans ; 5 ans de
reves ont parcouru nos nuits.



BIBLIOGRAPHIE

Le sommeil du bébé : Elisabeth DARCHIS.
Edition DUVAL 2013.

Le sommeil de votre enfant est important : laboratoire
BOIRON.

Le sommeil du nourrisson : PROSOM.

La CPAM du Puy de Dome vous emmene en voyage sur ....

Les dessins et images sont tirés d'Internet, Images,




DOCUMENTS REMIS

Coordonnées des Intervenantes

Le Petit Train Du Sommeil

Fiche Conseils

Circulaire sur les lits parapluie

Consells pour faciliter le moment du coucher
15 comptines

Bibliographie

L’Histoire du Marchand de Sable

Livret « Bien dormir, mieux vivre, LLe sommeil
c’est la santé ! » INPES



Nous remercions le R.A.M.

de DOMPIERRE/BRESBRE pour leur

1llustration sur le Sommeail.

G.AZEVEDO & P.PHILIPPE



NOTRE SALLE




LES DESSINS DU RAM




lniormation sur la circulaire desg lits paraplui

-

PRECONISATIONS POUR LA SECURTTE AU DOMICILE DES ASSISTANTS MATERNELS
ET FAMILIAUX

1. Lits - Lits pliants - Lits "parapluie™

Jextes de référence: Art.1221-1 du code de la_consommation :tout produit doit, dans
des conditions normales d'utilisation, présenter la sécurité 3 laquelie on peut
fégitimement s'attendre et ne pas porter attemtes a la santé des perscnnes.
Décret n 1= 2 mbr 1 ulaire du i : les articles
de puériculture doivent satisfaire 3 des exigences de sécurité définies.

Les normes AFNOR(Agence Francaise.de Normalisation) : précisent les exigences aux
stades de Ia fabncation de l'importation et de la mise sur le marché de l'article ou du

produit.
Ces normes Fgurent sur les différents articles et sont la preuve de leur conformits.

Préconisations_:

Rappel: la Junsprudence actuelie confére aux ass:stants maternels et fammaux une

obligation de| resultat en matiére de sécurité.
~ Les- ass:stantes maternelles dowent disposer de matériels de puériculture conformes

- aux normes AFNOR :
- Dans le cadre de Ia preventuon de 1la mort sub:te du nourrisson, un des éléments de

prévention est de choisir un [it conforrne aux normes AFNOR et de n utlilser que le

matelas adapté au lit.
Dans ce cadre, les Lits a barreaux aux normes doivent étre privilégiés, notamment

pour le couchage des nourrissons accueillis régulierement .

- Lorsque elles accueillent plusieurs enfants, pour des raisons d'organisation de

l espace, les assistantes maternelles s'équipent en Lits pliants et Lits parapluie. Ces
Lits doivent étre absolument utilisés dans le respect de la notice d'utilisation du
constructeur, et, notamment, sans mateias surajouté a celui prevu par le fabriquant.

http://www. dgccrf.bercy.gouv fr/documentat:on/rlches prathues/f“ches/pueﬂculture h1 m




CONSEILS

€;.1a poupee, le
leuse, le drap sucé, etc

Pas de mise au lit punition.-Pas de
Sirop calmant sans avis médical.
La nuit -
Ce n'est que progressivement que -
F'enfant prend Fhabitude de dormir
toute une nuit. Ses rythmes ne sont .
pas au début de la vie ceux de:
Fadulte. e R
Il faut le comprendre, l'accepter, ne -
pas trop s'inquiéter des petits troubles
du sommeil : réveils, terreurs noctur-
nes, insomnies, pipis au lit... -
Essayons d'éviter ce qui peut les favori-
ser dans la vie de I'enfant (environne-
ment agité...) et au moment de
F'endormissement (fatigue, tension
excessive avant le coucher, films T.V.
trop tardifs ou trop violents).

Une chambre calme, pas trop chauf-
fée, sans relents de tabac favorise aussi
une bonne nuit, =







CONSEILS

 pleds ...).

e POt pOUCe. eS-tU IR 2

Plusieurs rituels peuvent étre propdsés :

m le coucher de la poupée de V 3 g )

Les enfants sont invités a coucher la poupée,
2 utiliser un rituel (ex : petite lampe allumeée,
peluche, doudou, berceuse ou histoire que
I'on raconte, calin ...), @ respecter son som-
meil (chuchoter, marcher sur la pointe des

- déon du couch

Construire un accordéon de papier. Sur
chaque case, on indique, par dessin ou par
collage, ce que I'on fait avant de se coucher :
on se lave les mains, on se brosse les dents,
on écoute une histoire ou de Ia musique ...
L'accordéon pourra Gtre déplié et commenté
avant le coucher.

INE : pour les enfants plus jeunes, il peut étre remplacé
par une frise.

m les poésies, jeux de doigts

Toc, oo, o ---
Toc, toc, toc

Toe, toc, toc i
Petit pouce réponds-moi
Chut ...

Je dors

Toe, toc, toc i
Petit pouce, réyem'e—ml
‘Oul, oul, je suis &

Et me voila. .

En version courte
Toe, toc, toc

Petit pouce es-tu 1a ?
chut ...

Blorceis/sSe
olat

Dodo, enfant do
Le petit chat noir
Est venu pour boire
Tout fe lait du pot.

f= /3] y=I=F ==

Non, norn, petit chat,
Ce joli lait blanc

Est pour mon enfant
Qui s’endort dé&ja.

Dodo, 'enfant do
Le petit chat nolr
S‘en va dans ie noir
Falsant {e gros dos.

Chat noir, tu auras
D jol [ait blanc
Lorsque mon enfant
Se révelllers.

Dodo, 'enfant do
Le chat nolr dans le noir
Miaule "Bonsailr
Lrenfant & bientot”
Maurice Caréme.

Pour d’'autres chansons et berceuses pour
enfants, reportez-vous a la rubrique “Pour
vous aider ...".

m La relaxation

Des massages peuvent étre réalisés a lraide
de 1 - ¥ T* que !'on promeéne dou-
cement sur le corps de "enfant. Uenfant
prend ainsi conscience de la détente muscu-
laire de chaque partie de son corps que 'on

“fpomme au fur-et a mesure que ila balle avan-

ce.
Les histoires ‘ i hat_de or” et
“Victor se proméne dans la forét” peuvent

atre utilisées au moment de la sieste ou a la !
_place de la sieste pour les plus grands qui ne |
dorment plus et ont besoin d’'un moment de
détente. ’ .
Elles peuvent &tre reproduites pour les parents inté-:

Je dors
Petit pouce es-tu la ?
Oul, je sors.

T etrou-enregistrées. sur cassette audio.

_#_{es_balles “hérisson” peuvent &tre achetées sur les
catalogues spécialisés pour la petite enfance.

—_—




UN PETIT POUCE QUI DANSE

Les paroles de la comptine "Un petit pouce qui danse™

Un petit pouce qui danse

Un petit pouce qui danse

Un petit pouce qui danse

Et ¢a suffit pour mTamuser

Deux petits pouces qui dansent
Deux petits pouces qui dansent
Deux petits pouces qui dansent
Et ca suffit pour m'amuser -
Un petit doigt qui danse

Un petit doigt qui danse

Un petit doigt qui danse

Et ca suffit pour m'amuser

Deux petits doigts qui dansent
Deux petits doigts qui dansent
Deux petits doigts qui dansent
Et ¢a suffit pour m'amuser

Une petite main qui danse

Une petite main qui danse

Une petite main qui danse

Et ¢a suffit pour m'amuser |
Deux petites mains qui dansent
Deux petites mains qui dansent
Deux petites mains qui dansent |
Et ga suffit pour m'amuser

[Continuez ainsi avec les pieds, les jambes, etc...)
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Tourne, tourne,
petit moulin




E 1 était un petit homme,
Pirouette, cacahoucte.

1 était un petit homme,

Jui avait une drble de maison. (bis)

.a maison est en carton,
Yirouette, cacahouéte, .
.a maison est en carton,
.es escaliers sont en papier. (bis)

31 vous voulez y monter,

Yirouette, cacahouéte,

5i vous voulez y monter,

vous vous casserez le bout du nez. (bis)

e facteur y est monté,

irouette, cacahouéte,

-e facteur y est monté, :

1 s'est cassé le bout du nez. (bis)

On lui a raccommodé,
>irouette, cacahouéte,
On lui a raccommodé,
Avec du joli fil doré. (bis)

e beau fil s'est cassé,
?irouette, cacahouéte,
—e beau fil s'est cassé,
—e bout du nez s'est envolé. (bis)

Jn avion a réaction,

2irouette, cacahouete,

Jn avion a réaction,

A rattrapé le bout du nez. (bis)

Mon histoire est terminéde,
Pirouette, cacahouéte,

Mon histoire est terminée,
Meccianre  Mesdames annlandiccez ! (hig)




Ah !l Les crocodiles
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Petit escargot




e VMiarchanmnd de Sable est passe...

Probablement un peu désuéte de nos jours, cette expression a eu son heure de
gloire au milicu du XXéme siécle grice a I’émission « Bonne nuit les petits », diffusée

a I'éepoque par I’ORTF-

Les plus ageés d’entre nous se souviendront avec tendresse de Wicolas et
Pimprenelle, de Nounours et du Marchand de sable perchés sur leur nuage.

L'expression, quant a elle, est bien plus ancienne. On retrouve les premiéres

origines au Moyven Age oit le marchand de sable vendait aux commercanits ce fin
gravier pour (qu’il soit ¢talé sur le sol des échoppes afin que les clients ne glissent pas.

Plus tard, et dans une version dont la signification est celle connmue
aujourd’hui, « aveir du sable dans les yeux » signifie avoir sommeil. Cette
expression nest en fait que la transposition du phénomeéene physique
éprouvé a Varriveée du sommeil avec les yeux qui piquent. Le personnage
apparalt Concréteme ten 1817, sous la prlume de Ernst Theodor Amadeus
[—Ioffmann, dans le rec!:uell des contes rrocturries.

Aux US A, le ]?GISOI‘I n’lgL ide Sandnran, est créé par les DC COMIC&:: e 1939. En:
dehors de sa capacité a faire des réves prémonitoires, il existe peu de points
communs entre ce super héros et notre marchand de sable..

[émission « Bonne nuit les petits » comptera 568 épisodes de 5 minutes entre 1962
et 1973, elle marquait le moment ot les plus jeunes devaient aller se coucher,
une fois que le Marchand de Sable &était passé... '



