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PREPARONS LA RENTREE DES ENFANTS
votre gazette sur le sommeil 

💤  les rythmes du sommeil

La rentrée des classes marque un moment
crucial pour remettre en place des habitudes

de sommeil. 
Cette gazette a été conçue comme un outil

pratique, synthétique et éclairant.
Elle vise à renforcer vos connaissances, à

faciliter le repérage des troubles du sommeil
et à vous fournir des clés concrètes pour

mieux accompagner vos patients.
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          💤  Vrai / Faux –

      Les idées reçues sur le sommeil

Pendant les vacances, il est préférable de garder des horaires de coucher proches de ceux
de l’école.

         vrai – cela facilite le retour au rythme scolaire.

Une seule nuit de sommeil suffit à récupérer une semaine de manque de sommeil.
       faux – la récupération est plus longue et le manque de sommeil peut avoir des effets durables.

La lumière des écrans le soir peut retarder l’endormissement.
        vrai – elle diminue la sécrétion de mélatonine, l’hormone du sommeil.

Se lever à la même heure tous les jours aide à mieux dormir.
        vrai – c’est l’une des meilleures habitudes pour réguler l’horloge biologique.

Faire une sieste de 3 heures après l’école améliore le sommeil de la nuit.
       faux – une sieste trop longue peut rendre l’endormissement plus difficile le soir.

Le manque de sommeil peut diminuer la concentration et les résultats scolaires.
        vrai – l’attention, la mémoire et les apprentissages sont directement liés au sommeil.

Un enfant qui court partout le soir n’est pas fatigué.
 faux – L’agitation peut être justement une manifestation de fatigue chez certains enfants .

L’activité physique en journée favorise un meilleur sommeil.
       vrai – à condition d’éviter un exercice très intense juste avant le coucher.

Dormir suffisamment aide à mieux gérer le stress de la rentrée.       
       vrai – un bon sommeil améliore l’humeur, les émotions et la capacité à faire face
       aux changements

Quand un enfant commence à bailler il vaut mieux attendre qu’il soit vraiment épuisé pour
le coucher .

      faux - Les premiers signes de fatigue sont précieux. Ils indiquent souvent que c’est le bon
      moment pour commencer le rituel du coucher. 

.
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une application
 

Découvrez Sommeil de

Marmotte

Sommeil de Marmotte est une

application mobile gratuite,

conçue principalement pour

aider les familles à

comprendre et gérer les

troubles respiratoires du

sommeil chez l’enfant,

notamment le syndrome

d’apnées obstructives du

sommeil (SAOS)#3

Pour aller plus loin: 

1.https://memetonpyj.fr 
2.https://sommeilenfant.reseau-

morphee.fr
3.https://institut-sommeil-vigilance.org
4.a
5.https
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