Politigue
Sur la période de
sieste et de
repos chez les enfauts
dn CPE
Les soleils de Mékinac
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CENTRE DE LA PETITE ENFANCE

les Soleils de Mékinac



Objectif

L'objectif de cette politidque est de guider le persownel éducatenr et
d'informer les parents des regles concernant la période de sieste et de
repos appliquées dans le service de garde.

Responsable des parties

Personnel éducatenr

- Instaurer un rituel et favoriser un climat propice a
'endormissement

- Etre attentif aux signes de fatigue

- S‘ayuster aun besoin de l'enfant

- Offrir une aestion du temps souple

- S'assurer du bown déroulement de la sieste et du repos de chacun
des enfants

- Utiliser notre matériel favorisant | antoapaisement

- Offrir un coin relaxant dans chacun des locanx et le rendre
accessible en tout temps pour les enfants

Parents .

- Collaborer avec le personvel éducateunr dans le but de favoriser le
bon déroulement de la période de sieste on de repos pour son enfant
- AVoir une attitude positive face an sommeil en général

- Avoir une attitude positive face a la sieste on la période de repos
de ['aprés-midi en particulier

La direction pédagogique :

- S'assurer de 'application de la politidque

- Voir a s'entourer d'un spécialiste en la matiere, s'il y a liey, lors de
litiges majeurs entre les parents et le personvel éducatenr

- Offrir une formation de perfectionnement au personnel éducatenr
ot mettre a leur disposition l'information wécessaire afin gque cenx-ci
puissent en suivre une.

- Mettre a la disposition du parent cette politigue sur la période de
sieste et de repos chez 'enfant,



Besoin de sommeil

La période de repos coustitue un moment incontournable dans (a
journée de tous les enfants davs le service de garde. Les bienfaits de
cette période de sieste on de repos pour l'enfant sont nombrenx et tous
les <pécialistes de lenfauce et du sommeil S'entendent sur son
importance. L'importauce du sommeil est capitale pour la santé physidque,
le développement ntellectuel et affectif des ewfants puis la maturation
du systeme nerveux. -

Afin de répondre an besoin de
sommeil de l'enfant, le programme
Educatif « Accueillir la petite enfance,
2019 » mewntionne duatre gronpes
d'dge, a titre wdicatif, associés o une
durée approximative de repos.

Ew effet, duatre groupes sout identifiés comme ayant des besoins
différents en matiere de sommeil durant le jour :

- Les poupons de 3 a @ wois réclament 2 a 4 siestes par jour

- Les poupons de @ a 1% mois demandent 2 siestes par jour, pour un
total d’environ 3,5 heures

- Les enfants de 1% wois a 3 ou 4 ans requiérent uve sieste e
début d'aprés-midi d’environ 2,5 heures

- Les enfants de 4 a @ ans wécessitent uve période de repos on une
sieste selon soun besoin, en début d'apres-midi.

Réali+é importante

Le mythe voulant gqu'un enfant privé de sieste dorme mienx le soir
veuu est faux. En fait, l'excés de fatigue peut retarder l'endormissement
le soir et aivsi augmenter la carence en sommeil de ['enfawt.

Par ailleurs, les enfants qui s'ewdorment rapidement étant downé

won leur a coupé la sieste appremment a s'ewdormir avec un wmiveau
P PP

d'épuisement élevé. Bu fait, les parewts agissewt ainsi afin de ve pas
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avoir a wettre en place des limites claires et a les faire respecter. Le
risque dque l'enfant développe un tempérament insommiaque (lorsdque le
niveau de fatigue sera de léger a woyen) ew grandissant est élevé.

De plus, il est prouvé dqu'en demandant a l'enfant de combattre ses
symptéimes de fatioune, on lui inflige un stress important qui le rewd
irritable et le conditionne a lutter, a s'opposer an somwmeil, de jour comme
de nuit,

TIwportance de la sieste

Selon les pédiatres et les spécialistes du sommeil, la sieste
constitue un complément pratique et indispensable an sommeil de vwuit. Ce
moment de détente bénéfique permet aux ewfants d'effectuer une
coupure dans les activités de la journée et leur procure plusienrs
bienfaits essentiels a leur santé et a leur développement,

Sur le plav physiologique, pevdant due sow corps dort, il y aura,
entre autres, la sécrétion de [ormone de croissauce, 'élimination des
déchets, le renforcement de son ossature, la cicatrisation des plaies et
surtout la réponse de ['activation immunitaire.

Sur le plan intellectuel, anra lien, entre antres, le traitement de
linformation et la mémorisation, la maturation du systéme werveux
central, lapprentissage de vouvelles matieres, ['adaptation émotionvelle.

Toujours selon les spécialistes, les eufauts de 1D wois a 5 aus ont
besoin de 11 a 14 heures de sommeil par jour réparties ewtre la wuit et
wne sieste dans laprés-midi. Cette derviere leur permet de refaire le
plein d'énergie et de retronver lenr bowe humenr et leur concewtration
pour participer aux activités de |'aprés-midi.

De plus, selon ['Etude longitudinale
sur le développement des enfants du Québec,
wie gravde majorité des enfants qui
présentent de la difficulté a <’endormir



le soir o qui se réveillent frégquemment la wuit, wont pas appris a «
s’ antoapaiser » (Accueillir la petite enfance 2014, p. 105).

Déronlement de la sieste

La période qui suit immédiatement le repas du midi est le moment
de la journée ot presdue tous les étres humains out le plus de propension
an sommeil. Les études confirment d'ailleurs gue ce w'est pas le meilleur
moment pour les acquisitions vouvelles wi pour les activités sportives.
Cest pour cette raison dque ce temps d'arrét guotidien est obligatoire
pour tous les enfants de +tous les groupes d'dge.

Afin de répondre anx besoins de l'enfant, le personnel éducateur
met en place un rituel favorisant le sommeil de 'enfant sans toutefois I'y
forcer et ve le réveillera pas avoant la fin de la période de <ieste on de
repos. De cette fagow, des enfants dormiront tawndis dque d'autres
demeureront étendus sur leur wmatelas et profiteront de ce temps
d'arvét bénéfique pour leur santé et le bon déroulement de leur apres-
midi.

Chez les 1D mois a 3 ot 4 auns, la sieste débute a environ 12130
et dure 2,5 heures, soit jusqu'a 1500, La durée de cette sieste tend
légerement a dimivuer cheze les 2-4 aws, mais ils doivent rester sur leur
matelas jusqu'a la fin de la période de sieste. Le personnel éducatenr
pourra laisser pres d'enx un livre afiv qu'ils e dérangent pas les antres
enfants du aroupe.

Chez les 4 o 5 ans, la période de repos débute environ a 1300
pour une période obligatoire de 45 wminutes, Etant downé que lenr besoin
de sommeil dinrve est moins grand puis que nous ne soulaitons pas créer
wie relation wéaative avec le sommell, les ewfants qui ve dorment pas
seront autorisés a prendre un livre, tout en demeurant sur leur wmatelas.
Par la suite, ils serout invités a se lever pour faire des activités calmes,
le tout, dans le but de les préparer a leur entrée a l'école. Si l'enfant
s'endort, on le laissera se réveiller de lui-méme. S'il prolonge sa sieste au-
dela de A0 minutes, il sera réveillé en doucenr pour ne pas le brusquer. Le



parent sera alors avisé aue le +rop gravd besoin en sommeil de sow enfant
peut étre di a une lacume aun vivean du sommeil de nuit.

Pour toutes ces raisons et dauns le seul but de favoriser le bien-étre
de l'ewfant, la sieste ou le temps de repos fait partie wtégrante de la
journée des ewfants. Les parents ve peuveut dovic pas exiger que leur
enfant vne fasse pas de sieste ou ne participe pas a la période de repos.
De plus, ancun enfant we sera réveillé avant la fin de la sieste a la
demande des parents et tous les enfants doivent étre levés an plus +ard
215100 afin de we pas wuire an sommeil de nuit,

Habitude de sommeil

Les petites habitudes de
sommeil persowvelles des enfants
seront respectées au début de la sieste .
se bercer, se balancer en rytihme, se
tortiller une méche de cheveux, jouner avec
ses mains, se blottir contre sow toutou on
sov doudou, etc., pourvu gue ce soit
séeuritaire, hygiénigue et vion déravgeant
pour les antres enfants. Les habitudes von
soulhaitables, par exemple celles gqui empéchent
lenfant d'apprevndre a s'endormir seul, seront
travaillées dans le cadre d'ume collaboration ewtre le parewt et le
personvel éducatenr afin d'amener l'enfant & graduellement délaisser les
habitudes en gquestion et a s'en fabriquer de wouvelles qui le remdent
antonome dans le processus d'endormissement,

Les enfawts qui ot un objet trawsitionmel servawt a combler
l'absence de la figure d'attachement et contribuant aun sewtiment de
sécurité nécessaire an sommeil sont autorisés a [apporter an service de
garde. Il servira miguement a l'enfant en question et seulement duravt
la sieste.




Collaboration entre le parent et le personvel éducatenr

Le personnel éducateur doit commumiquer aux parents tous
problémes particuliers gui surviewent lors de la période de la sieste on de
repos de l'enfant : vervosité, changement davs les habitudes de sommell,
pleurs mhabituels, signes d'endormissement précoce, ete. Les parents et
le personmel éducatenr pourront ainsi s'aider mutuellement a identifier les
counses et \ trounver des solutions.

Les pareuts qui rencontrewt des difficultés avec le sommeil de leur
enfont a la waison peuvent eun informer le persowvel éducatenr et
discuter avec eux des solutions a envisager. Par contre, tous les ewfants
sans exception sont assujettis a la présente politique.

La direction pédagogidque demeure également dispouible afin de
soutevir le personnel éducateunr et les parents, de les documenter et de
les épauler dans la recherche de solutions lorsgu'ils rewcontrent des
difficultés avec le sommeil de leur enfant.

Ici on fait [a SIESTE

=Chwutl

*Adoption de cette politique par le CA. du vendredi 4 septembre 2020
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www.brigittelangevincom Brigitte Lavgevin est lauteur du livre «
Comment aider mon enfaut a mieux dormir », Le site iuternet de Mme
Langevin downe de linformation sur le sommeil des enfants. Wine
Lanaevin offre énalement anx parents des consultations téléphonidues
et a domicile.

www.eduneatoutcom Tl s'agit dum ontil de référence pour le persovnel
Educateunr. Plusienrs articles portant sur la sieste des enfants et le
sommeil en  général sy retrouvent.  Des  formations  de
perfectionnement a distance sowt aunssi disponibles.

www.zoneparents.com Il s'agit d'um outil de référence pour les parents.
Le blogue sur le sommeil contient an-dela de 150 commentaires de
parents. Ces commentaires ont pour sujet le sommeil des enfants de O
a 5 ans et ils sowt accompagués de réponses de la spécialiste du
sommeil, Brigitte Langeviu,




