Compte rendu de la conférence de Claire Leconte:

les rythmes des enfants
Claire Leconte : chronobiologiste + professeur émérite de psycho de l’éducation à Lille.

Formatrice de psychologues scolaires, elle a créé la première formation de psycho scolaire.

Elle a étudié pendant 10 ans les liens entre sommeil et apprentissages et aussi les troubles du sommeil dans un service de grands prématurés.

Depuis les années 80, elle travaille avec et dans les écoles (depuis 2 ans avec un collège).

Elle a accompagné la mise en place de nouveaux aménagements dans les écoles primaires.

Elle travaille sur l’enfant pris dans sa globalité, sur la construction d’un projet éducatif global.

Pour elle, c’est gênant de parler de « rythmes » scolaires, ce terme « rythme est un non sens.

Le rythme c’est la reproduction à l’identique d’une période.

C’est un terme franco français, qui n’est pas utilisé dans d’autres pays. Il est apparu dans les années 70/80.

Dans les années 60 : des recherches nouvelles ont essayé de confirmer l’existence d’horloges biologiques chez les êtres vivants, horloges biologiques génétiquement programmées, on a démontré l’existence de différences interindividuelles assez importantes.
Les pédiatres s’interrogeaient, chez l’enfant, sur son bien-être à l’école.

Au 17 ° siècle : on se posait déjà des questions sur la lourdeur des journées scolaires.
En 62 : sort un rapport réalisé par 2 pédiatres, ils se sont penchés sur la pédagogie, la manière d’enseigner à l’école.

Attention : chaque jour, l’enfant doit pouvoir bénéficier des 3 alternances : 

-Activités cognitives

-Activités créatrices

-Acticités motrices.

En 69 : apparaît un décret de l’E. Nationale : 

On passe de 30 h de classe à 27 h hebdomadaire.

Le jeudi est un jour sans classe.
Suppression du samedi après midi.
On réaffirme la mis en place de : 3 h le matin + 3 h l’après midi (déjà depuis 1852).

Conséquence : 

Les heures de classe du matin sont consacrées à des activités coûteuses cognitivement (français et maths).

Guy Vermeil : pédiatre, publie en 87 La fatigue à l’école
La fatigue à l’école 

Les répercussions du système scolaire sur la santé et l'équilibre mental des écoliers s'aggravent constamment. Mais, comme le prouve le docteur Guy Vermeil, une bonne partie du gâchis de l'éducation résulte d'une méconnaissance des lois fondamentales de l'hygiène du travail et de la physiologie de l'enfant. Guy Vermeil, pédiatre renommé, a exercé la pédiatrie pendant plus de trente ans en clientèle privée, à l'hôpital et dans diverses institutions publiques ou privées. A l'occasion de la 4e édition de ce livre dont la première édition parut en 1976, Guy Vermeil a tenu à procéder à une mise à jour et à d'importants remaniements. S'appuyant sur une très solide documentation (travaux sur la fatigue ouvrière, études étrangères inconnues en France), il analyse les facteurs responsables d'une fatigue anormale chez les élèves et chez les enseignants. Sa démonstration, rigoureusement menée, équivaut à un procès impitoyable de la conception et de l'organisation du système scolaire français actuel. Au-delà de ces constats, l'auteur laissant parler son imagination, ouvre des perspectives hardies. L'école deviendrait partie d'un vaste ensemble, d'un centre d'accueil où l'enfant trouverait de quoi satisfaire ses besoins et les conditions d'une vie normale dont son mode de vie, dans les villes modernes, l'éloigne chaque jour davantage.

En 2002 : lors d’une conférence, il indique qu’aujourd’hui il donnerait un autre titre à son ouvrage : La fatigue de l’enfant.

Il a écrit un autre livre : les rythmes biologiques de l’enfant.

En 79 : a lieu le Conseil Economique et Social, il publie un rapport sorti en 1981 qui préconise de réviser la journée, la semaine, et l’année de l’élève.

Tous ces rapports, ces études, ces recherches ont abouti à la construction de ce terme « rythme scolaire ».

Malheureusement ce mot ne s’intéresse qu’à un aspect : l’emploi du temps de l’enfant.

En 89 : on passe de 27 h à 26 h par semaine.

En 2008 : de 26 h à 24 h /semaine.

Calcul des heures de classe : 864 h annuelles de temps scolaire obligatoire auxquelles il faut enlever 72 h de récréation, il reste moins de 800 h de classe /an.

Soit 10 % du temps de vie de l’élève puisque une année de vie de l’enfant est de 8760 h.

Nous devons nous préoccuper de 90 % du temps de l’enfant.

C’est pour cela qu’il vaut mieux parler de l’aménagement des temps de l’enfant.

Pour réussir la refondation, il ne faut pas se contenter de partir de l’existant, c’est un travail partenarial, il faut construire quelque chose qui ait du sens.

Les rythmes biologiques :

Il y a 3 grandes catégories : 

1.Les rythmes circadiens qui fonctionnent environ sur 24 h.(certains adultes fonctionnent sur 20 h d’autres 28h.)
Cette horloge principale est située derrière l’œil, elle envoie des messages à toutes les autres horloges.

Respecter les rythmes c’est respecter la synchronisation de toutes les horloges entre elles : 

C’est respecter 

-l’alternance veille /sommeil

-les rythmes hormonaux

-la température centrale du corps

Ne pas oublier que la bonne fatigue permet un sommeil de qualité.

Question importante : 

Comment organiser la journée de l’enfant pour qu’il ait une bonne fatigue pour avoir un bon sommeil.

La température centrale : 

Elle passe par son niveau le plus bas au creux de la nuit.

Elle remonte quand arrive l’heure du sommeil spontané.

Il y a un lien entre la température et l’éveil.

A ce moment-là, la mélatonine interrompt sa sécrétion.

Le cortisol commence la sienne en milieu de nuit et il atteint son apogée au moment de l’éveil spontané.

La température baisse en fin de journée, c’est pourquoi on ressent des frissons.

C’est le signe qu’il est temps de se mettre au lit, le premier sommeil va commencer.

Le cortisol est au plus bas, la mélatonine se met à sécréter.

Lorsque le cortisol est au plus bas, on observe une baisse de dynamisme (par ex. au début de l’après-midi, qui correspond au milieu du circadien).
Le cortisol continue de baisser jusqu’au soir.

2. Les horloges infradiennes : 

-Horloges des menstrues

-horloges thymiques : régulateur de l’humeur

-horloge annuelle : (ex hibernation : condition de survie chez certains mammifères, chez l’homme cette période s’étend de fin novembre au mois de mars : on est moins efficace, il y a une moindre efficacité de notre système immunitaire.)

3. Les horloges ultradiennes : 
-rythme respiratoire

-rythmes cardiaque (souvent évoqué et utilisé dans les travaux des psy.)

Il y a des tas d’évènements extérieurs qui viennent perturber le rythme cardiaque.

Ex. : cas de la cantine : 

Les enfants sont dans des émotions physiologiques, quand ils sortent dans la cour ils sont hyper excités, c’est pourquoi ils courent pour rester éveillés.

Une étude a été menée sur la fréquence des traumas en milieu scolaire : la plupart des accidents surviennent entre 12 h 30 et 14 h 00.

Quant à la baisse de vigilance physiologique du début d’après-midi, elle n’est pas due à un problème de digestion, elle correspond à un rythme biologique bien identifié.
A l’école il faut s’occuper de ce temps-là de manière particulière, ce doit être : 

· Un temps de relaxation

· Un temps de repos, de détente

· Un temps de sieste pour les plus jeunes (mais également pour les plus âgés qui en manifestent le désir).

· Un temps pour ne rien faire et s’ennuyer.
En cm1/cm2 : 15 à 20 min de pause après le repas sont nécessaire.
Pour cela il faut organiser les différents espaces de l’école (à l’intérieur des bâtiments et à l’extérieur : la cour).

Ainsi, il faut aménager les espaces de récréation : 
- jeux au sol

- jeux collectifs

- jeux individuels (constructions, dînette, jeux cirque par ex. assiettes chinoises, jonglage)
L’aménagement des différents espaces permet d’éviter les courses effrénées, la violence, cela fait partie de l’éducation citoyenne.
Le sommeil : est une succession de cycles de 90 min chacun.

1Er cycle de sommeil : les frissons signent l’heure d’aller rejoindre sa chambre et son lit.

La sécrétion de la mélatonine commence (c’est comme une pile qu’on rechange avec la lumière du jour.)

Quand arrive le soir, la mélatonine a besoin d’obscurité pour être sécrétée si on est devant un écran (télé, téléphone, écran d’ordi…) l’horloge principale reçoit de la luminosité au moment où il ne faut pas.

Conséquence : cela retarde la sécrétion de la mélatonine, et donc cela retarde l’entrée dans le sommeil.

Dans chaque cycle de sommeil, on a le stade 3 (sommeil profond) et le stade 4 (sommeil très profond).

c’est lors du stade 4 que s’effectuent la récupération physique et la régénération de la peau.
Au stade 5 : c’est le temps du sommeil paradoxal : le cerveau entre en activité pendant que musculairement c’est le repos.

C’est un stade très important pour les apprentissages.

A ce moment-là, il y a un tri des informations qui s’effectue, elles seront stockées dans la mémoire à long terme.

Au fil de la nuit, on observe une inversion en termes de durée : 

Le sommeil profond diminue au fil de la nuit, alors que le sommeil paradoxal augmente dans chaque cycle.

Pour chaque enfant, ce sont les débuts et les fins de nuit qui sont importantes.
Les enfants qui manquent de sommeil profond développent une pathologie bien connue : le nanisme lié au défaut de sommeil.

C’est pourquoi il est important que chaque enfant ait un sommeil de qualité.
Si la sieste est trop longue (environ 1 h et ½) c’est de la récupération des heures de sommeil de nuit non effectuées, et qui manquent.

Les cauchemars, quand ils existent chez les ados sont l’expression d’un problème qui ne peut pas se manifester verbalement (harcèlement, agressions répétées…).

En ce qui concerne la refondation : 

Il s’agit de mener à bien un projet bien construit au service de l’enfant sans pénaliser les parents et en renforçant la qualité de vie/travail des enseignants.

Expériences menées avec des équipes pédagogiques dans les écoles: 

A Allonger les matinées de présence des élèves en classe : 

4 h de classe avec 2 pauses : 

10 min en classe

30 min de récréation

On remarque une meilleure disponibilité des élèves mêmes les plus jeunes (les ps notamment).
Attention à pratiquer une alternance : français/maths/musique/acticités motrices.
B 2 après midis avec 2 h de classe.
Avec les enseignants, on travaille alors le transfert dans les apprentissages.

C Le temps périscolaire : les parcours culturels

2 après midis entiers libérés : temps périscolaires.
Le projet d’école est en lien avec les parcours culturels qui ont lieu sur les après midis des temps péri scolaires.

Ils sont construits par cycles d’apprentissages, il y a 2 cycles par trimestres (2 parcours culturels par semaine).

Ces parcours ne s’appuient que sur les ressources existantes (animateurs, associations, club de sport…)

Les animateurs sont présents de 12 h 15 à 18 h 30.

Ils ont de vrais emplois (s’accorder avec une autre école pour qu’ils aient 2 après midis à effectuer dans chaque école, ils ont donc 4 après midis de travail.)

Ex. de parcours culturels : 
Initiation à la couture

Initiation à la philo en GS

Initiation à l’astronomie

Initiation aux cultures en jardin.

Toute cette organisation permet de ne pas émietter le temps périscolaire sinon les élèves/enfants n’y trouvent pas leur compte.

Horaires des écoles : 

8 h 15 /12 h 15

Une pause à 9 h15 de 10 min en classe.
Une autre pause vers 11 h de 30min en récréation.

La pause méridienne est de 2 h 15 s’il y a classe l’après midi (reprise de la classe à 14 h 30 et sortie à 16 h 30.)

Elle est de 2 h quand il n’y a pas classe.

Les APC sont placés à la fin de la pause méridienne et avant le parcours culturel.

On assiste vraiment à une co-construction des parcours culturels avec un vrai partenariat entre animateurs et enseignants avec des objectifs à atteindre.

Les enfants/élèves doivent percevoir une continuité éducative.

Aller voir le site de Claire Leconte : 

http://www.claireleconte.com/
