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Table 2—Health domains.
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Table 2
B ES 0 I N ET S 0 M M E I L Rates of change (minutes per day per year) in sleep duration according to sex, age, day type and geographical location.

k n Mean 5D
16 All 641 690,747 046 284
15 Lis7a Analysis by age
e Age 5—8 a0 49,090 ~0.13 2.83
n 54 |18 Age 9—12 165 149,709 —0.26 324
2 Age 13—15 172 331,993 _0.56 3.01
=) Age 16—18 214 150,955 —0.54 2.10
= 197 Analysis by sex
2 Boys 184 121,003 —0.40 234
@ 121 Girls 184 123,068 —0.17 225
3 1 4 Both sexes 273 446,676 —0.57 3.12
% Analysis by day type
2 L] Schooldays 263 217371 —0.79 2.49
0 Mon-schooldays 234 121,093 097 4,05
o g . Weekly average 144 352,283 -0.17 250
E Analysis by region
g Asia 63 261,770 ~0.50 2.56
Australia 42 30,072 +1.27 2.10
7 Canada 26 6670 ~0.73 1.39
' N Europe® 245 142,897 -092 274
o1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 186 17 Srandinavia 46 33.834 0.00 152
Age [years) UK 97 66,470 +057 1.48
UsA 120 142 428 _0.53 3.54
Perte d’environ 1 heure de sommeil Analysis by time period”
Very Early (1900—1939) 16 9460 +2.57 1.55
entre 1974, 1979 et 1986 Early (1940—1969) 75 276,423 -0.79 0.39
. _ _ ) Late (1970—1989) 143 84,779 —0.48 1.34
--> horaires de coucher plus tardifs expliqués par  Very Late (1990-2008) 407 320,085 027 404
une modification des activites en soirée. ) ‘ )
(Iglowstein et al., Pediatrics, 2003) Perte de plus d’1 heure entre 1905 et 2008 (-1min/année)

n=690 747 (5 a 18 ans) de 20 pays
(Matricciani et al., Sleep Med. Reviews, 2012)



SOMMEIL ET DEVELOPPEMENT

Impact des trajectoires de sommeil durant 'enfance sur le développement et les apprentissages

#eden

13 Table 3. Adjusted associations between night-sleep duration trajectories ar
L% ]
Q
5125
2 Conduct Hyperactivity’
o 12 problems inattention
=
5115 aOR [95%. CI) P aDR [95%: CI| P
L=
e Raw Model
S 60% < recommandatior 55 136 [0.72 - 2.57] .34 2.61 [1.41 - 4.80] 0.2
g 10,5 MLS 110 [08] - 1.48] 0.55 1.56 [1.14 - 2.13] 0.005
2 10 MHS Reference Reference
2 C5 137 [0.72 - 257] 0.32 1.86 [1.00 - 3.45] 0.05
9,5
_E L5 .66 [024 - 1.31] 018 .71 [0.30 - 1.64] .42
a8 ° 2 2,5 3 3,5 a4 4,5 5 5,5 '
’ A t:-:(années) ’ ’ 55 105051 - 2.17] .89 2.57 [1.30 - 5.08] 0.7
g MLS 103 [0.74 - 1.44] .85 173 [1.24 - 2.42] 0.1
==Courts dormeurs =10h (5,5%) ==(Constants dormeurs <11h (45,0%) KHS Reference Reference
==Constants dormeurs =11h30 (36,5%) =—Modificateurs (7,9%) C5 164 [0.84 - 3.21] 0.14 2.08 "__n5 _ '1..“3' 0.03
Longs dormeurs 211h30 (5,1%) LS 048 ([0.2-1.19] 0.11 0.61 [0.25 - 1.51] 0.29
. Model 2"
Cohorte de naljs.sanc/e . —— 55 (.88 [04Z- 185 0.73 2.65 [1.29 - 5.45] 0.008
1021 enfants, évalués par questionnaires de sommeil a 2, 3, —— MLS 101072 - 1.42] 0.94 171 [1.20 - 2.43] 0.002
5 6 ans — IiHS Reference Reference
— C5  1.00[0585 - 3.76] 0.07 2,03 [1.01 - 4.08] 0.05
Questionnaires de comportement a 5- 6ans : LS 0.51[0-20 - 1.28) 0.15 0.67 [0.26 - 1.75] 0.42

Augmentation du risque de présenter des scores élevés a I'échelle d’hyperactivité/impulsivité pour les courts dormeurs
(OR: 2,65), les enfants réduisant leur sommeil aprés 3 ans (OR: 2,03) et les dormeurs en limite basse (OR: 1,71)

(Reynaud et al., Behav sleep med., 2021)
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Cohorte de naissance Québecoise
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2,5,3,5,4,5et6ans.

Evaluation de la compréhension de vocabulaire a 6 ans.
Suivi a 10 ans (n=991): évaluation des performances

80 4

B0 -

40

20 4

en lecture, écriture, mathématiques et sciences

=

5 ) _ 5 .

-E 11 - — T _;_ E il |:| 11h persistent

e R St - SO 10h persistent

E 10 A = i P

| = g ) 7 .

'E g - ' " __:i,:-—F-":;':E B - Short persistent academlques

H S

I

= . - Short increasing

g 7 100 -

-}

Z

E 1 1 T 1
25 a5 d & &
Age (years of age)
583
45.8 42.6 417
- 29.4 28.6
26.3 25.625.8 28. 0
20.7 i% 4 18.8 15.8 17.7
6.7
1
Reading Writing Mathematics Science General

Low PPVT-R scores

=0.001
<0001 — |
134
18,
278 2e T
41.0 L
=
A
t
93.4 HE.S
F2.2
590
I I I 1
Shaort Shaort 10-hiowr 11-hour
pers | stent imereasing persistent persistent

Longitudinal sleep duration patterns

(Touchette et al., Sleep, 2007;
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research, 2023)



Fraction of colcwloted value at 30 years of age
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Décours développemental proche entre maturation cérébrale et activité a ondes lentes du sommeil.
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“...results of our study as a whole indicate that forgetting is not so much a matter of the
decay of old impressions and associations as it is a matter of interference, inhibition, or
obliteration of the old by the new” Jenkins and Dallenbach, 1924



SOMMEIL ET CONSOLIDATION MNESIQUE

La consolidation est le processus qui transforme les représentations nouvellement encodées,
labiles et susceptibles de se degrader, en traces mnésiques stables sur le long terme.

Cortical modules
B A ™ Ty

L'encodage des informations se produit dans les
modules corticaux qui représentent les diverses
caractéristiques d'une expérience.

L'hippocampe integre et fusionne rapidement ces
caractéristiques en une trace mnesique
cohérente.

Hippocampus

Frankland and Bontempi, Nature Rev., 2005



SOMMEIL ET CONSOLIDATION MNESIQUE

La consolidation est le processus qui transforme les représentations nouvellement encodées,
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La réactivation successive de ce
réseau hippocampique-cortical
entraine un renforcement progressif
des connexions cortico-corticales,
permettant aux nouveaux souvenirs
de devenir indépendants de
I'"hippocampe et d'étre
progressivement intégrés aux
souvenirs corticaux préexistants
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Réactivation au cours du sommeil d’'une partie des cellules de lie
cellules corticales activées lors de I'exploration réelle d’un labyri
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Apprendre
& enseigner,
de la préhistoire a demain

Programme d’éducation au sommeil
www.memetonpyj.fr



CONCLUSION

« Le sommeil fait partie intégrante de notre algorithme
d’apprentissage » S. Dehaene

Le sommeil:

- Garantit les ressources nécessaires pour
apprendre

- Consolide les apprentissages recents

- Integre ces nouveaux apprentissages dans nos
traces existantes

- Favorise l'oubli nécessaire

- Favorise la créativitée.
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