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Naissance
<12 mois

Adolescence
13 à 18 ans

Enfance
6 à 12ans

Petite enfance
3 à 5 ans

Adulte
>18 ans

• No quo eripuit 
legendos assentior, 

mel an facilis 
platonem.

8 à 10h

Nocturne

9 à 12 h

Nocturne

10 à 13h

Une sieste

7 à 9h

Nocturne

12 à 16h

Polyphasique

• 864 publications, 13 spécialistes internationaux
• Performances humaines: tests neuropsychologiques, résultats académiques; échelles 

d'évaluation cognitive et comportementale, bien-être, comportements et plaintes en 
matière de santé, risque de suicide ou d'accident, somnolence diurne



Perte d’environ 1 heure de sommeil 
entre 1974, 1979 et 1986
--> horaires de coucher plus tardifs expliqués par 
une modification des activités en soirée.
(Iglowstein et al., Pediatrics, 2003) Perte de plus d’1 heure entre 1905 et 2008  (-1min/année) 

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



(Reynaud et al., Behav sleep med., 2021)

60% < recommandations

Cohorte de naissance
1021 enfants, évalués par questionnaires de sommeil à 2, 3, 
5-6 ans
Questionnaires de comportement à 5- 6ans :

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

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



Cohorte de naissance Québecoise
1492 enfants, évalués par questionnaires de sommeil à 
2,5, 3,5, 4, 5 et 6 ans.
Evaluation de la compréhension de vocabulaire à 6 ans.
Suivi à 10 ans (n=991): évaluation des performances 
académiques 

3 à 5 fpis plus de risque d’obtenir des résultats en dessous de la moyenne de leur classe 
en lecture, écriture, mathématiques et sciences

Short increasing

Short persistent

11h persistent

(Touchette et al., Sleep, 2007; 
Petit et al., Journal of sleep 
research, 2023) 

10h persistent



Kurth et al., J Neurosc. 2010

Buchmann et al., Cerebral cortex 2011

Feinberg, Thode et al., 
J. of Theoretical Biology 1990 

Shaw et al., J. Neurosc. 2008

Décours développemental proche entre maturation cérébrale et activité à ondes lentes du sommeil.
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Astill et al., Psychological Bulletin 2012, Reynaud et al., Journal of sleep
research, 2019

Relation entre sommeil (durée et efficacité) et

- Somnolence
- Vocabulaire
- Contrôle exécutif
- Contrôle émotionnel
- Mémoire

Quantité et qualité de sommeil sont fortement corrélées aux 
performances académiques de l’école élémentaire (Dewald et al., 

2010)  à l’université (Trockel et al., 2000; Kelly et al., 2001)

Meijer, et al.,  Sleep medicine reviews, 2010



“ …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



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

L'encodage des informations se produit dans les 
modules corticaux qui représentent les diverses 
caractéristiques d'une expérience.
L'hippocampe intègre et fusionne rapidement ces 
caractéristiques en une trace mnésique 
cohérente. 

Frankland and Bontempi, Nature Rev., 2005



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

La réactivation successive de ce 
réseau hippocampique-cortical 
entraîne un renforcement progressif 
des connexions cortico-corticales, 
permettant aux nouveaux souvenirs 
de devenir indépendants de 
l'hippocampe et d'être 
progressivement intégrés aux 
souvenirs corticaux préexistants

Frankland and Bontempi, Nature Rev., 2005



Dave and Margoliash, Science, 2000



Ji and Wilson, Nat Neurosci, 2007

Denovellis et al., Elife, 2021

Réactivation au cours du sommeil d’une partie des cellules de lieu et des 
cellules corticales activées lors de l’exploration réelle d’un labyrinthe. 






13Wilhelm et al. , Nature Neuroscience 2013



Sieste

Eveil

Kurdziel et al. Proc Natl Acad Sci ., 2013 14

Le sommeil de jour chez les enfants siesteurs est 
profitable pour la consolidation des apprentissages.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/core/lw/2.0/html/tileshop_pmc/tileshop_pmc_inline.html?title=Click%20on%20image%20to%20zoom&p=PMC3&id=3808582_pnas.1306418110fig01.jpg


Mazza et al., Psych. Science, 2016 15

Apprentissages de 16 mots Swahili, soit le soir ou le matin
Réapprentissage des 16 mots 12h plus tard.
Mesure l’économie au réapprentissage.



Kurdziel et al. Proc Natl Acad Sci ., 2013 16Mazza et al., Psych. Science, 2016

Une nuit de sommeil permet une 
économie au réapprentissage.
Le groupe n’ayant pas dormi doit fournir 
plus d’effort pour réapprendre:
Desirable difficulty (Bjork & Bjork, 2011)



Kurdziel et al. Proc Natl Acad Sci ., 2013 17Mazza et al., Psych. Science, 2016

Pourtant cet effort ne leur permet pas de compenser l’effet 
consolidateur de la première nuit: les performances à une 
semaine et 6 mois restent meilleures dans le groupe ayant 
dormi entre les sessions d’apprentissages et de 
réapprentissage.
Le sommeil permet d’apprendre plus vite et de retenir plus 
longtemps.   



Programme d’éducation au sommeil
www.memetonpyj.fr

Apprendre
& enseigner,
de la préhistoire à demain



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

Le sommeil:
- Garantit les ressources nécessaires pour 
apprendre
- Consolide les apprentissages récents
- Intègre ces nouveaux apprentissages dans nos 
traces existantes
- Favorise l’oubli nécessaire
- Favorise la créativité.
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