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LES RYTHMES DU SOMMEIL
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

Processus circadien

06h 12h 18h 24h 06h 12h 18h 24h 06h
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

LE PROCESSUS HOMEOSTATIQUE

4 PRESSION DU SOMMEIL

SOMMEIL

23H 1H 3H 5H 7H OH 11H 13H 15H 17H 19H 21H 23H 1H 3IH G&§H 7H

Regulation sur 24h :
On ne « stocke » pas de sommeil, on ne « récupere » par le sommeil manqué
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

LE PROCESSUS CIRCADIEN
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

LE PROCESSUS CIRCADIEN
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QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON DORT ?

Stage 1 — 3 1c 7 cps — thela waves
Treta Waves

Stage 2 - 12 10 14 cps - sieep spenaies and K complexes
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REM Steep — iow vollage — random, fast wilh sawioolh waves

90 minutes

Sommeil
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QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON DORT ?

Eveil

VL L RIRF
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Sommeil lent profond Q

Heures de sommeil

Un cycle de
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QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON DORT ?

Sommeil lent profond
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RMIR, CA SERT A QUOI?




SOMMEIL ET PERFORMANCES SCOLAIRES

Lien fort entre les habitudes de sommeil et les performances académiques de I'école élémentaire a I'université

Loessl etal. 59
Giannotti et al. 48 —e— |
Joo et al. 33 —e— E
Saarenpai-Heikkil et al. 31 O—O—E-I
Meijer& van den Wittenboer 52 L E
Chung & Cheung 47 —e— E
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Giannoti et al. 58 —e— E
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Effect size estimation with sampling variance

Fig. 4. Forest plot of studies investigating the relationship between sleepiness and school performance.

Relation entre sommeil (durée et efficacité) et :

Somnolence
Vocabulaire
Controle exécutif
Contréle eémotionnel
Mémoire

Sommeil < 10h
x 3 les risques de faibles performances scolaires

80% des enfants avec de faibles performances scolaires présentent
aussi des troubles du sommeil

(Dewald et al, 2010; Trockel et al, 2000; Kelly et al, 2001; Wolfson and Carskadon, | 998; Meijer, 2000; Gozal, 1998;
Meijer et al, 2010; Astill et al, 2012; Reynaud et al, 2019)
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LES ROLES DU SOMMEIL SUR LE CORPS

Sécréetion de I'hormone de Elimination Régénération Stimulation du Regulation du
croissance des toxines des cellules systéme immunitaire metabolisme
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ROLES DU SOMMEIL SUR LES
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT

Une réduction modeste de 1h par nuit pendant quelques nuits
produit les mémes effets deléteres

/ i@!’@ K\
(4 _
. . ‘ d ,
Inversement une extension de sommeil pendant 1 heure :

pendant 3 nuits augmente les performances cognitives FO”C“OHUG_][ne”T
cogniti

Gruber, 2010, 2072, 2013 Touchette et al, 2007, 2009: Sadeh et al, 2003 14 rars 2023 | Conference Reseau Dys 42 | A. Rey



ROLES DU SOMMEIL SUR LES
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT
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manque de sommeil

Une durée de sommeil inférieure a 10 heures par nuit dans I'enfance double le
risque de presenter des symptomes d'hyperactivite

25% des enfants diagnostiqués TDAH présenteraient en réalité un SAOS

\/

REN

Réduction de I'épaisseur corticale
pariétale et frontale corrélée au

SOMMEIL S
SSAGES ET

Urrila et al, 2017 Paavonen et al., 2009; Chervin et al,, 1997 Touchette et al., 2007

UR LES
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Vigilance et
concentration
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Le manque de sommeil impacte
préférentiellement la partie antérieure du

cerveau .

« Controle emotionnel et
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comportemental

 Adaptation du comportement

Difficultés de régulation du comportement et des emotions :

 Hyperactivité
* Attitude rebelle
* Impulsivité

Perfect et al, 2013; Marcus et al, 2013; Chervin et al,, 2006, Philby et al,, 2017, Isaiah et al., 2027

SOMMEIL S
SSAGES ET

Figure 3. Cortical regions of significantly reduced regional grey matter volume in OSA over control
subjects (P < 0.01) displayed in yellow on the cortical surface on a single subject in MNI space.
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SOMMEIL SUR LES

SSAGES ET LE COMPORTEMENT

Effet bénéfique de la pratique réguliere de la sieste sur le
bien-étre psychologique et les problemes émotionnels des
enfants scolarisés en école primaire

0.2+ 0.2+
[ 1 B R R R PP PR PR PR RRY [1 N R D R R PP
g-02] ¢ $ g-021 § 8
% -0.4- } B 04
& -0.64 &= 0.6+
] L
-0.8- % -0.8- §
-1.0 -1.0
-1.2 T -1.2 T
PedsQL Physical PedsQL Psychosummary
0.2
0.0+ § .......... i ............................. O Mild sleep problems over time
0.2+ B Limited infant/preschool sleep problems
=0.4+ } % ¢ Increased middle childhood sleep problems
-0.6+ % Persistent sleep problems through middle
-0.8+ childhood
-1.0
-1.2

I
SSIS - Self Control

Williamson et al,2020; Moore et al,, 2071, Liu et al,2079)

Bien-étre

14 mais 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey
[ J .



PROMOTION DU SOMMEIL
CHEZ LES ENFANTS




PROMOTION DU SOMMEIL

Pourquoi ?
Quel cadre ?
— « Conférences pour les parents
—— éd USCOL * Interventions ponctuelles de sensibilisation pour
‘“:w" Informer et accompagner les professionnels de I'éducation |eS enfa n-tS OU adOlESCentS
CP, CE1 et CE2 *  Projets de recherche isolés

»  Fiches créées par les enseignants

DOMAINE 4. LES SYSTEMES NATURELS ET LES « Programmes d'éducation au sommeil

SYSTEME TECHNIQUES

Co-construction d'un programme d'éducation au sommeil « clé en main » réalisé a I'école par les

enseignants et/ou infirmiers scolaires
14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey



LES PARTENAIRES
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Chercheurs
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CO-CONSTRUCTION DES RESSOURCES

Contenu pour les

enseignants

Programme pédagogique sur le sommeil (ENSOM)

Université de Lyon/Ecole Emile Cohl

projet.ensom@gmail.com

WOE) copyright © Université Lyon 2021

ISEANCE N°1
Les rythmes de
lsommeil (172)

Durée : 60

doivent comprendre que tout le monde dort et que le sommeil es
ssir a identifier que les rythmes sont spécifiqu
ces rythmes sont différents.

[ lls doivent comprendre que I'hibernation est différente du sommeil.

al

s selon les espé

s et compre

[Matériel &
lpréparer pour la
lséance

[Matériel de la classe :

[Matériel pour les éléves :
Une ardoise pour que les éléves écrivent leurs réy
n de départ (ou une f

« mémoire collective » avec les conseils & conserver]
e pendant toute la

lle qui ne sera pas cc

+ Le dessin animé n°l + Cahier du sommeil :les fiches n° 1 & 4
Déroulement Durée | Organisation [Consignes/Taches Materiel
Etape 1: 10" |[individuel/Ecrit|Question de départ posée aux éléves par I'enseignant.e Ardoise
ISituation de 4 quoi vous fait penser le mot "sommeil” ? affiche « mémoire collective »
départ Collectif/Oral || es éléves écrivent leurs réponses sur l'ardoise pendant 3 minutes.

Mise en commun : L'enseignant.e note sur laffiche « mémoire collective » une synthése des|

[ éponses des enfants. Laffiche est laissée visible dans la classe.
Etape 2 : 20 | Collectit/Oral [Les éléves visionnent le dessin animeé 1. Dessin animé 1+ Fiches 142

Visionnage des
dessin animé et
llecture de la BD

Individuel/Ecrit|Les éléves lisent ensuite la BD sur les fiches 132,

L'enseignant.e aborde les objectifs de la séance.

Etape 3 : Exercice | 15' |Individuel/Ecrit|Les éléves travaillent sur I'exercice de la fiche 3. Fiche 3
s doivent indiquer combien de temps dorment les différents étres vivants en s‘appuyant
sur les fiches 1 et 2.
Collectif/Oral [Correction de I'exercice
Etape 4 : 15" [Individuel/Ecrit|Les éléves découvrent lanecdote ef le conseil de la séance sur la fiche 4 Fiche 4

iAnecdote, conseil
et trace écrite

Les éleves complétent le texte a trou “Mes notes..”.

L'enseignant e écrit le conseil de la séance sur I'affiche des conseils, Affiche “mémoire collective”

W emetonpyj.com

9 séances pedagogiques

Les rythmes du sommeil
Les roles du sommeil
Les besoins en sommeil

Les amis et ennemis du sommeil

Le sommeil et les écrans

O B & [ O 5 O

Acces vidéos
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https://www.youtube.com/channel/UCvk2ccj9ObzPER6W8lgheDA
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2 o 2
Les rythmes de sommeil
Séance 2
Bonjour les enfants, c'est moi Mémé Tonpuyj ! Le sommeil lent se divise en trois wagons

A 8 ans, tu as besoin de dormir 10 heures par nuit ... mais que
se passe-t-il pendant que tu dors ?

Une null de sommeil est composée de 5 ou 6 cycles de sommeil. 01 02 03
-~ Chaque cycle de sommeil contient 4 stades qui se suivent comme les wagons d'un train.

Le petit train du sommell dure entre 1h30 et 2h.

sommeil lent sommeil
trés léger lent profond
- sommeil lent 0 e 0 e Brel nouveau
Endormissement trés léger srofond J porodo a réveil train
Dans ce premier wagon, Dans ce deuxiéme wagon, tu dors Ton cerveau fonctionne
le sommeil s'installe doucement. H vraiment. Tu entends encore ce H lentement. Il est moins a l'écoute
Tu entends et comprends encore E qui se passe autour de toi, mais E de ce qui se passe dans ton
. ce qui se passe autour de toi. . tu ne comprends plus. le sommeil H corps et de ce qui se passe
Explorons ensemble ce petit ’ Il est tres important de connaitre est léger; le moindre bruit peut autour de toi, pour te permettre
train du sormmeil en commengont Y o les signaux de I'endormissement | H te réveiller. H de dormir profondément.
par la premiére étape: r lis tindiquent quand cller te coucher,

L’endormissement Prends un crayon et essaie de relier
les signaux de 'endormissement avec

les images qui correspondent, ‘
ne
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Ta respiration et ton rythme
cardiaque sont calmes.

.« e . %
e o e e e o e

Mais ..? 283 o e o e ere
LR S

Je m'entends

ronfler!? Je suis le stade de sommeil

réparateur, celui qui te repose
le plus'!
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P
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L'activité de

~,' ton cerveau, ta

. Zin respiration et le

rythme de ton

coeur ralentissent.
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Pas facile de réveiller quelqu'un
qui se trouve a ce stade du sommeil !
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Courts
dormeurs

Moyens

Longs
dormeurs

dormeurs

Les rythmes de sommeil

Séance 1« Exercice

La pyramide
des dormeurs

Voici des animaux classés en fonction de leurs besoins en sommeil.
A toi de jouer: redonne a choque animal son temps de sommeil !
Tu trouveras les informations dons les bandes dessinées.

La girafe
asiidaly

7 e
Le mouton L'éléphant
o 3h30
- /
L’'humain adulte Le hérisson Le dauphin
8h 10h 8h

15h

L’écurevil

La chauve-souris

ssih

Le lion
..... h

.\ Le dauphin dort
L'y 8 heures, mais une
L moitié de cerveau
_ T a la fois | Comme ¢a,
/ il n'oublie pas de
” remonter a la surface

pour respirer |

ZaZa)
% Ce soir, je me blottis dans
L] ] P i
( mon lit comme Mémé Tonpy;j
~

—C ___Les petits animaux ¢

L. Certains animaux sont actifs la nuit et dorment le jour.Ce sont des ANIMAUX.........ccceemmesiasecasiensscs

L'nomme quant & lui est un animal

—S
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Fiche 39

La lumiére bleve

Il faul &teindre,
tu devrais dormir
depuis plus d'une

heure,

Oh non papa, |e n'
pas en re somme

JOUR

lo glande
e Royau pinéale S
suprachiosmatique mélatonine

pas de L/
lumiére

Dans lo soirée, quand lo lumiére
baisse, ce noyau demande a la glande
A - pinéale de produire de lo mélatonine.
nneur de fem; L Cette indique au reste du
corps que le sommeil arrive.

Jusque |9, seul le soleil produisait de la lumiére bleue.
Depuis la préhistoire ce donneur de temps permet aux Hommes de
dormir la nuit et donc d’étre en forme pendant la journée.
Ce n'est pas le moment de tout perturber...

Le sommeil et les écrans.

) % Minute | Essayons
| de comprendre
BN pourquol les écrans
¢ nous empéchent

de dormir.

la lumiére
bleve

Lo lumiére des
Elle perturbe le donneurd
en lui faisant croire quil'ia
encore jour et qu'il n'est donc pas
I'heure de dormir.

Revenons & notre ami
Il n'a pos sommeil alors
qu'il est tard et qu'll toit

nuit, Pourquoi ?

Son donneur de temps

est déréglé par lo

lumiére de son écron e

A4 ¥ La |journée

X ° de demain va
&tre difficile. , o
Il aura

sommeil.
s

Page 01

La dopamine

Maintenant nous allons comprendre
pourquoi il est difficile d’arréter de jouer.

Lorsqu’on fait quelque chose
’ ( qui nous plait, notre cerveau
P fabrique de la dopamine.

Je t'ai dgja

demandé de toul
éteindre | Je vais
devoir confisquer
la console.

| du
plaisir, C'est
comme un

bonbon pour

nolre cerveau

Non papao, je n'al pas
I fini | Encore 5 minutes |

Il n'y a pas que devant les écrans que tu
fabriques de lo dopamine.
Elle est fabriquée lors de toutes les
actlivités qui nous font plaisir.

Comment ¢ca marche ?

T

Tu fabriques
Tu joves ) de la dopamine
Tu aimes ¢a Tu en veux

encore

~

« h -

pamine est une récompense pour le cerveau
On aimerait en fabriquer toujours plus.
C'est pour ¢a qu'on n'a pas envie de s'arréter de jouer.

Méme 'Homme préhistorique fabriquait de la
dopamine. Il prenait plaisir @ manger, chasser
el se défendre. -

Quand on : On est souvent 16ché

utilise frop de devoir arréter une

les écrons, activité sur les écrans.

pour jover Vv Mais il y 0 un temps
par exemple, R . pour tout,

LS Une ho

la dopamine
s'affole. On

narrive plus &

s'en passer.

Bonne nuit les amis |

one est un petit messager chimique qui envoie des informations dans le corps. w»

Page 02



L'EVALUATION

130 enfants de CE2
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L'EVALUATION

Résistance aux distractions Flexibilite Maintien de I'attention
Les performances . )
cognitives ; 8 H
S S R 12
8. g6 3 10
5 S 5 S g
a Y z 0
g, %: S 6
5 S S
52 52 =
2! [ 21 w2
0 [ . O L O
P ] 2 3
©m ¥, ?@y 19 ) T@}’\@

Les performances académiques
Significativement plus augmentées chez les enfants ayant amélioré leur efficacité de sommeil suite au programme

Les connaissances des parents
83% des parents qui ont compléte le quiz ont amélioré leurs connaissances sur le sommeil

Rey, A.E. et al. (2020) 14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey



EDUCATION AU SOMMEIL A L'ECOLE

Mise en place d'un programme d'éducation et de promotion du sommeil en milieu scolaire est possible
Intégreé dans le programme scolaire national

Sans intervention d'une tierce personne

Reproductible d'une école a une autre

Tres bonne évaluation des enseignants et des enfants

Favorable a une modification des comportements et des performances cognitives

14 mars 2023 | Conférence



EDUCATION AU SOMMEIL A L'ECOLE

Mise en place d'un programme d’'éducation et de promotion du sommeil en milieu scolaire est possible
Integre dans le programme scolaire national

Sans intervention d'une tierce personne

Reproductible d'une école a une autre

Tres bonne évaluation des enseignants et des enfants

Favorable a une modification des comportements et des performances cognitives

Cycle 1

Projet SOMMAT www.memetonpyj.fr www.challengemieuxdormir.fr

SEMAHNES

POUR MIEUY DGRMIR

14 mars 2023 | Conférence
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APPRENDRE A DORMIR

INDIVIDUEL
RECHERCHE
o, Enfants
Mieux connaitre I'évolution des rythmes Parents
Creer et evaluer un programme ’:\ Equipe pédagogique (enseignants,

d'accompagnement
Proposer des formations

ATSEM, CPC, IEN)

INTERACTIONNEL

ORGANISATIONNEL ATSEM/Enseignants
Lieu Ville/Ecole

Mateériel Parents/Equipe pédagogique
Horaires Equipe pédagogique/Enfants
Politique favorable
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Conférence internationale du CSEN "1
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'MIEUX DORMIR |
POUR MIEUX APPRENDRE

Etat des lieux de la recherche
Synthese de Ia recherche g et perspectives de mise en pratique
et recommandations

23 MARS 2022

¥

’ | 4 19 0:00/1:43:54

La retransmission de la journée :
Partie | : https://youtu.be/|DYubf YPg4
Partie 2 : https://youtu.be/MaiaM2XfeUs
Partie 3 : https://youtu.be/NoGHGR9UYss

La synthese du CSEN sur le sommell et les apprentissages

Texte rédigé
sous la direction
de Stéphanie Mazza,
avec les contributions
de Kinga Igloi,

Sabine Plancoulaine,
Amandine Rey et
Rébecca Shankland

La capsule vidéo d'« Esprit sorcier » sur le programme d'éducation au Mémé Tonpy

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/

45


https://youtu.be/JDYubf_YPg4
https://youtu.be/MaiaM2XfgUs
https://youtu.be/VoGHGR9UYss
mailto:https://www.reseau-canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/conseil_scientifique_education_nationale/Note_CSEN_2022_06.pdf
mailto:https://youtu.be/p0q_BzOyNPU
https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/
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