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LES RYTHMES DU SOMMEIL



Naissance
<12 mois

Adolescence
14 à 17 ans

Enfance
6 à 14 ans

Petite enfance
3 à 5 ans

Adulte
>18 ans

No quo eripuit 
legendos 

assentior, mel an 
facilis platonem.

8 à 10h

Nocturne

9 à 11 h

Nocturne

10 à 13h

Une sieste

7 à 9h

Nocturne

14 à 17h

Polyphasique

UN BESOIN QUI ÉVOLUE
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Processus circadien

Processus homéostatique

POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

Régulation sur 24h : 
On ne « stocke » pas de sommeil, on ne « récupère » par le sommeil manqué

LE PROCESSUS HOMÉOSTATIQUE
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?

36°

38°

LE PROCESSUS CIRCADIEN

14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey



8

LE PROCESSUS CIRCADIEN
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POURQUOI DORT-ON LA NUIT ?



QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON DORT ?
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Sommeil lent très léger et léger Sommeil lent 
profond

Sommeil 
paradoxal
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QUE SE PASSE-T-IL QUAND ON DORT ?
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conditions. The PSG report can also be an impor-
tant diagnostic tool for more complex health 
issues which have a personal or a social basis. 
This is particularly the case with the growing 
prevalence of shift work, transmeridian jet travel, 
and “24/7 shift schedules” of contemporary 
 lifestyles. Certain psychiatric problems may fi rst 
present as a diffi culty with sleeping. Inasmuch as 
many health problems can cause a loss of sleep, 
PSG testing can thus offer insights into these 
health issues, and can additionally be useful in 
formulating a treatment plan. When administered 
on multiple occasions PSG testing can provide a 
highly quantifi ed record for measuring a patient’s 
response to therapy. 

 There is also a growing amount of evidence 
that sleep disorders have important consequences 
for overall health. The US National Heart, Lung, 
and Blood Institute for instance has warned that, 
if left untreated, sleep disorders can increase the 
risk for heart disease, high blood pressure, hyper-
tension, stroke, and congestive heart failure. 
Related respiratory conditions such as OSAS 
have been associated with a high risk of automo-
bile accidents and injury in the workplace. 
Frequent sleep disruptions have also been related 
to poor academic performance in children. 

 Sleep disturbances constitute therefore a sig-
nifi cant public health concern. In this regard, 
PSG is a critical tool for diagnosing sleep disor-
ders and for providing the basis of a comprehen-
sive treatment strategy. The mastery of this 
technique is therefore essential for all health pro-
fessionals who are involved in the diagnosis, 
treatment, and management of sleep disorders.     

      Glossary of Sleep Parameters 

  Arousal Index    The number of arousals per hour 
of sleep.   

  Artifact    According to the glossary of the 
International Federation of Clinical Neuro-
physiology (IFCN), the term artifact is 
described as “any potential difference due to 
an extracerebral source, recorded in EEG trac-
ings” and also includes more generally “any 
modifi cation of the EEG caused by extrace-
rebral factors such as alterations of the media 
surrounding the brain, instrumental distortion 
or malfunction, and operational errors.”   

  Electrodes (channels)    Sensors normally made 
of Ag/AgCl that are used to record electro-
encephalogram.   

  Electroencephalography (EEG)    Brain activity 
obtained as recorded signals from the scalp 
using electrodes. EEG is the measurement and 
recording of the gross electrical activity of the 
brain. During EEG recordings, electrodes are 
typically placed across multiple scalp regions. 
The electrodes are connected to amplifi ers 
and fi lters that detect, magnify, and record the 
electrical activity of the brain.   

  Epoch    30-s Period of recording time.   
  Hypnogram    A hypnogram is a graph that repre-

sents the stages of sleep as a function of time 
(Fig.   4.12 ).   

  Number of REM episodes    The number of 
REM episodes that appear during sleep period 
time. If REM sleep continues with interrup-
tions by wake or other sleep stages, such REM 
episodes are considered to be a single REM 

  Fig. 4.12    Hypnogram of normal sleep indicating sleep stages       

 

4 Polysomnography: An Overview

Heures de sommeil

Sommeil paradoxal

Sommeil lent profond

Sommeil lent léger

Sommeil lent très léger

Éveil

Un cycle de 
sommeil

Sommeil lent très léger et léger Sommeil lent profond Sommeil paradoxal
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DORMIR, ÇA SERT À QUOI?



Lien fort entre les habitudes de sommeil et les performances académiques de l’école élémentaire à l’université

Relation entre sommeil (durée et efficacité) et :
• Somnolence
• Vocabulaire
• Contrôle exécutif
• Contrôle émotionnel
• Mémoire

SOMMEIL ET PERFORMANCES SCOLAIRES
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(Dewald et al., 2010; Trockel et al., 2000; Kelly et al., 2001; Wolfson and Carskadon, 1998; Meijer, 2000; Gozal, 1998; 
Meijer et al., 2010; Astill et al., 2012; Reynaud et al., 2019)

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

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



Élimination 
des toxines

Sécrétion de l’hormone de 
croissance

Régénération 
des cellules

Stimulation du 
système immunitaire

Régulation du 
métabolisme

LES RÔLES DU SOMMEIL SUR LE CORPS
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Maturation cérébrale

Shaw et al., 2008; Kurth et al., 2010 14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey

RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT



Une réduction modeste de 1h par nuit pendant quelques nuits 
produit les mêmes effets délétères

Inversement une extension de sommeil pendant 1 heure 
pendant 3 nuits augmente les performances cognitives

Gruber, 2010, 2012, 2013; Touchette et al., 2007, 2009; Sadeh et al., 2003

Fonctionnement 
cognitif
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RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT



Consolidation des 
apprentissages

Williams & Horst (2014); Kurdziel et al. (2013) 14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey

RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT



Vigilance et 
concentration

Une durée de sommeil inférieure à 10 heures par nuit dans l’enfance double le 
risque de presenter des symptomes d’hyperactivité

25% des enfants diagnostiqués TDAH présenteraient en réalité un SAOS  

www.nature.com/scientificreports/

3Scientific REPORTS | 7:41678 | DOI: 10.1038/srep41678

School grade average and GMV correlates.  Based on the six voxel-wise correlation analyses between 
sleep habits and GMV, three region-of interest masks were identi!ed for the following variables: (1) wake-up time 
during weekends (including areas of the le" frontal medial orbital cortex and the le" ACC); (2) bedtime during 
weekends (including areas of the right precuneus and paracentral lobule, the right middle and superior frontal 
gyrus, the right frontal superior medial cortex, and the le" ACC); and (3) time in bed during weekdays (including 
areas of the le" middle and superior frontal gyrus).

School grade average correlated with GMV within two of the three applied region-of-interest masks in medial 
brain regions: (i) within the weekend wake-up time region-of-interest mask, in a cluster of the bilateral anterior 
cingulate cortex extending to the bilateral frontal superior medial cortices, and (ii) within the weekend bedtime 
region-of-interest mask, in three clusters located in the le" paracentral lobule and middle cingulate, the le" ante-
rior cingulate, and the right anterior cingulate cortex (Table 3). No statistically signi!cant correlations between 
school grade average and GMV were found within the weekday time in bed region-of-interest mask.

Causal mediation analyses showed that weekend bedtime explained a signi!cant fraction of the relationship 
between GMV and school performance (Table 4). Weekend bedtime mediated the relationship between the 
GMVs within two of the three regions-of-interest and school grade average. Weekend bedtime accounted for 
43.8% (p <  0.001) of the total e$ect between GMV in the frontal superior medial cortex and ACC, and school 
performance. Also, it accounted for 33.7% (p =  0.03) of the total e$ect between GMV in the precuneus and par-
acentral lobule, and school performance. No mediation e$ect was found in any of the other mediation analyses 
performed.

Discussion
Shorter weekday sleep and later weekend sleep habits associated with smaller brain regional GMV among 
14-year-old community adolescents. %e medial prefrontal cortex (PFC) GMV correlated both with bedtime and 
wake-up times during weekends, and it was also associated with school grade average. %ese !ndings implicate 
that the medial PFC, especially the anterior cingulate cortex, might be the brain region that is most sensitive to 
individual di$erences in sleep habits during adolescence.

Weekend bedtimes, weekend wake-up times, and weekday time in bed, which likely represent three separate 
but partly overlapping domains of sleep (as denoted in Supplementary Table S1), had di$erential correlations with 
brain regional GMV. While weekday time in bed describes the habitual sleep amount, weekend bedtime re&ects a 
tendency towards eveningness, and weekend wake-up time possibly re&ects recovery sleep due to accumulation 
of sleep debt during the week3,4. Herein, wake-up time and bedtime during weekdays and time in bed during 

Figure 1. Brain regions where grey matter volumes correlated with sleep habits. Red colour and top right 
panel illustrate the DLPFC regions where GMV was correlated with time in bed on weekdays; light blue 
colour and bottom right panel illustrate the medial prefrontal and anterior cingulate regions where GMV 
correlated negatively with wake-up time on weekends; dark blue colour and bottom le" panel illustrate the 
DLPFC, anterior cingulate and precuneus regions where GMV was negatively correlated with bedtime on 
weekends. All images are presented with height threshold p <  0.001, and FWE correction for multiple spatial 
comparisons across the whole brain (1200 voxels). %e scatter plots are presented for the voxel of maximal 
statistical signi!cance; the solid line represents the linear regression line. GMV is expressed in arbitrary units. 
BA =  Brodmann area.

Réduction de l’épaisseur corticale 
pariétale et frontale corrélée au 
manque de sommeil 

Urrila et al., 2017; Paavonen et al., 2009; Chervin et al., 1997; Touchette et al., 2007 14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey

RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT



Régulation du comportement

Le manque de sommeil impacte 
préférentiellement la partie antérieure du 
cerveau :

• Contrôle émotionnel et 
comportemental 

• Adaptation du comportement

Perfect et al., 2013; Marcus et al., 2013; Chervin et al., 2006; Philby et al., 2017; Isaiah et al., 2021

Difficultés de régulation du comportement et des émotions :
• Hyperactivité
• Attitude rebelle
• Impulsivité
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RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT



and middle childhood and a focus on problematic
sleep patterns (e.g. quantified sleep duration or
awakenings) rather than caregiver-identified child
sleep problems, which are important given the role
of caregivers in diagnosing and seeking treatment
for these concerns. Additionally, few studies have
identified latent classes, or subgroups, of sleep
problems and examined these groups in relation to
domains of child well-being. Children with persis-
tent sleep problems evidenced the greatest impair-
ments relative to those without sleep problems,
with the mean difference effect sizes in the moder-
ate to large range. These impairments included
greater caregiver- and teacher-reported internaliz-
ing and externalizing psychopathology symptoms,
the poorest quality of life, the worst self-control and
the most impaired language/literacy and mathe-
matics competencies, academic achievement and
classroom behaviours. Children with increased

sleep problems in middle childhood had moderate
impairments in psychosocial domains that were
similar to those with persistent sleep problems
(psychopathology; quality of life; self-control), but
this group had few academic and cognitive impair-
ments. Children with limited infant/preschool sleep
problems similarly had few academic and cognitive
impairments, but did evidence teacher-reported
internalizing symptoms and poorer caregiver-re-
ported quality of life. Interestingly, children who
had ‘mild sleep problems over time’ also showed
impairments across many domains, albeit with
smaller effect sizes.

While these findings are consistent with many
studies showing associations between childhood
sleep problems and poor outcomes (Combs et al.,
2016; Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof, & Bogels,
2010; Gregory & O’Connor, 2002; Wang et al.,
2016), the findings of this study extend the literature

Figure 2 Longitudinal sleep problem trajectories and psychosocial outcomes at ages 10–11 years. Abbreviations: PedsQL, Pediatric
Quality of Life; SDQ, Strengths and Difficulties Questionnaire; SSIS, Social Skills Improvement System

© 2020 Association for Child and Adolescent Mental Health

6 Ariel A. Williamson et al.

Effet bénéfique de la pratique régulière de la sieste sur le 
bien-être psychologique et les problèmes émotionnels des 
enfants scolarisés en école primaire

Williamson et al.,2020; Moore et al., 2011; Liu et al.,2019) 
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RÔLES DU SOMMEIL SUR LES 
APPRENTISSAGES ET LE COMPORTEMENT

Bien-être



PROMOTION DU SOMMEIL 
CHEZ LES ENFANTS



Pourquoi ?

• Conférences pour les parents
• Interventions ponctuelles de sensibilisation pour 

les enfants ou adolescents
• Projets de recherche isolés
• Fiches créées par les enseignants
• Programmes d’éducation au sommeilDOMAINE 4. LES SYSTÈMES NATURELS ET LES 

SYSTÈME TECHNIQUES

CP, CE1 et CE2

Quel cadre ?

Co-construction d’un programme d’éducation au sommeil « clé en main » réalisé à l’école par les 
enseignants et/ou infirmiers scolaires

PROMOTION DU SOMMEIL
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Professional avatars

Chercheurs

Professional avatars

Médecins
Infirmiers scolaires

Professional avatars

Illustrateurs 

Professional avatars

Professeurs 
des écoles

Professional avatars

Académie
de Lyon

Parents
et enfants

LES PARTENAIRES
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SÉANCE N°1
Les rythmes de 
sommeil (1/2)

Durée : 60’

Objectifs : Comprendre les différences de rythme entre les espèces
→ Les élèves doivent comprendre que tout le monde dort et que le sommeil est vital.
→ Ils doivent réussir à identifier que les rythmes sont spécifiques selon les espèces et comprendre pourquoi 
ces rythmes sont différents.
à Ils doivent comprendre que l’hibernation est différente du sommeil.

Matériel à 
préparer pour la 
séance

Matériel de la classe :
• L’affiche « mémoire collective » avec les conseils à conserver

visible dans la classe pendant toute la durée des séances
• Le dessin animé n°1

Matériel pour les élèves :
• Une ardoise pour que les élèves écrivent leurs réponses à la

question de départ (ou une feuille qui ne sera pas conservée)
• Cahier du sommeil : les fiches n° 1 à 4

Déroulement Durée Organisation Consignes/Tâches Matériel

Étape 1 : 
Situation de 
départ

10’ Individuel/Écrit

Collectif/Oral

Question de départ posée aux élèves par l’enseignant.e : 
À quoi vous fait penser le mot “sommeil” ?
Les élèves écrivent leurs réponses sur l’ardoise pendant 3 minutes.
Mise en commun : L’enseignant.e note sur l’affiche « mémoire collective » une synthèse des
réponses des enfants. L’affiche est laissée visible dans la classe.

Ardoise
Affiche « mémoire collective »

Étape 2 :
Visionnage des 
dessin animé et 
lecture de la BD

20’ Collectif/Oral
Individuel/Écrit

Les élèves visionnent le dessin animé 1.
Les élèves lisent ensuite la BD sur les fiches 1 à 2.
L’enseignant.e aborde les objectifs de la séance.

Dessin animé 1 + Fiches 1 à 2

Étape 3 : Exercice 15’ Individuel/Écrit Les élèves travaillent sur l’exercice de la fiche 3.
Ils doivent indiquer combien de temps dorment les différents êtres vivants en s’appuyant
sur les fiches 1 et 2.

Fiche 3

Collectif/Oral Correction de l’exercice

Étape 4 : 
Anecdote, conseil 
et trace écrite 

15’ Individuel/Écrit Les élèves découvrent l’anecdote et le conseil de la séance sur la fiche 4.
Les élèves complètent le texte à trou “Mes notes…”.
L’enseignant.e écrit le conseil de la séance sur l’affiche des conseils.

Fiche 4

Affiche “mémoire collective”

Programme Mémé Tonpyj - Déploiement Martinique 2020

Programme d’éducation au sommeil  - ENSOM Page �1

Toute reproduction intégrale ou partielle, toute utilisation par des tiers ou toute communication à des tiers, sans accord préalable écrit 
des auteurs est illicite. ©Emile Cohl. ©Univ. Lyon/Emile Cohl.

Contenu pour les  

enseignants

Programme pédagogique sur le sommeil (ENSOM) 

Université de Lyon/École Émile Cohl

www.memetonpyj.com 

projet.ensom@gmail.com

9 séances pédagogiques

Les rythmes du sommeil
Les rôles du sommeil
Les besoins en sommeil
Les amis et ennemis du sommeil
Le sommeil et les écrans

Accès vidéos
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CO-CONSTRUCTION DES RESSOURCES

https://www.youtube.com/channel/UCvk2ccj9ObzPER6W8lgheDA
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Le sommeil lent se divise en trois wagons

sommeil lent
très léger

sommeil 
lent léger

sommeil 
lent profond

Dans ce premier wagon, 
le sommeil s'installe doucement. 
Tu entends et comprends encore 
ce qui se passe autour de toi. 

Dans ce deuxième wagon, tu dors 
vraiment. Tu entends encore ce 
qui se passe autour de toi, mais 
tu ne comprends plus. le sommeil 
est léger; le moindre bruit peut 
te réveiller. 

01 02 03

L'activité de 
ton cerveau, ta 
respiration et le 
rythme de ton 
coeur ralentissent. 

Ton cerveau fonctionne 
lentement. Il est moins à l'écoute 
de ce qui se passe dans ton 
corps et de ce qui se passe 
autour de toi, pour te permettre 
de dormir profondément. 

Ta respiration et ton rythme 
cardiaque sont calmes. 

RrrRrFL ! Mais ...? 
Je m'entends 

ronfler!? Je suis le stade de sommeil 
réparateur, celui qui te repose 
le plus ! 

Pas facile de réveiller quelqu'un 
qui se trouve à ce stade du sommeil ! 
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Rey, A.E. et al. (2020)

L’ÉVALUATION
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Significativement plus augmentées chez les enfants ayant amélioré leur efficacité de sommeil suite au programme

Rey, A.E. et al. (2020)

Les performances 
cognitives
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Les performances académiques

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

L’ÉVALUATION
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• Mise en place d’un programme d’éducation et de promotion du sommeil en milieu scolaire est possible

• Intégré dans le programme scolaire national

• Sans intervention d’une tierce personne

• Reproductible d’une école à une autre

• Très bonne évaluation des enseignants et des enfants

• Favorable à une modification des comportements et des performances cognitives

ÉDUCATION AU SOMMEIL À L’ÉCOLE

14 mars 2023 | Conférence Réseau Dys 42 | A. Rey
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ÉDUCATION AU SOMMEIL À L’ÉCOLE
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Cycle 1 Cycle 2 Cycle 3

www.memetonpyj.fr www.challengemieuxdormir.fr

Un challenge 
dans ton collège 
pour améliorer Ton sommeil

semaines3pour mieux dormir

Projet SOMMAT

http://www.memetonpyj.fr/
http://www.challengemieuxdormir.fr/


Enfants
Parents
Équipe pédagogique (enseignants, 
ATSEM, CPC, IEN)

INDIVIDUEL

ATSEM/Enseignants
Ville/Ecole
Parents/Équipe pédagogique
Équipe pédagogique/Enfants

INTERACTIONNEL

Mieux connaitre l’évolution des rythmes
Créer et évaluer un programme

d’accompagnement
Proposer des formations

Lieu
Matériel
Horaires

Politique favorable

ORGANISATIONNEL

RECHERCHE

APPRENDRE À DORMIR
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La retransmission de la journée :
Partie 1 : https://youtu.be/JDYubf_YPg4
Partie 2 : https://youtu.be/MaiaM2XfgUs
Partie 3 : https://youtu.be/VoGHGR9UYss

La synthèse du CSEN sur le sommeil et les apprentissages

La capsule vidéo d’« Esprit sorcier » sur le programme d’éducation au Mémé Tonpyj
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https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/

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/


MERCI DE VOTRE ATTENTION
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amandine.rey@univ-lyon1.fr

@memetonpyj
@challenge-mieux-dormir

@memetonpyj

@memetonpyj

@memetonpyj

Image credit: Freepick; @memetonpyj, @challengemieuxdormir
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https://www.youtube.com/@memetonpyj5965
https://www.youtube.com/channel/UCGSpSSPxaYV4rpdfILPfLow
https://www.facebook.com/memetonpyj/
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