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Constat : le manque de sommeil des enfants

En un siècle chez les 5 à 18 ans

1/3

- 77 min
Matricciani Sleep Med Rev 2012

Des enfants scolarisés présentent des 
difficultés de sommeil

Conséquences néfastes multiples sur les 
apprentissages, la santé physique et 
mentale…

@urbanhello.com

Perte de temps de sommeil : le mal du siècle !



Les rythmes du sommeil
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Dormir, ça sert à quoi ?
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Les rythmes du sommeil

Processus homéostastique

(sablier)
Processus circadien 

(horloge biologique)
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La mélatonine nous sert à mesurer le temps, 
sa sécrétion est bloquée par la lumière

Le pic de mélatonine se situe, chez l’homme, 
entre 2 h et 5 h du matin

Les rythmes du sommeil

Synchroniseurs
• L’alternance lumière-obscurité 
• L’alternance bruit-silence, chaud-froid, activité-repos
• Les horaires des repas
• L’exercice physique
• Les contacts sociaux



Le sommeil est constitué de sommeil lent et de sommeil paradoxal

L’architecture du sommeil

Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger



L’architecture du sommeil

Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger

État d’éveil

Somnolence



Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger

Sommeil lent très léger

Sommeil lent léger

L’architecture du sommeil



Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger

Stade 2 :  présence de fuseaux rapides (spindles) de 12 à 14 
cycles par seconde et complexe K

Sommeil lent profond

L’architecture du sommeil



Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger

Sommeil paradoxal

L’architecture du sommeil



1 cycle de sommeil (environ 90 minutes)

Sommeil lent 
très léger

Sommeil lent 
profond

Sommeil
paradoxal

Sommeil lent 
léger

Début de nuit : plus grande proportion de sommeil lent profond
Fin de nuit : plus grande proportion de sommeil paradoxal

L’architecture du sommeil



Les besoins du sommeil
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Le sommeil et l’âge
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Le sommeil et l’âge

Le nouveau-né

Rythme ultradien (sommeil morcelé)

Sommeil agité Sommeil calme

Cycle d’environ 50 minutes

Le bébé et l’enfant

2 à 4 ans Allongement progressif des 
cycles de sommeil

6 ans Disparition de la sieste

12 mois Endormissements en sommeil lent 
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Le sommeil et l’âge

L’adolescent

Vers 12 ans Changements liés aux transformations hormonales de la puberté

Endormissement 
naturellement tardif le soir 

(retard de phase)

Contraintes sociales et 
scolaires

➛ Déficit chronique 
en sommeil (-1h30)
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Court ou long dormeur ?

• Extrêmement variable d’un individu à l’autre

• 3 types de dormeurs adultes en fonction de 
leurs besoins

Typologie homéostatique

10h

9h

8h

7h

6h

5h

4h

Courts 
dormeurs

Moyens 
dormeurs

Long 
dormeurs

1
0
-1

5
%

8
0
%

5
%

Les personnes « du soir »  

Les personnes « du matin » 

Typologie circadienne

Les enfants sont généralement du matin, 

progressivement ils deviennent du soir pour atteindre un 

maximum de vespéralité autour de l’âge de 20 ans 

et ensuite progressivement, ils redeviennent du matin



Les rôles en sommeil
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Le sommeil et la santé

Élimination des toxines Régénération organique, 
tissulaire et cellulaire

Sécrétion de l’hormone de 
croissance

Maturation cérébraleSynthèse des protéines 
(action musculaire)

Stimulation du système 
immunitaire



Amandine Rey - 9 avril 2021

Le sommeil et la santé
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Le sommeil et le fonctionnement diurne

Accidents de la circulation

Un accident de la route sur 10 est provoqué 
par un déficit attentionnel du conducteur

50% de ces accidents impliquent un jeune 
conducteur

(Blazejewski et al., 2012; Pizz et al., 2010)

Impact sur la vigilance et l’attention

Temps de réaction après privation d’une 
nuit de sommeil : équivalent > 0.5g 
d’alcool dans le sang
(Williamson et al., 2000)

Être somnolent multiplie par 8,2 le risque 
d’accident de la route (source INSV)
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Impulsivité comportementale

Dérèglement de la balance « cout/bénéfice » 
face à des situations dangereuses (Killgore, 2015)

Chaque heure de sommeil en moins 
augmente le risque de consommation de 
tabac, alcool et marijuana de 23% (Winsler 2015)

Accidents corporels

Les athlètes dormant moins de 8h par nuit :

- multiplient par 1,7 leur risque de blessure 
(Milewski et al., 2014)

- augmentent de 30% leur risque de chute 
(Wu, 2017)

Le sommeil et le fonctionnement diurne
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Le sommeil et les apprentissages

Difficultés attentionnelles

Réduction de l’épaisseur corticale pariétale 
et frontale corrélée au manque de sommeil 
(Urilla, 2017)

Les enfants dormant moins de 9h ou moins 
à 2 ½ sont plus susceptibles d’obtenir un 
score élevé en hyperactivité-impulsivité à 6 
ans (Touchette et al., 2007)

Capacités cognitives
(e.g., Touchette et al., 2007 ; Maski & Kothare, 2013; Short et al., 2018)

Consolidation des apprentissages (replay)

Résolution de problèmes : les enfants en 
manque de sommeil passent 40 % de temps en 
moins à « tâtonner » face à une difficulté (moins 
de curiosité et de persévérance) 
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Manque de sommeil et école

Lien fort entre les habitudes de sommeil et les performances académiques à 
l’école élémentaire (Dewald et al., 2010)  à l’université (Trockel et al., 2000; Kelly et al., 2001)

Le volume de sommeil par nuit
Les couchers tardifs 
Les rythmes semaine/WE
(Wolfson and Carskadon, 1998)

80% des enfants avec de faibles performances scolaires présentent aussi des 
troubles du sommeil (Gozal, 1998)



L’éducation au sommeil
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Promotion du sommeil à l’école

Ce qui existe déjà à l’école concernant le sommeil :

• Conférences pour les parents

• Interventions ponctuelles de sensibilisation pour les enfants

• Projets de recherche isolés

• Fiches créées par les enseignants

Demande des enseignants qui rapportent une forte somnolence ou de 
l’agitation chez leurs élèves

DOMAINE 4. LES SYSTÈMES NATURELS ET 
LES SYSTÈME TECHNIQUES
Cet enseignement développe une attitude raisonnée sur la connaissance, un
comportement responsable vis-à-vis des autres, de l’environnement, de sa
santé à travers des gestes simples et l’acquisition de quelques règles simples
d’hygiène relatives à la propreté, à l’alimentation et au sommeil.

CP, CE1 et CE2
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Professional avatars

Chercheurs
(Université de Lyon)

Professional avatars

Médecins
(HFME)

Professional avatars

Dessinateurs
(école Émile Cohl)

Professional avatars

Professeurs des 
écoles

Professional avatars

Académie de 
Lyon

Enfants 
et parents

Programme clé en main
Sans l’intervention de personnes extérieures à l’école 

Co-construction d’un programme de promotion et 
d’éducation réalisé à l’école par les enseignants ou 
infirmiers scolaires

Historique du projet Mémé Tonpyj
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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

Co-construction du programme d’éducation au sommeil 

LEÇON 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 
leçon

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

visible dans la classe pendant toute la durée des leçons
• 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)
• Les fiches n° 1 à 4
• Le cahier du sommeil (sur lequel coller les feuilles)

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 leçon.

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 

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

Fiche 4

Affiche “mémoire collective”

Étape 5 : Cahier du 
sommeil

5’ Individuel/Écrit Les élèves prennent leur cahier du sommeil et rangent les fiches 1 à 4. Cahier du sommeil











Bravo !
Tu rejoins le cercle des 

bons dormeurs !

Colle ta photo ici !

Bon Dormeur

Prénom

Nom
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Mise en place et évaluation

5 classes de CE2 : 
130 enfants âgés de 8 à 9 ans

Résultats
scolaires

Performances 
cognitives

Actimétrie QuestionnairesAgendas

Capacités
d’apprentissage Rythmes veille-sommeil

Mesures subjectivesMesures objectives

Comportement

T1 T2 T3 T4 T5
Un an après
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Mise en place et évaluation

Heures
Appréciation

TB – B – Moy – M - TM

Date
Nuit du … au ...
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AGENDA DE SOMMEIL

Nom et Prénom : 

19  20 21   22 23  24 1    2 3    4 5    6 7    8 9    10 11   12 13   14 15   16 17   18 19      
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Heure de mise au lit

Heure du leverSommeil Long réveil au cours de la nuit Somnolence au cours de la journée
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Les résultats sur les rythmes veille-sommeil
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Rey, Guignard-Perret, Imler-Weber, Garcia-Larrea & Mazza (2020)
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Les résultats sur les performances cognitives

Résistance aux distractions
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Maintien de l’attention

*

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

• 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

• Téléchargeable gratuitement
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En parallèle au projet

Enseignants (INSPÉ de Lyon)

Apporter des connaissances sur le lien entre rythmes et apprentissages 
chez les enfants

Travailler sur la mise en pratique au sein de la classe chez les plus jeunes

Infirmières scolaires (Académie de Lyon)

Formation « sommeil normal » et « sommeil 
pathologique »
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Les suites du projet

Un challenge 
dans ton collège 
pour améliorer Ton sommeil

semaines3pour mieux dormir

Éducation au sommeil en maternelle et au collège

> 50% des enfants et adolescents ont des écrans

> 80% ont un téléphone portable dans leurs chambres

> 20% utilisent un média > 5h/jour

30% les utilisent avant le coucher, 15% pendant la nuit

50% passent > 2 heures/jour à envoyer des SMS/jour

30-40% utilisent leur portable la nuit   

N=251 collégiens 13 ans 2011, 
N=776 adolescents 12 ans Réseau Morphée, 2014, 

N = 35000 adolescents 11-17 ans 2011
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Merci de votre attention

Rendez-vous sur : 

www.memetonpyj.fr

Les enfants, enseignants, parents :
École Pierre Racine (Neyron)
École Jules Ferry (Oullins)
École du Grand Cèdre (La Mulatière)
École du Bourg (Francheville)

Dessins : Claire Agnelli, Agathe Lamarque, Laura Lapalus, Alice Laurent, Mélodie Roux, 
Lucy Rueda and Olivier Jouvray

Vidéos : Arnaud Lefebvre, Victoria Pellet, Gabrielle Perreira-Ramos, Juan-Pablo 
Machado, Marie Houssin, Nayla Vanderweyen, Nina Heckel, Anaïs Pradier, Zhou Zhiyuan, 
Hu Bo, Loric Garriguenc and Gabriel Murgue

Collaborateurs : Marie-Josèphe Challamel, Patricia Franco, Aurélia Guichard, Anne 
Guignard-Perret and Françoise Imler-Weber, Réseau Morphée…

Partenaire : Académie de Lyon 

Un grand merci à toutes les personnes autour de Mémé Tonpyj :

amandine.rey@univ-lyon1.fr

Contact projet : projet.ensom@gmail.com

http://www.memetonpyj.fr/
http://univ-lyon1.fr
http://gmail.com

