
Le sommeil est un élément vital et fondamental pour le
développement, la santé physique et émotionnelle, les

apprentissages et les relations interpersonnelles, et cela à
tout âge de la vie.

1. RÔLE FONDAMENTAL DU SOMMEIL

La régulation des besoins en sommeil repose sur des
processus biologiques complexes qui se modifient au cours du

développement.

2. BESOINS ET RYTHMES SPÉCIFIQUES

La feuille de route

4. LEVIERS D'ACTION &
RECOMMANDATIONS

Essentiel pour le développement
cérébral, métabolique,

immunitaire et cognitif, surtout
chez l’enfant et l’adolescent.

FONCTIONNEMENT
OPTIMAL

RÔLES BIOLOGIQUES 
& MATURATION CÉRÉBRALE

Le sommeil pour
mieux apprendre
Synthèse de la note du CSEN
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RÉGULATION
BIOLOGIQUE

FACTEURS D'ENTRAVE
(ÉCRANS)

CONSÉQUENCES 
COGNITIVES & SCOLAIRES

Un sommeil régulier, suffisant en quantité
et en qualité est le seul garant de notre

bon fonctionnement.

L’organisme est incapable de
stocker du sommeil.

Le sommeil lent
profond et ses ondes
lentes participent à

la maturation
cérébrale

(notamment dans les régions
frontales).

Le sommeil paradoxal
est impliqué dans le
développement et la

maturation du cerveau,
notamment chez le

nouveau-né
(activation des réseaux sensori-

moteurs).

Participe à la croissance
(sécrétion de l'hormone de croissance,

surtout pendant le sommeil lent profond).
Permet l’élimination des

toxines produites par
l’activité neuronale.

APPRENTISSAGES
& COGNITION

Avoir bien dormi permet de disposer
de conditions cognitives optimales

pour acquérir de nouvelles
connaissances.

Le sommeil (nuit/sieste) est essentiel pour consolider
ce qui a été appris :

        ▪ Consolidation de la mémoire.
        ▪ Mécanisme de réactivation permettant le

transfert vers la mémoire à long terme.
        ▪ Permet de faire le tri (consolide les informations
essentielles et aide à oublier les informations inutiles).

Processus circadien : Cycle de
24h, l'horloge interne qui régule

l'éveil (via la mélatonine).
Processus homéostatique :
Accumulation du besoin de

sommeil pendant l’éveil.

DURÉES DE SOMMEIL
REQUISES SELON L'ÂGE

Impossibilité de stockage :
L’organisme est incapable de

stocker du sommeil en prévision
d’une privation à venir, et le

sommeil perdu ne se rattrape pas.

LA SPÉCIFICITÉ DE
L'ADOLESCENCE : LE
RETARD DE PHASE

Retard de phase physiologique :
décalage naturel de l'heure
d'endormissement (jusqu'à

1h30-2h) dû aux changements
hormonaux/cérébraux.

Bénéfices : améliore la
mémorisation

(consolidation) et la
régulation émotionnelle

chez le jeune enfant.

LE RÔLE DE
LA SIESTE

Enfants (3 à 6 ans) : 10 à 13 h par
24h (incluant la sieste).

Adolescents (12-18 ans) : 8 à 10 h
par nuit.

Résultat : Les adolescents
sont des

« couche-tard lève-tard ».

Dette chronique de sommeil :
horaires scolaires matinaux
=> réduction moyenne de 2 h

par nuit en semaine.

Rythme : Le besoin s'estompe
progressivement avant l'âge

de 6 ans.

Recommandation : La sieste
doit être gérée avec

souplesse selon les besoins
individuels des enfants.

Moment propice : baisse
physiologique de vigilance en
début d’après-midi (vers 13h).

Le manque de sommeil, même non massif (1 h
de moins pendant 3 nuits), induit un déficit.

3. DÉFICIT ET CONSÉQUENCES

Impact négatif sur les
performances cognitives et

académiques.

Faiblesse accrue des fonctions
exécutives (mémoire de travail,

inhibition).

COMPORTEMENTS
& ÉMOTIONS

Manifestations :
hyperactivité,

impulsivité, irritabilité,
manque d’attention.

Attention : Chez l'enfant, le
manque se manifeste souvent
par de l’excitation plutôt que la

somnolence.

Santé mentale :
Augmentation de la

vulnérabilité aux troubles
anxieux et dépressifs.

CPS : Difficulté à mobiliser
les CPS (empathie,

autorégulation, prise de
décision éclairée).

L'usage d'écrans en soirée
retarde l’endormissement

(~30 min) et réduit la durée
du sommeil (~50 min).

La lumière bleue impacte
le pic de mélatonine et
favorise l'hyper-éveil.

Programmes (ex: Mémé
Tonpyj) : Augmentent

durablement la durée/qualité
du sommeil et améliorent les

résultats scolaires

Nécessaire pour
l'acquisition de bonnes
hygiènes de sommeil.

ÉDUCATION
AU SOMMEIL

ADAPTER LES 
HORAIRES SCOLAIRES 

(ADOLESCENTS)

Recommandation :
Renforcer l’enseignement du
sommeil à tous les niveaux

(primaire, collège, lycée)

Retarder l’heure de début des
cours est la recommandation

la plus robuste en santé
publique pour les ados.

Effets : allonge
significativement le temps de

sommeil (25 à 77 min) sans
décaler l'heure de coucher.

Bénéfices : amélioration des
notes, réduction de l'anxiété
et de la somnolence diurne.

FORMATION
& PRIORITÉ

Le sommeil doit être reconnu
comme un besoin fondamental

(au même titre que l’activité
physique ou la nutrition).

La formation initiale et
continue des équipes

pédagogiques est essentielle
pour accompagner ces

pratiques.


