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1. Pourquoi le sommeil est important?

www.apprendreadormir.com

http://www.apprendreadormir.com/


Le sommeil est un ingrédient actif dans le développement du cerveau :

Besoin vital : pilier du développement

• Favorise les connexions cérébrales et la maturation du système 
nerveux central (~75% du cerveau continue à se développer après la 
naissance et arrive à maturité vers l’âge de 25 ans)

(Petit et a l., 2023)

* Liens bidirectionnels? Les effets domino de la privation chronique du sommeil

• Développement phys ique: génération et res tauration des  tis s us  
cellula ires

• Bénéfique pour le s ys tème immunita ire: protection et 
récupération contre les  infections

• Cons olidation de la  mémoire

• Régulation de l’humeur et de la  concentration
• Développement des  fonctions  de régulation dans  la  s phère de 

développement s ocioaffective et comportementale et influence 
la  réus s ite s colaire 



2. Effets dominos du manque du sommeil sur 
la réussite scolaire
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Liens entre le sommeil et la réussite académique

(Astill et al., 2012; Petit et al., 2023)

 Méta-analyse: 86 études (n=35,936 enfants âgés entre 5-12 ans)
• La durée de s ommeil (n=76) es t as s ociée au fonctionnement exécutif (r=.08, [0.06 –

0.10]), à  la  réus s ite académique (n=20) (r=.09, [0.06 – 0.12]) et à  la  régulation 
émotionnelle (r=.09, [0.06 – 0.12]). 

• La tra jectoire d’enfants  ayant dormi ins uffis amment pendant les  trois  premières  
années  es t as s ocié à  un ris que accru d’avoir un clas s ement s ous  la  moyenne dans  
tous  les  domaines  liés  à  la  réus s ite académique à  10 ans .



3. Comment fonctionne le sommeil?
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3.1 Biologie du sommeil: Modèle à deux processus (Borbély, 1982)

Comment réussit -on à dormir davantage la nuit que le jour?



« Horloge circadienne » (24.2 - 24.6 heures)

L’horloge biologique est synchronisée à
l’aide de facteurs environnementaux ou
parentaux

• Cycle lumière-obscurité

• Interactions sociales

Ce qui explique pourquoi les horaires et 
les routines sont si importantes

Notre horloge biologique est située dans notre cerveau derrière les yeux: 
Noyaux suprachiasmatiques de l’hypothalamus

3.1 Biologie du sommeil: Modèle à deux processus (Borbély, 1982)



3.1. Rythmes circadiens et fonctions biologiques

Source : http://lecerveau.mcgill.ca/flash/i/i_11/i_11_p/i_11_p_hor/i_11_p_hor.html

http://lecerveau.mcgill.ca/flash/i/i_11/i_11_p/i_11_p_hor/i_11_p_hor.html


Les tra ins  de s ommeil ou les  cycles  de s ommeil s ont d’une durée d’environ 90 minutes  et 
s ont compos és  de s ommeil lent (75 à  80%) et de s ommeil paradoxal (20-25%)

3.2. De quoi est composé le sommeil?

Routines qui 
offrent les 

opportunités 
adéquates de 

sommeil

Endormissement

(https :/ / www.apprendreadormir.com/ enfant/ bases -du-sommeil/ eveils -nocturnes / )

Sommeil 
paradoxal Sommeil lent

Présentateur
Commentaires de présentation
Un train de sommeil c’est une succession de wagons de sommeil que l’on nomme « cycle de sommeil ». Ce dernier se met en marche vers l’âge de 4 mois. Le cycle de sommeil est donc l’association d’un épisode de sommeil lent (responsable du développement physique) et d’un épisode de sommeil paradoxal (responsable du développement du cerveau). Chez les enfants, les wagons sont plus courts que ceux des adultes, environ 40 minutes.Entre chacun des wagons, il est tout-à-fait normal qu’un l’enfant se réveille avant d’entrer dans un autre wagon.Des chercheurs affirment que les éveils entre les wagons du train auraient une fonction adaptative afin de prévenir la mort subite du nourrisson pour s’assurer que l’enfant puisse bien répondre à ses besoins de survie (bien respirer, se nourrir, se réconforter).  

https://www.apprendreadormir.com/enfant/bases-du-sommeil/train-de-sommeil/


4. Portrait du sommeil

Présentateur
Commentaires de présentation
Les bases du sommeil



4.1 Portrait du sommeil

(Hirshkowitz et al., 2015)* Importance d’offrir le bon nombre d’heures de sommeil en fonction du besoin individuel



4.2 Pourquoi les adolescents ont du mal à se lever?

Un délai de phase s’installe après les changements hormonales de la puberté:

Des facteurs biologiques y contribuent: 
• La sécrétion de la mélatonine est une heure plus tard
• La période circadienne de mélatonine et de la température corporelle seraient plus grandes 

chez les adolescents 
• Plus grande résistance à la pression homéostatique du sommeil chez les adolescents plus 

âgés que chez les plus jeunes

(Carskadon, 2011;  Godbout et al., 2010; Owens et al., 2014)

Des facteurs psychosociaux y contribuent : 
• Période d’acquisition de plus d’autonomie
• Horaire surchargé : école, activités parascolaires, obligations familiales et travail à temps 

partiel
• Socialisation : amitié et vie amoureuse
• Impact des technologie et le temps d’écran



4.2 Délai de phase à l’adolescence 

(Carskadon, 2011)



5. Balance entre bouger, dormir et s’asseoir
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5.1 Balance entre bouger, dormir et s’asseoir

https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/enfants -et-jeunes-2/



5.2 Liens entre sommeil et écrans

Lund et al., 2021

• Pour les enfants de 6 à 12 ans, l’utilisation des médias 
électroniques (télévision, console de jeux vidéo, téléphone 
portable, ordinateur, temps passé devant un écran) en 
général et au moment du coucher et leur présence dans la 
chambre étaient associées à des heures de coucher plus 
tardives et à une durée de sommeil plus courte .

• Preuves d'une association entre l'utilisation de la 
télévision et du téléphone portable au coucher, ainsi que le 
temps total passé devant un écran, avec les troubles du 
sommeil et les réveils nocturnes . 

https://www.apprendreadormir.com/enfant/guider -en-confiance/sommeil -et-ecrans-recommandations/
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6. Comment reconnaître un problème de 
sommeil?

Présentateur
Commentaires de présentation
Les bases du sommeil



6.1 Signes d’un manque de sommeil?

Signes physiques
Exemples: bâillements, cernes etc…

(https://www.apprendreadormir.com/enfant/endormissement/signes -de-fatigue/)

Signes psychologiques
Exemples: comportements d’irritabilité (“rien ne le semble le satisfaire”, impatient ou à cran), des pleurs 
sont déclenchées plus facilement qu’en temps normal, apathique (Incapacité d'être ému ou de réagir 
(par mollesse, indifférence, état dépressif), etc…

Signes comportementaux
Exemples: ralentissement des mouvements, difficulté à se lever le matin
Exemples: parle davantage qu’à l’habitude, répète son histoire (p. ex., ritournelles), agité etc…

Signes cognitifs
Exemples: manque de concentration, manque de persévérance à la tâche, manque d’organisation, 
nombreux oublis etc…



6.2 Quel est le type de problème?

Proto-dyssomnies

Proto-dyssomnies Exemples
1. Problèmes d’initiation du sommeil >30 minutes à s’endormir

résistance à aller au lit

2. Problèmes de maintien du sommeil Éveils nocturnes
réveil précoce

(Petit et al., 2007)



6.3 Quel est le type de problème?

Parasomnies Exemples
1. Les troubles de l’éveil sont des manifestations
comportementales qui surviennent à la suite d’un éveil incomplet
survenant majoritairement en première moitié de nuit

Le somnambulisme

Les terreurs nocturnes

(Petit et al., 2007)

Parasomnies

2. Les troubles associés au sommeil paradoxal Les cauchemars

3. Les troubles de la transition veille-sommeil Les rythmies nocturnes

4. Les autres parasomnies Le bruxisme
L’apnée obstructive du sommeil
se caractérise par des épisodes
répétitifs d’obstructions
complètes (apnées) ou partielles
(hypopnées) des voies
respiratoires supérieures
entraînant un problème de la
ventilation pendant le sommeil .
(IMPORTANTÀ DIAGNOSTIQUER)



7. Les facteurs qui influencent le sommeil
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7.1 Facilitateurs au sommeil (aiguillage du train)

Encadrement de la routine entourant le coucher: des activités 
apaisantes et devraient commencer 15 à 20 minutes avant 
l’heure fixée pour le coucher.

Constance d’un horaire régulier pour l’heure du coucher et 
des repas.

Encourager les activités sportives pendant la journée 
(éloignées de l’heure du coucher).

Calme dans la famille.

La chambre à coucher doit être un environnement de 
sommeil sécurisant, confortable (ni trop chaude ni trop 
froide), calme (pas de bruits environnements) et sombre 
pour la nuit.

Pas d’écran dans la chambre



7.2 Perturbateurs au sommeil (déraillage du train)

Manque de constance dans la routine entourant le sommeil

Horaire irrégulière dans les heures du coucher et des repas

Activités parascolaires empiétant sur l’horaire de coucher

Exposition aux écrans avant le sommeil et dans la chambre
à coucher

Manque d’activités sportives pendant la journée ou activités
sportives trop rapprochées de l’heure du coucher

Consommation d’alcool ou de drogues

Stress familial, pression académique

Performance???Trop grande stimulation



8. Comment améliorer le sommeil?
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8.1 Bien connaître son sommeil
L’agenda ou le journal de sommeil est un outil de choix et devrait toujours faire partie des outils pour 
comprendre les habitudes et les comportements en lien avec le sommeil

https://www.apprendreadormir.com/parent/trucs -et-outils/agenda -sommeil/



8.2 Importance de l’hygiène de sommeil
La méta-analyse de Bartel et al. (2015) conclue qu’une bonne hygiène de sommeil se traduit par des 
heures de coucher plus hâtives et une durée de sommeil plus longue.

(Bartel et al., 2015)

L’hygiène de sommeil peut être regroupée en trois axes :

Axe 1 - Les habitudes de vie, incluant celles se rapportant directement au sommeil, par exemple 
la régularité des horaires de lever et de coucher, mais aussi les habitudes indirectes, tel que 
s’exposer à la lumière du jour, préférablement en avant-midi, et éviter la lumière vive – dont celle 
des écrans – près de l’heure du coucher, manger suffisamment et sainement (en limitant la 
consommation de caféine, d’alcool, etc.), faire de l’exercice régulièrement, gérer son stress et 
prendre soin de sa santé psychologique.

Axe 2 - Un environnement de sommeil exempt d’écrans qui permet de se sentir en sécurité, 
confortable, dans une chambre ni trop chaude ni trop froide, etc.

Axe 3 - Une routine de préparation au sommeil qui favorise la transition de l’éveil vers le sommeil 
avec des temps calmes, tels que la relaxation, la lecture, une série de gestes ritualisés apaisants, 
etc.



9. Projets sur le sommeil



Pour dormir du bon pied

Offrir un site web aux parents et aux intervenants pour prévenir la 
spirale « insomnie et problèmes de santé mentale » des parents après 
l’arrivée d’un enfant tout en adoptant les comportements adéquats pour 
favoriser le sommeil et le fonctionnement de toute la famille

https://www.apprendreadormir.com/

Présentateur
Commentaires de présentation
Bienvenue au lancement de la plateforme web: apprendre à dormir comme à marcherBienvenue aux enfantsBienvenue aux parents sur placeBienvenue aux parents à la maisonBienvenue aux intervenants de tous les domaines qui s’intéressent au sommeil de l’enfantC’est avec une immense joie que vous présente aujourd’hui le fruit de nos efforts de cette année ☺ 

http://www.google.ca/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjG0KT_05fSAhWB7YMKHQFCBjwQjRwIBw&url=http://www.uqtr.ca/media/signature.shtml&psig=AFQjCNGmkotJEazQjem8AqI3Wqg90MvHdg&ust=1487438885550257
https://www.pournepasdormirdebout.com/


Le projet : Pour ne pas dormir debout!

https://www.pournepasdormirdebout.com/

https://www.pournepasdormirdebout.com/


Le projet : Café scientifique : sommeil et écrans

https://www.pournepasdormirdebout.com/

https://www.pournepasdormirdebout.com/


Merci de votre attention 

Des questions ? Commentaires ? 
contact@apprendreadormir.com

Inscrivez -vous à l’infolettre pour être averti

quand de nouveaux contenus arrivent sur le site.

mailto:contact@apprendreadormir.com
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