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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



Temps de sommeil <10h multiple par 3.1 le risque de faible 
performance au test de vocabulaire

Peabody Picture Vocabulary Test—Revised (PPVT-R) 
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Touchette et al., Pediatrics, 2009

PERFORMANCES COGNITIVES



Dormir <10 h par nuit= 4,1 fois plus de risque d’avoir un score 
d’hyperactivité élevé
Enfants avec score hyperactivité élevé = 5.1 x plus de risque de 
présenter un sommeil réduit 

PERFORMANCES COGNITIVES

4Touchette et al., Pediatrics, 2009



PERFORMANCES COGNITIVES

5Reynaud et al., Scientific Reports, 2018
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Astill et al., Psychological Bulletin 2012, Reynaud et al., Journal of sleep research, 2019

Relation entre sommeil (durée et efficacité) et

- Somnolence

PERFORMANCES COGNITIVES

Les habitudes de sommeil sont fortement corrélées aux 
performances académiques de l’école élémentaire (Dewald et al., 2010)  à 
l’université (Trockel et al., 2000; Kelly et al., 2001)

Meijer, et al.,  Sleep medicine reviews, 2010

- Vocabulaire
- Contrôle exécutif
- Contrôle émotionnel
- Mémoire



CONSOLIDATION DES APPRENTISSAGES

Ellenbogen et al. Current Biology, 2006 7
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CONSOLIDATION DES APPRENTISSAGES

Ji et al., Nature Neuroscience, 2006



CONSOLIDATION DES APPRENTISSAGES

9Wilhelm et al. , Nature Neuroscience 2013
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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



UN BESOIN QUI ÉVOLUE

Less than 3 years
(N = 38)

3 years
(N = 275)

4 years
(N = 326)

5 years
(N = 235)

Sleep duration (hours)
during weekdays
during the weekend

9.68 (1)
10.2 (1.1)

9.61 (1)
10 (1.2)

9.78 (0.9)
10.1 (1.1)

9.89 (1.1)
10.2 (1.1)

Nap at home during weekends 
and school breaks

92.1%
(all days: 86.8%)

93.5%
(all days: 79.6%)

60.7%
(all days: 33.2%)

42.3%
(all days: 15.8%)

Nap duration
Less than 1 hour
Between 1 and 2 hours
More than 2 hours

5.7%
60.0%
34.3%

3.2%
62.3%
34.5%

11.3%
69.6%
19.1%

31.1%
54.4%
14.4%
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ET LA SIESTE?

Liu et al., Sleep 2019



ET LA SIESTE?

Sieste

Eveil

Kurdziel et al. Proc Natl Acad Sci ., 2013 14
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ET LES ADO?

Carskadon, Pediatr Clin North Am 2011

Ø Accident de la circulation
Un accident de la route sur 10 est provoqué par un 
déficit attentionnel du conducteur et 50% de ces 
accidents impliquent un jeune conducteur 
(Blazejewski, et al., 2012, Pizza et al., 2010)

Ø Accidents corporels
Les athlètes dormant moins de 8 h par nuit 
multiplient par 1,7 leur risque de blessure (Milweski
et al., 2014), et le manque de sommeil augmente le 
nb de chute (Kim, 2016)

Ø Consommation d’excitants et stupéfiants
Chaque heure de sommeil en moins augmente le 
risque de consommation de tabac, alcool et 
marijuana de 23%  (Winsler 2015)
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Kelley et al. Frontiers in neurosc. 2017

ET LES ADO?
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