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Mieux comprendre le 
sommeil de son enfant

Dr Virginie Sterpenich

Chercheure en Neuroscience, Université de Genève

Nyon, 15 mars 2023

Le sommeil est important

Présent chez toutes les 
espèces animales

Fonction biologique
essentielle

On dors 1/3 de notre vie
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La physiologie du sommeil

Les différents stades de sommeil
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Les différents stades de sommeil

Combien d’heures les enfants doivent dormir?

https://sommeilenfant.reseau‐morphee.fr/
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A quoi ca sert de dormir?

Le sommeil, c’est bien …

Consolidation Meilleure mémoireApprentissage
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A long terme:
manque de sommeil = mauvaise gestion des émotions

Le sommeil, c’est bien …

Le sommeil, c’est bien …
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Les pathologies fréquentes du 
sommeil

L’insomnie

• Difficulté à trouver le sommeil

• Difficulté à maintenir le sommeil

• Réveils précoce

• 10‐30% de la population

• Difficulté d’endormissement : 20‐30%
• Insomnie comportementale 70%

• Insomnie organique/psychiatrique 30%
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Comment traiter l’insomnie

Avoir des horaires de sommeil réguliers

Apprendre à l’enfant à être autonome dans 
son sommeil, Ne pas être present lors de 
l’endormissement

Adopter une routine tous les soirs

Faire du sport la journée

Faire de la relaxation, moment calme le soir

Ca prend du temps, difficile de s’arrêter

Emotion 
forte

Excite l’organisme avec la lumière

Je me déconnecte le soir et la nuit
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Les cauchemars

Le somnanbulisme

• Marcher, gémir, parler survient durant le sommeil lent, surtout 
sommeil profond de la première période de sommeil 

• Plus fréquent vers 11 ans (40%)

• Symptômes: yeux ouverts, l’individu se déplace, conscience suffisante 
pour éviter les objets, fonctions cognitives très affectées

• Aucun souvenir de l’épisode le lendemain
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Les apnées du sommeil

• En sommeil, les muscles se relachent

• L’air passe moins bien

• Il faut se réveiller pour respire

• Chez les enfants:

• ‐ amygdale ou végétations trop volumineuses

• ‐ machoire trop étroite

• 2 à 5 % 

• Entre 2 et 8 ans

Des conseils pour bien dormir
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Le rituel du coucher

https://sommeilenfant.reseau‐morphee.fr/

Le rituel du coucher

https://sommeilenfant.reseau‐morphee.fr/
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Des conseils pour bien dormir

https://sommeilenfant.reseau‐morphee.fr/

Les outils pour évaluer le 
sommeil de son enfant
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https://memetonpyj.fr/
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