. Le sommeil efficace

Vue d’ensemble sur le sommeil des tout petits et son
effet sur les fonctions exécutives

»
Par Clémence Aubin




» -
Mon equipe et
O1 mon projet

.




* »

Mme Evelyne Touchette et \\ /4
Gabrielle Fréchette Boilard \V/ 4

MISSION -

'SOMMEIL

Economie, Santé
Innovation et Energie

et Services sociaux

Québec Québec

https://apprendreadormir.com/

£ =* )\ APPRENDRE
A DORMIR .




Inhibition
Flexibilité
cognitive

Mémoire de travail
“ ;

/
|
( ”




L’é‘lge*
02 préSCOlaire

Cruciale période de développement

.

&



* ¥
1) Synaptogenése importante

40000Isec 3) Activité principale
10 O00h

2) Densité du lobe frontal

7 ans

“ *



Etudes
03 scientifiques

& .




* »
Relations Between Physiological and Cognitive
1 ) Regulatory Systems: Infant Sleep Regulation and
Subsequent Executive Functioning
Annie Bernier et al (2010)
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Agenda du sommeil

Green Purple Blue Orange

Sommeilalanetlanet
demi et fonctions
exécutives a2 ans

Red Blue Green Purple

n=60 dyads mere-enfant
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Hypothese et résultats Bemier 2010)

Table 2
Zero-Order Correlations Between Executive Functioning (EF) at 18

. . and 26 Months and Sleep Duration, Percent of Night Sleep, and Sleep
H1. Un plus grand % de sommeil nocturne Fragmentation at 12 and 18 Months

ainsi que moins de réveil nocturne serait 18-month P

associé a de meilleures performances au test working 26-month impulse
memory conflict-EF control
de FE

Sleep duration

12 months -.10 -.06
b . L. N 18 months . .09 -.16
e Corrélations positives entre sommeil a % of night sleep
. 12 months . ) 27+ 32%
12 et 18 mois et EF (surtout pour I 3 o : .
0 R Fragmentation
|nh|b|t|0n) 12 months . -.03 .04

18 months ; -.07 .01

*p < .05. *p < 0L
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Sleep and Cognition in Preschool Years:
Specific Links to Executive Functioning

Annie Bernier et al (2013)
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Hypotheése ét
résultats

H1. Plus grand % de sommeil nocturne a1 an
et 1 an et demi serait associé a de meilleures
performances au test de FE a 4 ans. Les
corrélation seraient plus fortes qu’a 2 ans.

e 7% de sommeil nocturne est
positivement corrélé au performance au
Matrix test reasoning

e Sommeil responsable de 6,4% des
variations de performance

) o

Table 1
Zero-Order Correlations Between the Two Sleep Parameters at 1 Year
and Cognitive Functioning at 1, 2, and 4 Years of Age

1-year

1-year nighttime
sleep duration sleep ratio
1-year cognitive functioning Ll 19
2-year executive functioning —.09 30%*
4-year WPPSI scores

Information —-.01 .09
) 31%*

Matrix Reasoning —.03

Note. WPPSI = Wechsler Preschool and Primary Scale of Intelli-

gence.
*p < .05. **p < 0L.

(Bernier, 2013)
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Association between sleep duration and executive

3 function in preschoolers: insights from a structural
equation model analysis

Bezerraa et al. (2026)

Durée du sommeil
nocturne des 3-5 ans et
leur capacité d’inhibition
et leur efficacité a traiter 1E=Tempsde
I’information réaction-.-nombre
n:83 de bonne réponse

((sleep duration on weekdays x 5) + (sleep
d duration on weekend days x 2))/7. ¥




Hypotheése et
résultats

H1: Le nombre d’heures de sommeil nocturne
serait associé a une meilleure efficacité de
traitement de I'information et a un meilleur
contrél inhibiteur Sleep

e Corrélation négative entre le sommeil
nocturne et I'efficacité (B = -0.264)

e Aucune corrélation entre le sommeil

%» nocturne et le contrél inhibiteur
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1 Manque‘de mesures
objectives

2) Effet du sommeil ou |
maturation du cerveau? \ ,

3) Effet de I’environnement
familial et de la culture

4) Petit échantillon
& :




Merci!
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