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Commencer I'école plus
tard le matin, c’est une
nouvelle demande de
pédiatres américains.

Le cycle de sommeil
naturel des ados les pous
a se lever plus tard.

Chez nous, c’est plutot
Chygiéne de vie qu’il faul
ameéliorer, en particulier
usage des écrans.

Oui, les qdos ont besoin
de dormir plus tard

aissez dormir les ados plus long-
temps.” C’est en résumé le message
‘de scientifiques américains. Selon les
études, P'adolescent américain est
chroniquement en manque de som-

meil. Prés de 90% des éléves de secondaire

américains dorment moins que les heures de

sommeil recommandées (8,5 a 9,5 heures).

Face a ce constat, 'American Academy of Pe-

diatrics, qui en fait un probléme de santé pu-

blique, vient de recommander

de commencer ’école plus tard,

pas avant 8 heures et demie.

Aux Etats-Unis, il n’est pas rare

que les cours commencent a

7h45, voir avant. Il faut dire que

Padolescent — qu’il soit améri-

cain ou belge — posséde un cycle

naturel de sommeil bien parti-

culier. La maniere de dormir et

la qualité du réveil dépendant

de deux choses: la dette de sommeil (ou la

pression de sommeil: le travail des neurones

engendre une dette de sommeil qui s’accu-

mule pendant I'éveil) et ’'Horloge circadienne,
sur 24h.

Minuit-8h30

“Les adolescents ont tendance a se coucher plus
tard et a se lever plus tard”, détaille le P* Pierre
Magquet, neurologue au CHU de Liege et spé-
cialiste du sommeil. Approximativement, on
se couche entre 10 heures et minuit en Belgi-
que et I'on se leve entre 6 heures 30 et 8 heu-
res 30. Les ados seront a 'extréme de cette
fourchette! “C'est dii a un double facteur. Lhor-
loge biologique varierait avec Uage. Par exemple,
les personnes trés dgées ont tendance a s'endor-
mir plus tot et se réveiller tot le matin. Les adoles-
cents ont eux un retard de phase dans leur pé-
riode de sommeil. Plusieurs facteurs sont en
cause, notamment un facteur social. On voit qu’il
acquiert une plus grande importance, avec
I'émergence des moyens électronigues portables:
tablettes et smartphones. Le fonctionnement cé-
rébral est influencé par ces comportements.” En
effet, des études ont démontré que la lumiére
bleue émise par les écrans d’ordinateurs en
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soirée retarde ’horloge biologique et stimule
’éveil, repoussant ainsi I’heure du coucher. Et
I’étre humain y est surtout sensible vers 7 ou
8 heures du soir.

En forme le soir

Résultat: “Vous réveillez lado a 7 heures, il ar-
rive a P'école avec une dette de sommelil, le cours
n’est pas intéressant, il somnole, il est distrait, il
n’apprend rien au cours du matin. La journée se

passe, il rentre chez lui, il bénéfi-
cie d’un signal circadien vespéral
qui le maintient tres éveillé en fin
de journée. La, il va sur les tablet-
tes, smartphones, pourvus de lu-
miere bleue, ce qui retarde
Pheure de sommeil pour la nuit
suivante..” Commencer I’école
plus tard, une solution? De
toute facon, ce sera difficile de
s’adapter a tous, car il y a aussi
une disparité — c’est en partie génétique - en-
tre des ados léve-t6t et des ados leve-tard.
Le scientifique pense qu’avec des débuts en-

tre 8h15 et 9 heures en Belgique, les horaires
scolaires ne sont pas particuliérement contrai-
res aux rythmes biologiques des ados. “Plutdt
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probléme a beaucoup de monde (parents profs...);
il faut insister sur une meilleure hygiéne de vie. La
meilleure chose a faire, c’'est d’'avoir une activité
physique réguliére, pas trop tard dans la journée,
parce que le soir vous serez excité comme une
puce. Essayez d’avoir des heures stables d’endor-
missement. Evitez les abus de tablettes, et de chat-
ter jusqu'a minuit. Et si les classes étaient enri-
chies en lumiére bleue en matinée, lorsque les éle-
ves arrivent, ce serait un signal pour le cerveau
qu'’il doit se réveiller et qu’il doit travailler une di-
zaine d’heures.” Enfin, comme chez les adultes,
les navettes posent aussi probleme, car elles
grignotent du temps de sommeil. “Un pro-
bleme de santé publique.” Le manque de som-
meil a des effets trés négatifs sur 'adolescent,
souligne la science: il entraine davantage de
risques d’obésité, de dépression, d’accidents
de voiture, et de baisse des résultats scolaires.
Sophie Devillers

L’école apprend
aussi a se lever tot

odifier les horaires de la
journée pour mieux col-
ler au rythme de I'ado-
lescent ? “La question se pose aussi
dans une perspective psychopéda-
gogique. Qu'est-on prét a accepter?
Ou doit-on mettre des barrieres,
des contraintes, et lesquelles?” de-
mande Marcel
Crahay, psychopé-
dagogue et spécia-
liste des rythmes
de I'enfant (ULg).

Progressif

La réponse ne
sera en tous cas pas
la méme pour les
enfants de la cre-
che, de maternelle, et du début
du primaire. “La, cest clair qu'il y
a des contraintes biologiques en
fonction des enfants, et qu'il faut
en tenir en compte, indique Mar-
cel Crahay. Mais quand nous som-
mes adultes,. que nous devons tra-

vailler, des contraintes sociales
s'imposent a nous. L'éducation est
un processus de socialisation, ou
on va passer du stade d’enfant a
celui d’ado, puis a celui d’adulte. Et
Padulte va devoir s’accommoder
de contraintes. Ce processus d’édu-
cation se passe progressivement.
Au début, on prend en considéra-
tion les besoins des enfants qui sont
[forts, puis petit a petit, on va Fame-
ner a se socialiser, en tenant
compte des contraintes sociales et,
ici, des rythmes sociaux.” En bref,
quand on est ado, se lever tot
pour arriver au cours fait partie
d’un processus de maturation...
En outre, faire sonner la cloche
aux alentours de huit heures et
demie, comme c’est le cas pour
bien des écoles en Communauté
francaise, “ca me parait raisonna-

ble. Je ne vois pas pourquoi chan-
ger” En revanche, le déroule-
ment de la journée pourrait étre
amélioré. “On sait qu’il y a des

phases ou il est plus facile d’étre at-
tentif Le début de laprés-midi
n’est pas un moment particuliere-
ment favorable a Vactivité intellec-
tuelle. On pourrait
en tenir compte
pour la program-
mation des activi-
tés.” Réserver le
milieu de matinée
a des activités in-
tellectuelles et le
début  d’apres-
midi a des taches
artistiques,  “ce
qu’on a trés peu dans notre pays’.

Et sur lannée?

Mais §’il pouvait changer une
chose en priorité, ce serait plutot
le rythme sur I'année scolaire, en
passant a une alternance de sept
semaines de cours et deux se-
maines de congé. “Je pense que
c’est une réforme faisable, méme
il faudrait empiéter sur les gran-

Le nombre d’heures

de sommeil recommandé

pour les ados oscille
entre 8,5 et 9,5.

des vacances.” Pour le reste, il
conseille par exemple de dimi-
nuer le temps passé sur les ta-
blettes, en donnant des regles au
sein de la famille, qui peuvent
aussi étre souples et négociées.
La question du sommeil des ados
doit aussi faire 'objet d’'un dialo-
gue entre les profs et les parents,
afin de donner Palerte en cas de
somnolence pendant les cours.
“Le sommeil, c’est un aspect qui af-
fecte les adolescents. Le sommeil est
important de 7 a 77 ans, mais par-
ticulierement pendant la crois-
sance. 1l a aussi un impact sur la
mémoire et la concentration.”

19-20h

VIGILANCE
C’est trois heures avant le
coucher que les ados
devraient étudier, car ils sont
les moins enclins a dormir.




