
Vrai ou Faux : 
Il faut dormir au moins 8h par nuit 

(réponse à la fin)

extrêmement importantes pour avoir une vie saine.

Savoir comment fonctionne le sommeil permet de mieux adapter son 
rythme.
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Notre conseil : Avoir des horaires réguliers de sommeil permet à votre horloge 
biologique de mieux se synchroniser et donc de mieux dormir. Il en est de même 
avec des horaires réguliers de repas et d’activité sportive.

Notre conseil : Faire une sieste ou de la méditation permet de vider une partie de 
ce sablier et donc d’être moins fatigué. Par conséquent, ne faites pas de sieste trop 
longue !

HORLOGE BIOLOGIQUE ou PROCESSUS CIRCADIEN : 
fonctionne sous un rythme de 24h et donne la sensation d’être en alerte 
ou somnolent. 

PROCESSUS HOMÉOSTATIQUE: détermine votre besoin en sommeil 
par l’accumulation d’une substance chimique dans le cerveau au fil des 
heures d’éveil et qui donne la sensation d’être endormi en fin de journée. 
C’est la pression de sommeil.
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A la base du sommeil se trouvent 2 processus fonctionnant en parallèle et de 
manière indépendante, mais fortement interconnectés.

Imaginez un sablier où chaque grain représente cette molécule. 
Suite à l’accumulation vers le bas au fil de la journée, il y aura un grand 
besoin de le vider ! C’est le rôle du sommeil.

CHRONOTYPE : être du matin ou du soir est en partie défini génétiquement. 
Cela se modifie avec l’âge ou en se forçant à suivre un autre rythme (travail de 
nuit par exemple). 

Le besoin en sommeil est propre à chacun. Il existe des courts dormeurs (temps de 
sommeil < 6h sur 24h), des moyens dormeurs et des longs dormeurs ( > 9h de 
sommeil). Cet aspect est également génétiquement défini et change 
selon l’âge.
Il est recommandé pour un adulte de dormir entre 7 et 9h.

DU MATIN OU DU SOIR ? 

COURT OU LONG DORMEUR ? 

Il faut comprendre que chaque personne a un sommeil différent. Etre du matin avec 
un sommeil de longue durée ne voudra pas dire que vous serez plus efficace que
quelqu’un du soir et qui aurait besoin de peu de sommeil.

Nous vous conseillons d’adapter votre rythme de travail à votre rythme interne pour 
exceller en productivité. Faire une réunion à 8h du matin ne permettra pas la même 
vigilance et réactivité entre une personne du matin et une du soir.

Vous êtes plutôt du 
matin si:

- Vous pouvez être 
efficace très tôt le matin 
(5-6h) si besoin est
- Vous êtes efficace dès 
le le réveil
- Vous vous couchez tôt 
pour vous lever tôt

Vous êtes plutôt du 
soir si:

- Vous préférez faire une 
nuit blanche plutôt que 
vous réveiller très tôt
-- Vous vous couchez tard 
pour vous lever tard en 
vacances
- Le lever est difficile
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FAUX

BIENFAITS & MANQUE

MÉMOIRE, CRÉATIVITÉ: Consolidation de la mémoire par réactivation neuronale 
des circuits concernés pendant le sommeil et résolution de problèmes ! Lire avant 
de dormir pour mieux retenir ou trouver des solutions !

CROISSANCE: Dans les premières heures qui suivent l’endormissement, votre 
cerveau va secréter l’hormone de croissance.

VIGILANCE, CONCENTRATION: Dormir suffisamment et régulièrement permet 
au cerveau d’être totalement en alerte. Passer 18 heures consécutives sans dormir 
revient à avoir bu 3 verres de vin.

SYSTÈME IMMUNITAIRE: Vouloir dormir quand on est malade n’est pas un hasard. 
Le corps a besoin du sommeil pour booster le système immunitaire et permettre 
une meilleure récupération. Dormir peu lorsque l’on est malade rallonge le temps de 
guérison.

PROTECTION CARDIOVASCULAIRE: Avoir un 
sommeil de courte durée (moins de 7h) multiplie 
par 2 le risque d’infarctus, maladie coronarienne et 
AVC.

PROTECTION CONTRE LES CANCERS: Les études sont en faveur 
d’une diminution du risque du cancer du sein lorsque le temps de 
sommeil augmente.

RÉGULATION DE L’APPÉTIT: La leptine (hormone de satiété) a son pic de 
sécrétion pendant la nuit. Si le sommeil est de mauvaise qualité ou en petite quantité, 
il y aura moins de leptine et plus de ghréline (hormone de grignotage).

RÉGÉNÉRATION CELLULAIRE: Les cellules du cerveau (neurones et cellules 
gliales) sont affectées par le manque chronique de sommeil. Pendant le sommeil, 
les tissus de la peau se régénèrent, les os et les muscles se renouvellent.


