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Genéve, le 22 janvier 2026

La sieste améliore la capacité d’apprentissage du
cerveau

Une pause sommeil peut aider le cerveau a se régénérer et a améliorer
sa capacité d’apprentissage. C’est la conclusion d’une étude menée par
PHépital universitaire de Freiburg (Allemagne), les Hdépitaux
universitaires de Genéve (HUG) et I'Université de Genéve (UNIGE).
L’équipe de recherche démontre qu’un bref endormissement aide a
réorganiser les connexions neuronales facilitant Pencodage de
nouvelles informations. Jusqu’a présent, ces bénéfices n’avaient été
observés qu’aprés une nuit complete de sommeil. Une étude a
découvrir dans la revue Neurolmage.

« Nos résultats montrent que méme une phase de sommeil courte peut placer le
cerveau dans un état propice a I'apprentissage et a la mémorisation », explique le
responsable de I'étude, le Pr Christoph Nissen, médecin-chef du Service des
spécialités psychiatriques des HUG et professeur ordinaire au Département de
psychiatrie de 'UNIGE. Il a mené cette étude pendant son mandat de directeur
médical du centre du sommeil a la clinique de psychiatrie et de psychothérapie de
'Hopital universitaire de Freiburg.

Activités du cerveau pendant la sieste

Le cerveau est actif en permanence pendant la journée. De nouvelles impressions,
pensées et informations sont traitées, ce qui renforce les connexions entre les
neurones (synapses), qui constituent une base neuronale importante pour
l'apprentissage. Elles conduisent toutefois a une saturation qui réduit la capacité du
cerveau a l'encoder de nouvelles informations au fil du temps. Le sommeil aide a
réguler cette activité excessive sans perdre d’'informations importantes.

« L’étude montre que ce « redémarrage synaptique » se produit déja apres une
sieste et que de nouvelles informations peuvent ensuite étre potentiellement mieux
stockées », explique le Pr Christoph Nissen.

« Cette étude nous aide a comprendrelimportance des courtes phases de sommeil
pour la récupération mentale », poursuit le Pr Kai Spiegelhalder, directeur de la
section de recherche psychiatrique sur le sommeil et de médecine du sommeil de
la clinique de psychiatrie et de psychothérapie de I'Hopital universitaire de Freiburg.
« Un court sommeil peut aider a retrouver une clarté d’esprit et a rester concentré »,
ajoute-t-il.


https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1053811926000418
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Méthodologie de I’étude

Vingt jeunes adultes en bonne santé ont participé a I'étude. Au cours de deux apres-
midis distincts, les mémes participants ont effectué une sieste lors de 'une des
sessions et sont restés éveillés lors de lautre. La sieste durait en moyenne 45
minutes. Commeil est n’est pas recommandé de mesurer directement les synapses
chez des personnes en bonne santé, 'équipe de recherche a utilisé des méthodes
non invasives, comme la stimulation magnétique transcranienne (SMT) et
I'électroencéphalogramme (EEG), pour déduire la force et la flexibilité des
synapses.

Les résultats ont montré que la force synaptique globale dans le cerveau était
réduite aprés la sieste, ce qui indique I'effet réparateur du sommeil. En mémetemps,
la capacité du cerveau a former de nouvelles connexions était nettement améliorée.
Aprés une sieste, le cerveau était donc mieux préparé a encoder de nouvelles
informations que s'il était resté éveillé pendant une période de temps équivalente.

Applications dans la vie quotidienne et perspectives

L’étude fournit une explication biologique a la constatation que les gens sont
souvent plus performants aprés une sieste. Elle pourrait étre particulierement utile
dans les professions ou les activités qui exigent une grande capacité de
performance mentale ou physique, comme la musique, le sport ou les domaines
critiques pour la sécurité. Une courte sieste pourrait y étre recommandée pour
maintenir I'efficacité. « Une sieste peut aider a maintenir la performance, méme en
cas de forte charge de travail », explique le Pr Christoph Nissen.

Les chercheurs soulignent qu’il ne faut pas déduire de cette étude que des
problemes de sommeil occasionnels ménent automatiquement a une baisse de
performance. En particulier dans le cas d’'une insomnie chronique, les systemes de
régulation du sommeil et de 'éveil sont en grande partie intacts. Ce sont plutét les
soucis générés par la crainte de rester éveillé qui posent probleme. Dans de tels
cas, une thérapie cognitive comportementale de linsomnie (TCC-I) est plus
appropriée que les somniféres, car ces derniers perturbent les processus de
récupération naturels du cerveau et peuvent entrainer une dépendance.
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