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Avant 7 ans, se coucher à heure fixe réduit les risques de 
troubles du comportement
Nous vivons mieux en respectant quelques rituels. Et ces rituels commencent dès l’enfance, 
notamment au moment si important de l’endormissement. Une étude récente démontre 
l’importance que peut avoir, pour l’équilibre mental des enfants, le respect d’horaires de 
sommeil réguliers. Menée par des chercheurs de l’University College London [1] (UCL), ses 
résultats ont été publiés [2] dans la revue Pediatrics.

Entre 3 et 7 ansLes chercheurs, dirigés par le Pr Yvonne Kelly [3], ont travaillé sur des données établies à 
partir des dossiers de 10.230 enfants participant à la cohorte britannique Millennium Cohort 
Study [4]. Ils se sont tout particulièrement intéressés à leurs horaires de coucher dans la 
période comprise entre 3,5 ans et 7 ans. En parallèle, ils ont enquêté auprès des mères et 
des enseignants sur l’existence ou non de troubles du comportement chez ces mêmes 
enfants. (...).
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