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"Il est temps de remettre à l'heure les horloges des 
enfants" avant la rentrée, conseille une chronobiologiste
La chronobiologiste Claire Leconte explique qu'un rythme de sommeil irrégulier provoque un 
manque de concentration et des comportements d'hyperactivité chez les enfants.
À une semaine de la rentrée scolaire, la chronobiologiste Claire Leconte explique sur 
franceinfo lundi 27 août que les enfants ont besoin "d'une dizaine de jours avant de vraiment 
pouvoir se resynchroniser et être en bonne forme pour la rentrée". Cette professeure émérite 
en psychologie de l'éducation conseille de rendre l'enfant "acteur du propre respect de ses 
rythmes", pour permettre un endormissement plus rapide.

franceinfo : Pour beaucoup de parents, la semaine qui démarre est-elle synonyme de remise 
à l'heure ?
Claire Leconte : J'espère, parce qu'il est temps de remettre à l'heure les horloges des enfants. 
Il leur faut environ une dizaine de jours avant de vraiment pouvoir se resynchroniser et être en 
bonne forme pour la rentrée. On a connu des périodes où les enfants avaient beaucoup plus 
de régularité dans leurs heures de coucher. Depuis le milieu des années 90, on a vu des 
changements assez forts qui expliquent quand même pas mal de fatigue des enfants. On 
dérégule complètement leurs horloges, on les couche tard le week-end en pensant qu'ils vont 
mieux dormir le matin, ce qui est faux, parce que le sommeil n'a rien à voir le matin avec celui 
de la nuit. C'est vraiment une dérégulation qui devient un problème de santé publique, 
international d'ailleurs.

Est-ce si important que ça ?Absolument. C'est très très important. Il y a une étude britannique qui a été menée chez des 
enfants de 3 ans, 5 ans et 7 ans, qui a prouvé que le fait de déréguler constamment les 
enfants à partir de l'âge de 3 ans provoque des comportements de type manque de 
concentration, d'attention, des comportements d'hyperactivité, quelque peu agressifs 
également. Elle a pu prouver qu'en remettant une régularité dans le rythme des enfants, cela 
fait disparaître ces comportements.

Est-ce qu'il y a des méthodes, des astuces pour retrouver un bon rythme ?Plus on rend l'enfant acteur du propre respect de ses rythmes et mieux c'est. Je travaille 
beaucoup avec des enfants en maternelle et je leur dis toujours qu'il arrive un moment en fin 
de journée où ils ressentent un petit coup de froid. Pour les adultes, c'est la même chose. Ce 
petit coup de froid signifie que la température au niveau du cerveau est en train de baisser et 
que le sommeil est prêt à arriver. Plus on sensibilise l'enfant à cela, plus on lui fait ressentir 
son propre corps et son propre organisme, plus il comprendra que c'est le bon moment pour 
aller dormir et s'endormir rapidement.  (...)
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