Les perturbations du systéme nerveux — Le sommeil

Problématique : En quoi le sommeil est-il important pour la mémorisation ?

Consigne : Justifiez que le cerveau est actif pendant le sommeil, permettant ainsi la
mémorisation.
Indiquez quelles sont les regles d’hygiéne de vie a suivre.
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0 Sommeil et mémoire a court terme
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Les effets du sommeil sur la mémorisation: expérience 1.

Une expérience a été réalisée auprés d'adolescents volontaires afin d'étudier
l'impact de leur sommeil sur la mémorisation.

PROTOCOLE

Les adolescents sont répartis en deux groupes.

1.A 9 h: le groupe 1 apprend par cceur 20 mots d'une liste A associés a 20 mots

d'une liste B, sans rapport entre eux (par exemple, le mot « cheminée » est associé a « citron »).
2.A 21 h: le groupe 2 apprend les mémes associations de mots, puis va dormir.

3. Pour chaque groupe, 12 h aprés l'apprentissage, on demande aux adolescents d'associer
chaque mot de la liste A au mot de la liste B qui convient.

RESULTAT 1
Groupe 1: 65 % de réussite. Groupe 2: 81 % de réussite.  Groupe 1 I Eveil
Deux interprétations des résultats sont possibles: : 4
b . S Xt Groupe 2 I Sommeil |
- le sommeil favorise la mémorisation des participants r Y
du groupe 2; 9h 21h 9h

- les participants du groupe 1 sont restés éveillés
entre l'apprentissage et le test, ils auraient alors
acquis de nouvelles informations ayant interféré a Les effets du sommeil sur
avec celles apprises le matin. la mémorisation: expérience 1.

l Apprentissage de laliste AB ~ } Test

EXPLOITE UN PROTOCOLE
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ps effets du sommeil sur la mémorisation: expérience 2.
Pour préciser les résultats de l'expérience 1, une seconde expérience est réalisée.

PROTOCOLE
1. Juste avant la phase de test, chaque groupe apprend  Groupe 1 I Eveil l
une nouvelle association de mots (liste C) avec laliste A. 5,005 l Sommeil |
Cet apprentissage A-C interfére donc avec la liste A-B.

2. Le groupe 3 suit le méme protocole que le groupe 2, Groupe 3 l Scmmed l Eveil U
. o . " T T
mais la phase de test est faite en fin de journée. 9h 21h 9h 2'1 h
- l Apprentissage de la liste A-B
RESULTAT [ I Apprentissage de la liste A-C
‘ Ul (interférence) $ Test
Groupe 1 Groupe 2 Groupe 3

u Les effets du sommeil

37 % de réussite 78 % de réussite 76 % de réussite sur s mbmsorination: expérienoe 2.




e Mode d’action du sommeil sur la mémorisation

* Henry Molaison (surnommeé HM, 1926-2008

t un patient célebre. A 27 ans, il accepte qu’o * Des chercheurs ont entrainé des personnes a
ui enleve expérimentalement une région de soi s’orienter dans une ville en réalité virtuelle juste
ervean, Ihippocampe, qul semble & Lotigine avant d’enregistrer I'activité de leur cerveau
es crises d'épilepsie. dant ils d ient: I'hi d

« Suite a cette opération, HM ne reconnait plu PRGGHIRE S5 AR SIOTIIRG ST PPOCaInpe Ges
es infirmiéres, ne retrouve plus le chemin d personnes entrainées est plus actif que celui de
ollettes; chez lui, 1l relit sans cesse les mém témoins.

agazines sans S'e'} souvenir. * Au révell, les personnes entrainées circulent plus

f (CEYIES, 068 Cliseh o cpNleTiie DUt NG €L 1 69 facilement dans la ville virtuelle que la veille.

uvient de son enfance, mais il n'est plus capab ,

o« Crbr » 06 BOUVSAIE SRIVeNIES. Les personnes les plus douées sont celles dont 1'hip-
Cerveau normal (en coupe) | pocampe a été le plus actif pendant la nuit.

u Le sommeil, 'activité de 'hippocampe
et la mémorisation.

A l'adolescence, tu as besoin de 8 a 10
heures de sommeil. Les signes qui indiquent
que tu as besoin de plus de sommeil :

* Tu as de la difficulté a te réveiller le matin.

» Tu t'endors en classe.

* Tu ne te sens pas motivé(e), tu as des sautes d’hu-
meur.

* Tu as besoin de siestes en rentrant de 1'école et

‘ ) tu fais la grasse matinée tard le week-end, ce qui
A\ < décale ton rythme.

A quoi dois-tu faire attention ?
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Les écrans retardent Eviter les activités trop  Pas de repas trop
I'endormissement et nuisent  « dynamisantes » le soir.  copieux le soir.

@ la qualité de ton sommeil.

Installer un climat propice a I'endormissement le soir.

Hippocampe retiré

a Le patient HM et le réle de l'hippocampe
dans la mémorisation.

Faire du sport
pendant la journée
pour évacuer le stress.
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u Le manque de sommeil et ses conséquences. )

Q J’ai montré que le sommeil a un réle actif sur la mémorisation.

J’ai expliqué le role de I’'hippocampe dans la mémorisation et son
activité au cours du sommeil.

J’ai fait une liste des comportements permettant d’avoir un bon
sommeil.



