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Respiration et sommeil : des alliés 
pour les apprentissages

chez les enfants avec TND

Gaëtane GIRES, 
Orthophoniste, 

Membre ERR CAP’TND Pluradys Haute-Saône
Vice-trésorière de l’association Pluradys
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Mon enfant a souvent la 
bouche ouverte et respire par 

la bouche principalement ?

Respiration nasale
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Respiration nasale = respiration physiologique
DES LE PLUS JEUNE AGE
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Bonne 
oxygénation

Meilleur sommeil 
(avec tous ses 

bienfaits…)

Production 
monoxyde 

d’azote

Monoxyde d’azote : un 
allié de notre santé!

 Produit dans les sinus paranasaux quand on respire par le nez… 

 De nombreuses vertus
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Langue en 
position haute
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Bonne 
oxygénation

Croissance 
maxillo faciale 
harmonieuse

Meilleur sommeil 
(avec tous ses 

bienfaits…)

Production 
monoxyde 

d’azote

Langue en 
position haute
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La fonction modèle 
l’organe
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VS Respiration buccale
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CONSEQUENCES RESPIRATION BUCCALE

 Absence de monoxyde d’azote et de tous ses bienfaits!

 20 à 30 % d’oxygénation en moins

 + d’affections ORL

 Langue en position basse = impact croissance maxillo faciale (mâchoires, 
dents, palais, fosses nasales…)

Altération de la qualité du sommeil 
Favorise ronflements / troubles respiratoires obstructifs du sommeil
Moins bonne oxygénation
Micro-réveils plus fréquents
Moins bon refroidissement cérébral

 IMPACT SUR LE PLAN COGNITIF / EMOTIONNEL / APPRENTISSAGES / ATTENTION
PRÉVENTION SOMMEIL - GAËTANE GIRES - CPTS BV - SCEY SUR SAÔNE - 08/06/24

16

…



20/11/2025

Copyright ©, 2025 PLURADYS Formation, 
Intervenante Gaëtane GIRES, Toutes 
diffusions et reproductions interdites 9

17

Sommeil
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Respiration
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On passe 1/3 de notre vie à dormir.

Les 2/3 restants sont directement influencés 
par la qualité de notre sommeil !

Prenons soin de notre sommeil, pour prendre soin 
de notre santé, vitale, mentale, physique, 

psychique, émotionnelle…
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Phases Mouvement du corps Utilité pour la santé

Endormissement
Légers mouvements, relaxation 
progressive des muscles

Transition entre l'éveil et le sommeil

Sommeil léger
Mouvements corporels rares, 
diminution de la température 
corporelle, sensibilité aux bruits

- Début récupération physique

Sommeil profond
Presque aucun mouvement, 
relaxation musculaire complète, 
ralentissement cœur et respiration

- Récupération physique 
- « Reset du cerveau » / nettoyage
- Consolidation mémoire, attention
- Renforcement du système immunitaire
- Régulation hormones : croissance, insuline, 

satiété (entre autres), minéralisation squelette

Sommeil paradoxal
Mouvements rapides des yeux, 
paralysie temporaire des muscles 
majeurs

- Récupération psychologique
- Mémoire émotionnelle
- Récupération fatigue nerveuse
- Maturation du système nerveux 
- Augmentation des capacités de stockage en 

mémoire
- Organisation des infos : mémoire procédurale
- Mémoire spatiale

Bienfaits du sommeil

Pour résumer, quand on dort, le cerveau 
travaille ++++ pour que l’on soit en forme 
et disposé aux nouveaux apprentissages 

le lendemain… Mais aussi pour la 
maturation cérébrale et tout le système 

hormonal !

« Quand on dort, on imprime »
Dr Quercia
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• Réduction du calibre des voies 
aériennes supérieures (VAS) pendant 
le sommeil

• 4 niveaux de sévérité 
– Ronflement primaire

– Syndrome de haute résistance respiratoire 
des VAS

– Syndrome d’hypoventilation

– Syndrome d’apnées – hypopnées 
obstructives du sommeil

23

Lien avec la respiration ?
Troubles respiratoires obstructifs 

du sommeil - TROS
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TROS
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TROS
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Liens avec les TND

https://www.reseau-
canope.fr/fileadmin/user_upload/Projets/conseil_scientifique_education_nationale/CSEN_Synthese_Mieux_dormir_pour_mieux_apprendre_WEB.pdf
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Les enfants avec des troubles 
respiratoires du sommeil légers

présentent un risque accru de 
problèmes neurocomportementaux, 

même sans apnées fréquentes. Une 
étude récente révèle des déficits en 

fonction exécutive, attention et 
hyperactivité chez ces enfants. 

Les enfants avec des troubles du 
sommeil sans baisse d’O² peuvent 

présenter des conséquences 
cognitives identiques à ceux ayant un 

SARVAS ou des apnées

LES CONSEQUENCES COGNITIVES NE SONT PAS PROPORTIONNELLES
AU DEGRE DE SEVERITE DU TROS
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Sommeil

“Quand on dort, on 
imprime”

Apprentissages

attention, mémoire, motricité, 
langage, apprentissages scolaires, 

Respiration

par le nez 

Conduites à tenir
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RECEUIL, 
OBSERVATIONS 

/CONSEILS

• Habitudes / rituels
• Pas d’écran
• Alimentation
• Environnement
• Langue !!!
• Respiration nasale

DEPISTAGE

• Hibou
• Isidort
• Agenda veille 

sommeil

DIAGNOSTIC

• Echelles
• Polysomnographie
• Enregistrement 

vidéo
• Consultation 

spécialisée 
sommeil

Approche pluridisciplinaire :
- Pédiatre / médecin traitant
- Médecin du sommeil …
- ORL : amygdales, végétations, freins de langue, polype…
- Pneumologue : pathologies respiratoires (asthme, allergies…)
- Kiné / Orthophonie : thérapie oro myo fonctionnelle, langue et respiration
- Orthodontie fonctionnelle : palais / structures anatomiques pour libérer les 

voies aériennes supérieures
- Traitement : mélatonine ? Pression positive si apnée sévère
- Psychologue



20/11/2025

Copyright ©, 2025 PLURADYS Formation, 
Intervenante Gaëtane GIRES, Toutes 
diffusions et reproductions interdites 16

31

Merci de votre 
attention !

Soirée d’accompagnement 
parental sur le sujet le 

04/11/2025 en visio
19h-21h

BONUS
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Bien respirer 
par le nez

SOMMEIL DE QUALITE 

Bonne hygiène du 
sommeil

1. Avec un nez débouché, tu respireras.
2. Avant 19h idéalement, tu te dépenseras.
3. Correctement, ton corps, tu nourriras.
4. De ta santé mentale, en soin tu prendras.
5. Au moins 10 min par jour, tu aèreras.
6. Une activité ressource par jour,
tu pratiqueras
7. A la lumière du jour tu t’exposeras

14 commandements du sommeil

1. Une routine calme tu adopteras. 
2. Les lumières bleues avant le coucher, tu 

éviteras.
3. Tes signes d'endormissement, tu respecteras.

4. A la porte de la chambre, tes soucis tu laisseras.
5. Une chambre fraiche, calme, sombre, tu 

prépareras.
6. Les stimulants avant de dormir, tu éviteras.

7. A horaires réguliers, tu te coucheras / lèveras.
PRÉVENTION SOMMEIL - GAËTANE GIRES - CPTS BV - SCEY SUR SAÔNE - 08/06/24
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Autres ressources

Site de prévention sur le sommeil : 
https://reseau-morphee.fr/

https://sommeilenfant.reseau-morphee.fr/
https://www.isidort.fr/

https://www.sfrms-sommeil.org/wp-
content/uploads/2020/08/CSEN_Synthese_Mieux_dormir_pour

_mieux_apprendre_WEB.pdf

Programme memetonpyj pour une sensibilisation au niveau 
scolaire au fonctionnement du sommei
https://memetonpyj.fr/

Un sommeil de marmotte
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