Apprendre pendant le sommeil est un mythe
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Inutile de passer la nuit avec un cours de langues (ou de tout autre apprentissage) dans les oreilles.
Pendant le sommeil, notre cerveau ne capte quasi pas ces nouvelles informations. Du moins, il ne
réussit pas a rendre cohérents les sons qu'il capte. Voila ce que vient démontrer une doctorante du
laboratoire de Neuropsychologie et de neuroimagerie fonctionnelle dirigé par le Pr Philippe
Peigneux de la Faculté des Sciences psychologiques et de 'education de 'Université Libre de
Bruxelles (ULB).

L'hypnopédie, soit la capacite d'apprendre pendant le sommeil, serait donc un mythe. La
chercheuse, Juliane Farthouat, aspirante F.R.S-FNRS, est arrivée a cette conclusion aprées une série
d'examens réalisée par magnetoencéphalographie (MEG) chez des volontaires. La
magnétoencephalographie permet d'observer en direct le fonctionnement du cerveau.

Ses fravaux ont permis de constater que si notre cerveau est capable de percevoir des sons au
cours du sommeil, il par contre incapable de grouper ces sons, des les organiser en une sequence.

Le cerveau endormi capte des sons mais ne les organise pas

« Quelques etudes recentes ont montre que l'acquisition d'associations elementaires de type
stimulus-réponse réflexe est possible au cours du sommeil, tant chez 'lhomme que chez l'animal »,
indique 'ULB. « Néanmoins, elles ne montraient pas si le sommeil permettait des formes plus
sophistiquees d'apprentissage ».


https://www.nature.com/articles/s41598-018-30105-5
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La nouvelle étude de 'ULB montre que si hotre cerveau est capable de continuer a percevoir des
sons au cours du sommeil tout comme a l'éveil, sa capacité de grouper ces sons en fonction de leur
organisation dans une sequence n'est présente qu'a l'éveil et disparait totalement au cours du
sommeil.

La doctorante a utilisé la magnétoencéphalographie (MEG) pour enregistrer l'activité cerebrale
reflétant l'apprentissage statistique de groupes de sons, pendant le sommeil a ondes lentes (partie
du sommeil pendant lequel l'activité du cerveau est fortement synchronisée) et au cours de l'éveil
suivant.

Pendant le sommeil, les participants ont été exposés a des flux rapides de sons purs, organises de
maniére aléatoire ou structurés de maniere a ce que le flux soit groupé statistiquement en
ensembles de 3 eléements. Pendant le sommeil, les reponses cerébrales enregistrees en
magnetoencephalographie ont demontre une detection préservee des sons isolés, mais aucune
réponse liee au groupement statistique.

Pendant l'éveil par contre, tous les participants ont présenté des réponses cérébrales MEG reflétant
le groupement en ensembles de 3 éléments.

Les résultats de cette étude suggerent des limitations intrinseques a nos capacites d'apprentissage.
Ils montrent que les capacites d'apprentissage du cerveau endormi a de simples associations
élémentaires.

Dormir fixe par contre les apprentissages

Le sommeil est par contre utile a la fixation des apprentissages. Une précédente recherche menée
au sein du laboratoire du Pr Peigneux l'avait démontre.

Menée sur des enfants agés d'une dizaine d'annees, cette recherche utilisant également la
magnetoencephalographie de 'hopital Erasme avait permis de montrer que le sommeil, et plus
particulierement une sieste, permettait de consolider les apprentissages.

Notamment en les faisant passer de la mémoire « a court terme » a la mémoire « a long terme ». En
dormant, les informations étant transférées de 'hippocampe vers des zones du cortex pour une
meémoire a long terme.


http://dailyscience.be/22/08/2016/pour-bien-apprendre-noubliez-pas-la-sieste/

