
Chaque mois, le Service de Santé Étudiante (SSE) de l’Université Paris-Saclay,
vous présente ses actions de prévention et d’éducation en santé pour vous
informer, pour comprendre, pour débattre, pour agir ensemble. 
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Vous cherchez une parenthèse conviviale dans votre semaine ? 

Miam & chill c'est un repas, un petit groupe, des jeux, des
échanges… 

Partagez un moment convivial, et chaleureux autour d’un
repas offert par le SSE avec d’autres étudiant·es de
l’Université Paris-Saclay et animé par notre hôte Jean-Baptiste.

Que vous ayez envie de rencontrer d'autres étudiant·es car
vous avec peu d'occasion, que vous sentez seul.e car votre
famille ou amis sont loins, que vous ayez envie de parler avec
des hôtes bienveillants de vos péoccupations, Miam&Chill vous
attend pour passer une soirée chaleureuse et vous faire de
nouveaux copains/copines.

.
🍲 1 soirée par mois

🗓 25 mars 2026, à partir de 18h30
🎟 Gratuit sur inscription (places limitées)

NOUVEAU SUR VOTRE CAMPUS : MIAM & CHILL !

Jeudi 12 mars 2026, 17h30 - 18h30 : Sommeil, STOP aux idées reçues !
Webinaire interactif d’une heure pour comprendre le sommeil et découvrir des pistes d’amélioration concrètes

Animé par Angélique MOREAU, Sophrologue

Mardi 24 mars 2026, 17h30 - 18h30 : Hyperconnexion et sommeil - A quand la pause ?
Webinaire interactif d’une heure pour comprendre l’impact concret d’une hyperconnexion massive sur le sommeil 

Animé par Angélique MOREAU, Sophrologue 

JE M'INSCRIS

JE M'INSCRIS

JE VEUX Y PARTICIPER

WEBINAIRES

https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/v4/s/gVZcskVu66
https://events.teams.microsoft.com/event/1105e401-00be-47aa-b62b-d4db449d2b20@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
https://events.teams.microsoft.com/event/1105e401-00be-47aa-b62b-d4db449d2b20@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
https://events.teams.microsoft.com/event/590cf4f6-41b0-44d6-9e92-aa6a714f3e68@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
https://events.teams.microsoft.com/event/590cf4f6-41b0-44d6-9e92-aa6a714f3e68@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/v4/s/gVZcskVu66
https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/v4/s/gVZcskVu66
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Salle à venir, IUT de Sceaux : Lundi 16 mars 2026

PROGRAMME PRISSM

JE M'INSCRIS

Programme d’Information et de sensibilisation en santé mentale - Pris en charge par la CVEC

Hall d’entrée, IUT de Sceaux : Mardi 10 mars 2026, 12h - 14h
Forum étudiant, AgroParisTech : Mercredi 11 mars 2026, 12h - 14h

Hall de la BU, Orsay Vallée : Jeudi 12 mars 2026, 12h - 14h
Péristyle, IUT de Cachan : Mardi 17 mars 2026, 12h - 14h

Salle Imbert, Faculté Jean Monnet (Sceaux) : Mercredi 18 mars 2026, 12h - 14h
Hall d’entrée, Faculté de Médecine (KB) : Mardi 24 mars 2026, 12h - 14h

FORUM BIEN-ÊTRE & SOPHRO SUR VOS CAMPUS
Atelier micro-sieste combinant apports théoriques sur le fonctionnement du sommeil (cycles, rythme circadien, facteurs de

perturbation et bonnes pratiques) et quiz interactif.

DÉPISTAGE IST SUR VOS CAMPUS
Bâtiment 1er cycle, Université d’Evry Paris-Saclay : Mardi 17 mars 2026, 9h - 16h
Maison des étudiants, UFR de Guyancourt : Mercredi 18 mars 2026, 10h - 16h
Hall d’entrée, UFR des Sciences de Versailles : Jeudi 19 mars 2026, 10h - 16h
Hall d’entrée, IUT de Rambouillet : Vendredi 20 mars 2026, 10h - 16h
Hall d’entrée, Faculté de Médecine : Jeudi 26 mars 2026, 9h - 17h
Hall d’entrée, Faculté de Jean Monnet : Vendredi 27 mars 2026, 9h - 17h
Hall d’entrée, IUT de Sceaux : Mardi 31 mars 2026, 9h - 17h

Restaurant Universitaire, ENS : Vendredi 10 avril 2026, 10h - 14h
RU Escoffier, IOGS : Lundi 13 avril 2026, 10h -14h

https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/SurveyServer/s/wd8lch
https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/SurveyServer/s/wd8lch
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IUT de Vélizy : Mardi 10 mars 2026, 12h - 13h
Bâtiment Buffon, UFR des Sciences de Versailles : Jeudi 12 mars 2026, 13h - 13h45
MDE, UFR de Guyancourt : Jeudi 12 mars 2026, 18h15 - 19h15
MDE, UFR de Guyancourt : Jeudi 19mars 2026, 18h15 - 19h15

ATELIER SOPHROLOGIE

IUT de Mantes-la-Jolie : Jeudi 12 mars 2026, 9h -17h

JOURNÉE INCLUSION
Venez participer à un atelier pour découvrir les ateliers sur le handicap 

IUT de Vélizy : Mardi 17 mars 2026, 12h - 14h
IUT de Mantes-la-Jolie : Mardi 31 mars 2026, 13h30 - 16h30
Bâtiment d’Alembert, UFR de Guyancourt : Mardi 31 mars 2026, 12h - 13h30

FORUM SANTÉ

CE MOIS-CI VOS RENDEZ-VOUS
 PRÉVENTION À L’UNIVERSITÉ D’ÉVRY

CE MOIS-CI VOS RENDEZ-VOUS
 PRÉVENTION À L’UNIVERSITÉ D’ÉVRY

Présence de l’association ACT UP pour des actions de dépistage
Hall du Bâtiment Maupertuis : Mardi 17 mars 2026, 11h - 14h

Intervention de l’association Wymoov dans le cadre d’une action de prévention autour de l’alcool
Hall du Bâtiment Maupertuis : Jeudi 26 mars 2026, 11h - 14h

ANIMATION CAMPUS

Bâtiment Maupertuis : Lundi 23 mars 2026, 9h -17h
COLLECTE DON DU SANG





LE SOMMEIL 

LE SOMMEIL, UN PILIER DE LA SANTÉ ÉTUDIANTELE SOMMEIL, UN PILIER DE LA SANTÉ ÉTUDIANTE

Le sommeil correspond à une baisse de l’état de conscience qui sépare deux périodes d’éveil. Il est
caractérisé par une perte de la vigilance, une diminution du tonus musculaire et une
conservation partielle de la perception sensitive. 

Le sommeil représente plus d’un tiers de notre vie. Il est déterminant pour la croissance, la
maturation cérébrale, le développement et la préservation de nos capacités cognitives. Il est
essentiel pour l’ajustement de nombreuses sécrétions hormonales et pour le maintien de notre
température interne. On sait aujourd’hui que la réduction du temps de sommeil ou l’altération de sa
qualité favorisent probablement la prise de poids et l’obésité. Enfin, la mise au repos de notre
système cardiovasculaire au cours du sommeil est l’un des enjeux de prévention des années à venir.

QUELQUES CHIFFRES

Les Français dorment en moyenne 7h par nuit, avec une durée de 7h30 en moyenne le week-end, ce
qui semble correspondre aux recommandations de durée de sommeil pour les adultes, mais les
besoins varient selon l’âge et ne sont pas toujours couverts. Ainsi, 1 Français sur 5 dort moins de 6
heures par nuit pendant la semaine, et on estime que plus de 30 % des enfants et jusqu’à 70 % des
adolescents ne dorment pas suffisamment. De plus, un nombre grandissant de Français se plaignent
d’une mauvaise qualité de sommeil : en 2024, 45 % des Français déclarent au moins un trouble du
sommeil. Selon Santé publique France, 1 Français sur 2 ressent du stress impactant son sommeil.

Sources : INSERM &  INSV
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https://www.inserm.fr/dossier/sommeil/


Le sommeil est essentiel pour la santé physique
et mentale. Ce n’est pas seulement une fonction
biologique : il résulte d’une interaction entre le
fonctionnement de notre corps, nos rythmes
internes et nos comportements quotidiens. 
 
Le sommeil peut être perturbé soit par des
troubles physiologiques, soit par de mauvaises
habitudes. Ces habitudes dépendent de
plusieurs facteurs : 

Individuels (stress, émotions), 
Sociaux (famille), 
Professionnels/Scolaires (horaires), 
Environnementaux (exposition à la lumière).

Les problèmes de sommeil se traduisent
souvent par un manque ou un excès de
sommeil, un rythme irrégulier ou des horaires
inadaptés. 
 
Une mauvaise hygiène de sommeil peut
provoquer de l’insomnie, de la somnolence, une
baisse de vigilance, ainsi que des troubles
physiques (cardiaques, métaboliques) et
psychologiques (anxiété, dépression). 
 
Ce constat est inquiétant, car le manque de
sommeil augmente depuis une trentaine
d’années, surtout en semaine. De plus, le
décalage entre notre horloge biologique et nos
horaires de travail ou d’études devient de plus
en plus fréquent. 
 
Pour faire face à ce problème de santé publique,
il faut encourager de meilleures habitudes de
sommeil à grande échelle. Cependant, cela reste
difficile, car ces bonnes pratiques sont souvent
en concurrence avec notre mode de vie
moderne (écrans, travail tardif, sorties nocturnes). 

FONDEMENT DE LA SANTÉ
PHYSIQUE, MENTALE ET SOCIALE

Sources : Santé.gouv, Santé Publique et Ministère de la santé

8

Trop souvent négligé, le sommeil est
pourtant essentiel à notre équilibre. Un
manque ou une mauvaise qualité de
sommeil augmentent les risques de
troubles cardiovasculaires, de diabète,
d’obésité, de cancers, mais aussi de
troubles psychiques. À l’inverse, bien
dormir favorise la réussite scolaire et
professionnelle, la concentration, la
mémoire, l’humeur et le bien-être général.

Pourtant, les Français dorment de moins
en moins, et de moins en moins bien.
Cette tendance s’est accentuée depuis ces
dernières années, notamment chez les
jeunes adultes, dont le sommeil est
perturbé par les écrans, les réseaux
sociaux et des rythmes de vie décalés.

Au-delà de ses effets sur la santé physique,
le sommeil est un véritable levier de
réussite et de prévention. Les recherches
montrent qu’une durée et une régularité
de sommeil suffisantes sont associées à
de meilleures performances cognitives,
une meilleure concentration et de
meilleurs résultats académiques. À
l’inverse, un sommeil insuffisant augmente
le stress, fragilise la santé mentale et
diminue la motivation d’apprentissage.

Le sommeil joue également un rôle clé
dans la régulation des émotions : une
privation chronique favorise l’anxiété, la
dépression et l’épuisement, tandis qu’un
sommeil réparateur soutient l’équilibre
psychique et le bien-être général.

LIEN ENTRE SOMMEIL, BIEN-
ÊTRE, RÉUSSITE ET PRÉVENTION
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https://sante.gouv.fr/IMG/pdf/dgs-feuille_de_route_sommeil-a4.pdf
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Le sommeil c’est important
Dr Joelle Adrien

Le sommeil a un rôle réparateur et
régulateur. Il possède des vertus
beaucoup plus complexes que le fait
de récupérer : 

La maturation cérébrale 
Le développement et la
préservation de nos capacités
cognitives 
La régulation de la température 
L’ajustement de nombreuses
sécrétions hormonales 
La simulation des défenses
immunitaires 
L’élimination des toxines 
La régulation de l’humeur 
La régulation du stress 
La régulation de la glycémie 
Le maintien de la vigilance 

LE SOMMEIL EST
INDISPENSABLE POUR QUI
VEUT VIVRE EN BONNE SANTÉ !

Nous passons plus d’un tiers de notre
vie à dormir et la qualité de ce dernier
influencera directement notre qualité
de vie. 

Un sommeil de qualité permet à long
terme la préservation de votre santé. À
court terme, un sommeil de qualité
permet de récupérer de la journée
passée. 

Le sommeil possède plusieurs
fonctions particulières, indissociables
de l'état de veille et mettant en jeu de
nombreux mécanismes physiologiques
tels que : les sécrétions hormonales, la
régénération cellulaire (peau,
muscle…), la mémorisation etc. 
Dormir permet ainsi une récupération
physique, psychologique et
intellectuelle.

https://www.youtube.com/watch?v=3nZhiEwCA2U
https://www.youtube.com/watch?v=3nZhiEwCA2U
https://www.youtube.com/watch?v=3nZhiEwCA2U
https://www.youtube.com/watch?v=3nZhiEwCA2U
https://www.sciencesetavenir.fr/sante/sommeil/journee-du-sommeil-combien-d-heures-vous-faut-il-pour-etre-en-forme_18858


MIEUX DORMIR POUR
PERFORMER DANS SES ÉTUDES

Le sommeil, la mémoire et
l’apprentissage sont des phénomènes
complexes qui ne sont toujours pas
entièrement compris.

Cependant, des études sur l’être
humain et les animaux suggèrent que
la qualité et la quantité de sommeil ont
un impact important sur la mémoire et
sur l’apprentissage. La recherche
explique que le sommeil aide
l’apprentissage et la mémoire de deux
manières différentes. Tout d’abord,
lorsque nous dormons peu, nous ne
pouvons pas concentrer notre
attention de manière optimale, et par
conséquent, nous ne pouvons pas
apprendre efficacement.
Deuxièmement, le sommeil lui-même
joue un rôle dans la consolidation de la
mémoire, ce qui est essentiel pour
apprendre de nouvelles informations. 

Bien que les mécanismes exacts soient
inconnus, l’apprentissage et la
mémoire sont souvent décrits en
termes de trois fonctions, comme
l’explique le Harvard Médical Collège : 

L’Acquisition : introduction de
nouvelles informations dans le
cerveau. 
La Consolidation : processus par
lesquels la mémoire devient stable. 
Le Rappel : capacité d’accéder à
l’information (consciemment ou
inconsciemment) après qu’elle ait
été stockée. 

Le sommeil et les apprentissages

Chacune de ces étapes est nécessaire
au bon fonctionnement de la mémoire
et, par conséquent, à notre
apprentissage. L’acquisition et le
rappel ne se produisent que lorsque
nous sommes éveillés, mais la
recherche explique que la
consolidation de la mémoire a lieu
pendant que nous dormons, en
renforçant les connexions neuronales
qui forment nos souvenirs. Lorsque
nous ne dormons pas suffisamment,
notre attention, notre concentration et
notre vigilance sont déformées, ce qui
rend difficile la réception
d’informations. Si nous ne nous
reposons pas correctement, les
neurones qui ont travaillé pendant la
journée ne peuvent plus fonctionner
pour coordonner correctement les
informations reçues, et nous perdons
notre capacité à accéder aux
informations que nous avons apprises
précédemment. Ainsi, bien dormir est
un facteur clé dans la réussite scolaire. 

Sources : Cairn, CNRS, Améli, INSV 
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https://www.youtube.com/watch?v=3nZhiEwCA2U


LE SOMMEIL TROUBLÉ

Nous nous endormons et nous
réveillons à peu près à la même heure.
Notre rythme de sommeil est régulé
par notre cerveau contenant de
véritables horloges internes situées
dans l’hypothalamus. 

Les troubles du sommeil sont de
nature variée (mode de vie, état de
santé, environnement, etc.) et peuvent
s'exprimer différemment d'une
personne à une autre. Près d’un tiers
des français souffre de troubles du
sommeil, selon les chiffres de l’Institut
National du Sommeil et de la Vigilance
(INSV). 

Ces derniers sont divisés en trois
groupes principaux : 

les dyssomnies : ensemble de
troubles du sommeil consistant en
une altération de la quantité et
qualité du sommeil. 
les parasomnies : regroupe un
ensemble de différents troubles du
sommeil en apparence disparates,
mais tous caractérisés par des
comportements anormaux
pendant le sommeil. 
Ceux liées à d'autres maladies 

Testez la qualité de votre
sommeil en ligne 11

https://questionnaire.reseau-morphee.fr/
https://questionnaire.reseau-morphee.fr/
https://questionnaire.reseau-morphee.fr/


CONSEILS POUR AMÉLIORER
SA SANTÉ PAR LE SOMMEIL 

fatigue qui a des répercussions sur la
vie quotidienne qui peuvent être plus
ou moins grave sur le long terme :

troubles de l’humeur, baisse de
moral, voire une dépression 
troubles de la concentration, de la
mémorisation, de l’apprentissage 
affaiblissement du système
immunitaire 
augmentation du risque de
développer une maladie chronique
telle que maladie cardiovasculaire
ou diabète de type 

Mais bonne nouvelle, il est possible
d’améliorer la qualité de son sommeil
grâce à un simple changement de
comportements. 

Voici 10 recommandations de l’Institut
National du Sommeil et de la Vigilance : 

1.Respectez votre rythme et vos
besoins de sommeil. 

2.Maintenez des horaires de lever et
de coucher réguliers

3.Exposez-vous à la lumière du jour
en particulier le matin

4.Modérez la consommation
d’excitants 

5.Pratiquez une activité physique
régulière 

6.Le soir, ne sautez pas le dîner mais
évitez les plats trop gras et difficiles
à digérer

7.Privilégiez une activité calme le soir
8.Aménagez-vous une chambre

propice au sommeil 
9.Déconnectez-vous 1h à 2h avant de

vous coucher
10.Allez-vous coucher dès les premiers

signaux de sommeil

Les troubles du sommeil sont
responsables d’une profonde 

Sommeil : Comment bien dormir ?
12

https://www.youtube.com/watch?v=5jtvR_nQLCo
https://www.youtube.com/watch?v=5jtvR_nQLCo
https://www.youtube.com/watch?v=5jtvR_nQLCo
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MÉCANISME DU SOMMEIL
Le sommeil se compose de deux grands
types : le sommeil lent et le sommeil
paradoxal. 
 
Le sommeil lent débute dès
l’endormissement. On y observe un
ralentissement progressif de l’activité du
cerveau et des fonctions vitales. Il
comporte deux phases : 

Le sommeil lent léger, au cours
duquel on peut encore être facilement
réveillé et avoir l’impression de ne pas
avoir dormi. 
Le sommeil lent profond, où le
cerveau devient moins réactif aux
stimulations extérieures. C’est la phase
la plus réparatrice, mais aussi celle où
il est difficile de réveiller quelqu’un. 

 
Le sommeil paradoxal, quant à lui, se
caractérise par une activité cérébrale
intense alors que les muscles sont
totalement détendus. Les yeux bougent
rapidement sous les paupières, c’est la
fameuse phase « REM » (Rapid Eye
Movement). C’est durant ce moment que
les rêves les plus vivants surviennent. 
 
Une bonne nuit alterne plusieurs cycles de
sommeil lent et paradoxal. 

Quand on s’endort, on passe d’abord par un
sommeil léger (stade N1), une phase entre
veille et sommeil. En stade N2, le sommeil
devient plus stable : si l’on se réveille alors, on
sait qu’on a dormi. 
 
Après une trentaine de minutes, vient le
sommeil lent profond, où le corps et le cerveau
récupèrent intensément. Puis, le sommeil
redevient léger avant d’entrer dans une courte
phase de sommeil paradoxal, marquée par les
rêves. 
 
Ce parcours forme un cycle de sommeil
d’environ 90 minutes. Une nuit compte en
général 3 à 5 cycles successifs. En début de
nuit, le sommeil profond domine, tandis qu’au
petit matin, le sommeil paradoxal devient plus
fréquent. 
 
Tout au long de la nuit, on se réveille
brièvement sans même s’en rendre compte —
un phénomène tout à fait normal. 

Sources : INSV & Initiatives

https://blog.initiatives.fr/la-gestion-du-sommeil-10342


Souvent présentée comme « l’hormone du
sommeil », la mélatonine joue un rôle clé
dans l’endormissement. Produite
naturellement par le cerveau en fin de
journée, lorsque la luminosité diminue,
elle aide l’organisme à se synchroniser
avec le rythme circadien, ce cycle
biologique de 24 heures qui régule
notamment le sommeil et l’éveil. 
La sécrétion de mélatonine augmente le
soir, atteint un pic au cours de la nuit, puis
chute progressivement au matin. 
 
La mélatonine de synthèse peut être
utilisée dans certaines situations bien
précises, comme les troubles de
l’endormissement ponctuels ou le
décalage horaire important, notamment
lors de voyages vers l’Est. En revanche, elle
ne constitue pas une solution universelle
aux troubles du sommeil. De nombreux
usages qui lui sont prêtés ne reposent pas
sur des preuves scientifiques solides. 

Sa consommation n’est pas anodine et
peut entraîner des effets indésirables
(somnolence diurne, maux de tête, vertiges,
nausées). Elle est déconseillée, ou doit être
prise avec un avis médical, chez certaines
populations, notamment les enfants et
adolescents, les femmes enceintes ou
allaitantes, ainsi que les personnes
souffrant de certaines pathologies ou
exerçant des activités nécessitant une
vigilance soutenue. 

De plus en plus utilisés en cas de
difficultés d’endormissement ou de fatigue
persistante, les compléments alimentaires
peuvent constituer un soutien ponctuel,
mais ils ne sont ni une solution miracle ni
un substitut à une bonne hygiène de
sommeil. 

La mélatonine, hormone naturellement
sécrétée le soir, peut être utile en cas de
décalage du rythme veille-sommeil (jet lag,
horaires irréguliers), tandis que certaines
plantes peuvent aider à réduire un stress
léger ; toutefois, leur efficacité reste
variable selon les personnes, les dosages
et la qualité des produits. Surtout, ces
compléments ne traitent pas les causes
profondes des troubles du sommeil et ne
bénéficient pas des mêmes exigences
d’évaluation qu’un médicament. 

Ils peuvent également entraîner des effets
indésirables ou des interactions
médicamenteuses, notamment avec des
traitements anxiolytiques, antidépresseurs
ou anticoagulants. En cas de troubles
persistants, d’impact sur les études ou de
fatigue importante, un avis médical est
recommandé.

RÔLE DE LA MÉLATONINE

COMPLÉMENTS ALIMENTAIRES

Source : INSERM

Sources : INSERM, Santé Publique, Haute Autorité de Santé
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https://www.inserm.fr/c-est-quoi/au-lit-cest-quoi-la-melatonine/
https://www.mutuelledefranceunie.fr/blog/nos-actualites-2/la-melatonine-un-remede-efficace-contre-les-troubles-du-sommeil-28


TESTEZ VOS CONNAISSANCES
LES IDÉES REÇUES SUR LE SOMMEIL
TESTEZ VOS CONNAISSANCES

LES IDÉES REÇUES SUR LE SOMMEIL
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EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL

BOIRE DE L’ALCOOL EN SOIRÉE

EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

ALLER AU LIT ET SE RÉVEILLER TOUJOURS À LA MÊME HEURE

ÉTUDIER OU TRAVAILLER JUSQU’À TARD DANS LA NUIT

SE LEVER LORSQU’IL EST DIFFICILE DE S’ENDORMIR

RÉCUPÉRER LE MANQUE DE SOMMEIL EN DORMANT PLUS LONGTEMPS

SE COUCHER L’ESTOMAC VIDE

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL
EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL
EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL
EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL
EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL
EFFET NÉGATIF SUR LE SOMMEIL

Les réponses en page suivante.
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EFFET NEGATIF SUR LE SOMMEIL 
Même si l’alcool peut donner une
impression d’endormissement plus
rapide, il perturbe la qualité du
sommeil. Il fragmente le sommeil en
deuxième partie de nuit, diminue le
sommeil profond et favorise les réveils
nocturnes.

BOIRE DE L’ALCOOL EN SOIRÉE

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL 
Des horaires réguliers renforcent
l’horloge biologique. Cela facilite
l’endormissement, améliore la qualité
du sommeil et permet un réveil plus
naturel et plus reposant.

ALLER AU LIT ET SE RÉVEILLER
TOUJOURS À LA MÊME HEURE

EFFET NEGATIF SUR LE SOMMEIL 
Les activités intellectuelles stimulantes
augmentent l’éveil cérébral et
retardent l’endormissement. De plus,
l’exposition prolongée aux écrans
freine la sécrétion de mélatonine,
l’hormone du sommeil. 

ÉTUDIER OU TRAVAILLER
JUSQU’À TARD DANS LA NUIT

EFFET POSITIF SUR LE SOMMEIL 
Rester au lit en étant éveillé entretient
l’insomnie. Se lever pour faire une
activité calme permet de casser cette
association négative et de retourner se
coucher quand la somnolence revient. 

SE LEVER LORSQU’IL EST
DIFFICILE DE S’ENDORMIR

EFFET NEGATIF SUR LE SOMMEIL 
Dormir excessivement, surtout le
matin ou le week-end, peut
déséquilibrer le rythme veille-sommeil
et rendre l’endormissement plus
difficile les nuits suivantes. La
récupération doit être progressive. 

RÉCUPÉRER LE MANQUE DE SOMMEIL
EN DORMANT PLUS LONGTEMPS

EFFET NEGATIF SUR LE SOMMEIL
La faim peut provoquer des réveils
nocturnes ou empêcher
l’endormissement. Un dîner léger, pris
suffisamment tôt, favorise un sommeil
plus stable. 

SE COUCHER L’ESTOMAC VIDE

TESTEZ VOS CONNAISSANCES
LES IDÉES REÇUES SUR LE SOMMEIL
TESTEZ VOS CONNAISSANCES

LES IDÉES REÇUES SUR LE SOMMEIL



https://events.teams.microsoft.com/event/1105e401-00be-47aa-b62b-d4db449d2b20@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
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ALIMENTATION ET SOMMEIL
L’alimentation et le sommeil sont
étroitement liés : ce que nous mangeons
influence la qualité de nos nuits, et un
manque de sommeil peut en retour
modifier nos choix alimentaires. 

La composition des repas, leur quantité
et leur horaire jouent un rôle clé dans la
régulation de l’endormissement et de la
profondeur du sommeil. Un dîner trop
copieux ou pris trop tard peut perturber la
digestion et retarder l’endormissement,
tandis qu’un repas trop léger peut
favoriser des réveils nocturnes liés à la
faim. 

Certains nutriments participent à la
production de sérotonine et de
mélatonine, impliquées dans la
régulation des rythmes veille-sommeil,
alors qu’une alimentation trop riche en
graisses peut fragmenter le sommeil et le
rendre moins réparateur. Les stimulants
comme la caféine, présents dans le café,
certains thés ou boissons énergisantes,
retardent l’endormissement et
augmentent les micro-éveils, et l’alcool,
malgré une sensation initiale de
somnolence, altère la qualité du sommeil
en seconde partie de nuit. 

Prendre en compte le contenu de son
assiette et le moment des repas constitue
donc un levier simple mais essentiel pour
préserver un sommeil de qualité et une
vigilance optimale au quotidien.
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ACTIVITÉ PHYSIQUE ET SOMMEIL
Les recherches montrent que l’activité
physique a un impact positif sur le
sommeil, à court comme à long terme. Une
revue de la littérature, basée sur plus de 40
études, indique qu’une séance d’exercice
ponctuelle améliore légèrement
plusieurs paramètres du sommeil : le
temps de sommeil total, la profondeur du
sommeil, l’efficacité du sommeil et la
rapidité d’endormissement. Elle permet
aussi de réduire les éveils nocturnes. 
 
Les bénéfices sont plus importants lorsque
l’activité physique est pratiquée
régulièrement. Des études montrent qu’un
niveau d’activité physique élevé est associé
à une meilleure qualité de sommeil et à
moins de troubles de type insomnie, y
compris chez les étudiants. En revanche,
une activité physique faible ou irrégulière
est plus souvent associée à un sommeil
non réparateur. 

Il est important de noter que les activités
sportives souvent plus intenses, ont un
impact plus favorable sur le sommeil que
l’activité physique liée uniquement aux
déplacements ou aux tâches du quotidien. 

https://institut-sommeil-vigilance.org/sommeil-et-alimentation/
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HYPERCONNEXION ET SOMMEIL

L’hyperconnexion apparaît comme un facteur
central des troubles du sommeil chez les
étudiants et les jeunes. 

Selon une étude du Réseau Morphée, 33,5 %
des adolescents passent plus d’une heure
devant un écran après le dîner, 15 %
envoient des SMS pendant la nuit et 11 %
consultent les réseaux sociaux à ce moment-
là. 

Cette exposition tardive aux écrans, dont la
lumière maintient le cerveau en éveil,
contribue à des difficultés d’endormissement
(au moins une fois par semaine pour 48 % des
étudiants, quotidiennement pour 21 %) et à
des réveils nocturnes fréquents.  

La lumière bleue émise par les écrans des
téléviseurs, ordinateurs, tablettes et autres
smartphones perturbent le système circadien
(rythme biologique de vingt-quatre heures) et
retardent la sécrétion de la mélatonine
(hormone du sommeil). 

Les conséquences se font sentir dès le matin : 
60% des jeunes ont du mal à se lever

30 % avec une extrême difficulté
10 % se sentent réellement fatigués
dans la journée, avec un impact direct
sur la concentration, la mémorisation
et la réussite scolaire. 

BESOIN D’UNE BULLE DE
DÉCONNEXION

Le SSE a mis en place depuis 2023 des
casques de relaxation immersive dans
divers endroits stratégiques de vos
campus.

Nos casques de relaxation dynamique
vous proposent un ensemble de
méthodes et techniques de bien-être
reconnues scientifiquement comme la
méditation, la sophrologie ou encore la
musicothérapie pour vous aider à vous
détendre de manière ludique et innovante
en toute autonomie. A chacun de tester et
de choisir ce qui lui convient le mieux.

Ces derniers sont disponibles dans
différents pôles santé SSE et dans les 4
bibliothèques de l’Université Paris-Saclay
(Lumen, Orsay Vallée, IUT de Cachan,
Faculté de médecine).

Pour faire une pause, pensez relaxation
guidée plutôt que cigarette quand vous

révisez à la BU ! 

https://www.universite-paris-saclay.fr/casques-de-relaxation-immersive
https://www.universite-paris-saclay.fr/casques-de-relaxation-immersive
https://www.universite-paris-saclay.fr/casques-de-relaxation-immersive
https://www.universite-paris-saclay.fr/casques-de-relaxation-immersive
https://www.universite-paris-saclay.fr/casques-de-relaxation-immersive


https://events.teams.microsoft.com/event/590cf4f6-41b0-44d6-9e92-aa6a714f3e68@68cdfebb-157b-4846-ba2f-d196a9124ac0
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TROUBLES DU SOMMEIL

SOMMEIL NON-RÉPARATEUR
Fatigue au réveil, somnolence dans la
journée, difficultés de concentration… 

Il arrive de ressentir les effets d’un
manque de sommeil alors même que
la durée des nuits semble suffisante.
On parle alors de sommeil non
réparateur, c’est-à-dire d’un sommeil
dont la qualité ne permet pas une
récupération physique et mentale
optimale. 

Plusieurs facteurs peuvent expliquer
ce phénomène. Certains troubles du
sommeil, comme l’apnée du sommeil
ou le syndrome des jambes sans
repos, fragmentent les cycles
nocturnes et empêchent l’accès au
sommeil profond. 

Retrouver un sommeil réparateur
repose d’abord sur des mesures
simples : 

Horaires réguliers, 
Exposition à la lumière naturelle, 
Activité physique, 
Limiter les écrans avant le
coucher, 
Environnement de sommeil
adapté.

ENDORMISSEMENT DIFFICILE
L’endormissement difficile correspond à
une incapacité à s’endormir dans les
30 minutes suivant le coucher. Très
fréquente, elle devient problématique
lorsqu’elle survient plusieurs fois par
semaine et impacte l’énergie,
l’humeur ou la concentration. 

Plusieurs causes peuvent être en jeu :
une hygiène de sommeil déséquilibrée,
caféine tardive, écrans en soirée, repas
copieux ou nicotine perturbent la
sécrétion de mélatonine et retardent
l’endormissement.

L’anxiété et les ruminations
maintiennent le cerveau en état d’alerte,
tandis qu’un rythme circadien irrégulier
(horaires variables, manque de lumière
naturelle) désynchronise l’horloge
biologique.  

Voici des tips concrets et efficaces à
partager en cas d’endormissement
difficile: 

Miser sur la régularité (se coucher et
se lever à des heures fixes),
Couper les écrans au moins 30-60
minutes avant, 
Tester la respiration 4-6 (Inspirer 4
secondes, expirer 6 secondes),
Sortir les pensées de la tête,
Surveiller les excitants (café, thé,
boissons énergisantes), 
Ecrire la liste des choses à faire pour le
lendemain.

Sources : Santé Magazine & INSV
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QUAND CONSULTER ?

Il peut arriver de mal dormir pendant
une période sans que cela n’entraîne
de conséquences graves. L’insomnie
occasionnelle, bien que gênante, reste
généralement sans impact durable sur
la santé.

En revanche, si malgré une bonne
hygiène de sommeil les troubles
persistent, il est recommandé d’en
parler à votre médecin traitant. Des
difficultés de sommeil répétées
peuvent en effet se répercuter sur la
vie quotidienne : 

Difficultés de concentration
Baisse des performances, fatigue et
somnolence dans la journée, 
Troubles de la mémoire et de
l’attention, avec un risque accru
d’accidents, au travail comme sur la
route.

À plus long terme, un manque de
sommeil répété peut affecter la santé
globale. Il peut entraîner des
difficultés d’apprentissage, une
diminution de la motivation et de
l’efficacité.

Les défenses immunitaires peuvent
aussi être impactées et le risque de
développer obésité, diabète de type 2
et maladies cardiovasculaires
augmente.

C’est pourquoi, si vous dormez mal
depuis plusieurs semaines, il est
important de consulter votre médecin
traitant afin de faire le point et d’être
accompagné.

Source : Ameli

INSOMNIES
L’insomnie correspond à un déficit
involontaire de sommeil, en quantité ou
en qualité, alors même que les conditions
pour dormir sont réunies. Elle se
manifeste par des difficultés à s’endormir,
des réveils nocturnes ou un réveil trop
précoce, avec la sensation de ne pas avoir
récupéré. 

15 à 20 % 
de la population est concernée

Elle peut être ponctuelle, liée au stress, à
une période difficile ou à des habitudes
de vie, puis disparaître. Elle devient
chronique lorsqu’elle survient plusieurs
fois par semaine pendant au moins trois
mois. 
Son apparition repose généralement sur
trois éléments : 

une prédisposition individuelle
(génétique, psychologique ou sociale) 
un facteur déclenchant (stress,
surmenage, évènement de vie) 
des facteurs d’entretien, comme
l’anxiété face au sommeil ou des
comportements inadaptés (passer
trop de temps au lit, horaires
irréguliers) 

Sur le plan biologique, l’insomnie
chronique est associée à un état d’hyper-
éveil : le cerveau reste en alerte et
empêche l’installation d’un sommeil
profond et réparateur. 

Le manque de sommeil entraîne fatigue,
irritabilité, difficultés de concentration et
somnolence diurne. À long terme, il est
associé à un risque accru de maladies
cardiovasculaires, diabète, dépression,
obésité et accidents. La fatigue augmente
notamment le risque d’accident de la
route et de travail. So
ur
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ALCOOL ET SOMMEIL

Chez les étudiants, l’alcool est souvent
associé aux soirées et à la convivialité,
mais son impact sur le sommeil est loin
d’être anodin. S’il peut donner
l’impression d’aider à s’endormir plus
vite, l’alcool perturbe le sommeil : il
augmente la somnolence en début de
nuit, puis fragmente le sommeil en
seconde partie avec davantage de
réveils nocturnes et une diminution du
sommeil paradoxal, essentiel à la
récupération cognitive et émotionnelle. 

L’alcool favorise les micro-éveils et
aggrave les troubles respiratoires
nocturnes, ce qui altère la qualité
globale du repos. Cette dégradation du
sommeil a des conséquences directes
sur la concentration, la mémoire et la
régulation de l’humeur. Les données
montrent par ailleurs que ces
consommations sont fréquentes dans la
population étudiante : près de 44 % des
18–24 ans déclarent au moins une
alcoolisation ponctuelle importante
dans le mois.

Le tabac est parfois utilisé pour gérer le
stress, mais la nicotine est un stimulant
qui retarde l’endormissement, fragmente
le sommeil et augmente les réveils
nocturnes. 

Les fumeurs présentent davantage
d’insomnies et un sommeil moins
réparateur, avec un impact direct sur la
concentration et la vigilance en cours. Au-
delà du sommeil, les risques pour la santé
sont majeurs : d’après Santé publique
France, le tabac a causé 68 000 décès
évitables en 2023 en France.

L’Organisation mondiale de la santé estime
à plus de 8 millions le nombre de décès
annuels liés au tabac dans le monde. 

Arrêter de fumer améliore rapidement la
qualité du sommeil et réduit fortement ces
risques : un choix bénéfique à la fois pour
vos nuits, votre santé et votre réussite
universitaire.

TABAC ET SOMMEIL

Source : INSERM, Santé Publiqe France, OVE

Un nombre important d’étudiants
rapporte des difficultés de sommeil
régulières, souvent associées au stress
mais aussi aux habitudes de vie, dont la
consommation d’alcool. La répétition de
nuits perturbées par l’alcool entretient
un cercle vicieux : fatigue, baisse de
vigilance, augmentation du risque
d’anxiété et, majoration des
consommations pour « tenir » le rythme. 

Source : INSV, Santé Publiqe France & OMS

https://blog.reseau-morphee.fr/2024/01/03/les-effets-de-lalcool-sur-le-sommeil/
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Source : Observatoire de la santé, Haute Autorité de Santé & ANSM

MÉDICAMENTS ET SOMMEIL

Les médicaments peuvent parfois
sembler être une solution rapide face
aux difficultés d’endormissement,
surtout en période de stress
universitaire. 

Les somnifères (hypnotiques) et certains
anxiolytiques, notamment les
benzodiazépines, agissent sur le
système nerveux central pour favoriser
la détente et le sommeil. S’ils peuvent
être utiles à court terme et sur
prescription médicale, ils modifient le
sommeil, diminuent le sommeil profond
et paradoxal, et exposent à un risque de
tolérance et de dépendance. 

Leur utilisation doit donc être
strictement encadrée et limitée dans le
temps, en raison des risques
d’accoutumance, de troubles de la
mémoire, de somnolence diurne et
d’altération de la vigilance. 

L’arrêt brutal peut par ailleurs entraîner
un effet rebond avec aggravation
transitoire de l’insomnie et anxiété
accrue. 

Selon l’Observatoire de la Santé, environ
un étudiant sur dix déclarerait
utiliser des médicaments pour
dormir, ce qui souligne l’importance
d’une prévention adaptée et d’un
accompagnement médical plutôt que le
recours systématique à une solution
médicamenteuse.

L’automédication représente un autre
enjeu de prévention : prendre des
médicaments sans avis médical,
utiliser d’anciennes prescriptions ou
associer plusieurs produits (somnifères,
anxiolytiques, alcool, compléments «
naturels ») peut majorer les effets
secondaires et les risques d’interactions. 

Même certains antihistaminiques ou
produits présentés comme « légers »
peuvent provoquer une somnolence
résiduelle, des troubles de l’attention ou
des effets paradoxaux. 

Chez les étudiants, cette recherche de
solution rapide peut masquer une cause
plus profonde (stress, rythme irrégulier,
écrans, consommation de substances). 

En cas de troubles du sommeil
persistants, il est donc essentiel de
privilégier un avis médical et des
approches non médicamenteuses en
première intention, afin d’éviter
l’installation d’une dépendance et de
préserver à la fois la qualité du sommeil
et la santé globale.

https://www.ameli.fr/essonne/assure/actualites/anxiete-insomnie-les-medicaments-une-aide-temporaire-pas-une-solution-permanente


LE SERVICE DE SANTÉ ÉTUDIANTE (SSE)
Pour rappel, le SSE est votre service de
prévention en santé . Son équipe
pluridisciplinaire (médecins de prévention,
infirmier·es, psychologues, diététicien·nes,
addictologues, centre de santé sexuelle, …)
vous accueille pour :

Examen préventif de santé pour tous les
étudiant·es, pour les étudiant·es internationaux
primo-arrivant·es, pour les étudiant·es en
situation de handicap ou de précarité ; 
Aménagements d’études / examens en lien avec
une situation de handicap temporaire ou
permanente ; 
Contrôles vaccinaux ; 
Consultations de diététique ;
Accompagnement psychologique ; 
Lutte contre les conduites addictives ; 
Suivi gynécologique, contraceptions, dépistages et
traitement IST ;*
Actions de prévention et de promotion de la
santé. 

CAMPUS PLATEAU DE SACLAY
• Pôle Santé SSE CentraleSupelec 
• Pôle Santé SSE Bat640
• Pôle Santé SSE IUT Orsay 
• Pôle Santé SSE ENS
• Pôle Santé SSE AgroParisTech

CAMPUS ORSAY VALLEE
• Pôle Santé SSE Orsay Vallée Bât.336 

CAMPUS DU KREMLIN BICETRE
• Pôle Santé SSE Le Kremlin Bicêtre 

CAMPUS CACHAN
• Pôle Santé SSE IUT de Cachan

CAMPUS SCEAUX
• Pôle Santé SSE Sceaux Faculté de Jean-Monnet 
• Pôle Santé SSE IUT Sceaux 

CAMPUS de l’UVSQ
• Centre de santé à la Maison des Étudiants de
Guyancourt
• Pôle Santé SSE IUT Vélizy
• Pôle Santé SSE IUT Mantes-la-Jolie
• Pôle Santé SSE IUT de Rambouillet
• Pôle Santé SSE Université de Versailles
• Pôle Santé SSE Université de Guyancourt

LES PÔLES SANTÉ DU SSE

RESSOURCES POUR VOTRE SANTÉ
 SUR VOS CAMPUS

RESSOURCES POUR VOTRE SANTÉ
 SUR VOS CAMPUS
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*Hors UVSQ

Service de santé de l’université Paris-Saclay
Service de santé de l’UVSQ

Pour en savoir plus : 

https://www.instagram.com/ssu_upsaclay/
https://www.calameo.com/read/00778771735866ca9669a
https://www.universite-paris-saclay.fr/contacter-le-service-de-sante-etudiante/
https://www.uvsq.fr/sse


MISSION ÉGALITÉ DIVERSITÉ
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SERVICE UNIVERSITAIRE 
DES ACTIVITÉS  PHYSIQUES ET

SPORTIVES

Le SUAPS est votre allié pour affronter
la période des examens avec sérénité.
Au-delà des sports traditionnels, le
SUAPS propose une offre dédiée au
bien-être et à la gestion du stress,
idéale pour cette période intense. Des
cours de sophrologie, de méditation,
de yoga et de pilates sont accessibles
tout au long de l'année pour vous
aider à évacuer le stress, à mieux vous
concentrer et à améliorer votre qualité
de sommeil.

Ces activités sont encadrées par des
professionnels qualifiés, prêts à vous
accompagner dans l'optimisation de
votre préparation physique et mentale. 

Que ce soit pour vous détendre avant
une épreuve, retrouver votre équilibre
ou simplement décompresser après
une journée d’étude, le SUAPS met à
votre disposition plus de 80 disciplines,
parmi lesquelles vous trouverez
sûrement celle qui correspond à vos
besoins du moment.

A l’Université Paris-Saclay, rejoignez le
SUAPS à n’importe quel moment, 2
CRÉNEAUX GRATUITS d’activités au
choix à l’année, 
en vous inscrivant sur le Portail
Sport

Contact : service.suaps@universite-paris-saclay.fr
christel.allegri@uvsq.fr

Depuis sa création en 2015, la MED agit
en faveur de l’égalité entre les femmes
et les hommes et pour le respect de la
diversité. Elle veille à ce que ces valeurs
humanistes soient intégrées aux
différentes réflexions, stratégies et
politiques de l’établissement, de
manière transversale.

Son rôle principal est de promouvoir
une culture commune d’égalité et de
lutte contre les discriminations dans
toutes les strates de la vie universitaire
et de sa communauté (étudiante et des
personnel.. 

Elle coordonne le Dispositif de
signalement Dalida de l’université :

Signalement, orientation et
accompagnement des victimes en lien
avec les chargé.es de mission égalité,
racisme/antisémitisme et handicap, la
juriste référente
VSS/discriminations/harcèlements ainsi
que la conseillère en prévention des
risques psycho-sociaux. 

Université Paris Saclay
Contact Dalida : contact.dalida@universite-paris-
saclay.fr

UVSQ
Contact : stopetu@uvsq.fr

https://www.universite-paris-saclay.fr/vie-de-campus/le-sport-sur-les-campus-de-paris-saclay
https://sport-upsaclay.fr/
https://sport-upsaclay.fr/
mailto:service.suaps@universite-paris-saclay.fr
mailto:christel.allegri@uvsq.fr
mailto:contact.dalida@universite-paris-saclay.fr
mailto:contact.dalida@universite-paris-saclay.fr
mailto:stopetu@uvsq.fr


TÊTE LA PEMIÈRE 3  ÉDITIONÈME

Le Service de Santé Étudiante, le Pôle Diversité Handicap et le
SUAPS de l’Université Paris-Saclay vous donnent rendez-vous pour
une soirée à la fois festive, pédagogique et conviviale, pensée pour
promouvoir la santé mentale des jeunes et lutter contre l’isolement.
Cette année, cap sur l’engagement sous toutes ses formes (associatif,
citoyen, politique, environnemental, solidaire, sportif ou culturel) comme
véritable levier de lien social. 

📅 Jeudi 9 avril 2026 – de 18h à 21h
 📍 Centre omnisport Carole Vergne (salle E)

Gratuit & sur inscription

Au programme : 
un rallye en équipe (à partir de 2 personnes) pour partir à la
découverte des multiples visages de l’engagement étudiant
Une collation sera offerte et des lots de participation seront à
gagner selon les étapes du rallye complétées

FLASH INFOS SANTÉ FLASH INFOS SANTÉ 

LANCEMENT DES CONSULATIONS SPORT-SANTÉ

Le Service de Santé Étudiante lance ses nouvelles consultations Sport Santé.

Vous souhaitez reprendre une activité physique, faire le point sur votre santé ou vous avez
un besoin spécifique (pathologie chronique, affection de longue durée, difficultés physiques,
fragilités psychologiques ou autre) ? 

PRENEZ RENDEZ-VOUS EN LIGNE

Cette consultation Sport Santé comprend un bilan complet réalisé par un médecin et un
enseignant en Activité Physique Adaptée. Elle permet d’évaluer votre état de santé global,
votre condition physique et vos habitudes de pratique afin de vous proposer des conseils
personnalisés et, si besoin, une orientation vers un parcours Sport Santé adapté.

JE VEUX Y PARTICIPER !
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https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=/maps/place//data%3D!4m2!3m1!1s0x47e67f70a5172491:0x80f2083aeb02efde%3Fsa%3DX%26ved%3D1t:8290%26ictx%3D111&ved=2ahUKEwj348DV-fGSAxVCRaQEHQBcNLoQ4kB6BAgjEAM&usg=AOvVaw2J70sPj1jtFRalTTk9sV9b
https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/v4/s/zkXOG88bef
https://www.doctolib.fr/etablissement-de-prevention/gif-sur-yvette/service-de-sante-des-etudiants-sse-reserve-aux-etudiant-es-de-l-universite-paris-saclay/booking/places?specialityId=564&telehealth=false&source=profile
https://admin-sphinx.universite-paris-saclay.fr/v4/s/zkXOG88bef




NOUS CONTACTER
sante-etudiants@univ-evry.fr

01 69 47 90 03

NOUS CONTACTER
sse@uvsq.fr

01 39 25 57 22

NOUS CONTACTER
sse.contact@universite-paris-saclay.fr
pole-prevention-sante.sse@universite-paris-saclay.fr 
sse.infos-dietetiques@universite-paris-saclay.fr 
sse.infos-psychologues@universite-paris-saclay.fr

01 69 15 65 39

@ssu_upsaclay

LA SANTÉ EST UNE RESSOURCE
DE LA VIE QUOTIDIENNE.

Profitez de votre jeunesse, sans jamais détruire votre futur
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