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Éclairage scientifique 

Le bâillement et le sommeil 
 
 
 
 
Le passage de l’état d’éveil (ou état de veille) au sommeil ne se fait en général pas subitement. Parmi 
les signes qui invitent à dormir, le bâillement est caractéristique et facilement repérable. Le bâillement, 
comportement stéréotypé qui existe chez la plupart des vertébrés, reste mystérieux à bien des égards. 
 
 
 

Le bâillement et le sommeil 
 

Qui bâille 
 
Le bâillement est un comportement très répandu chez les animaux. On l’a observé dans toutes les 
classes de vertébrés, chez des poissons, des amphibiens, des oiseaux, des reptiles, et chez beaucoup 
d’espèces de mammifères. Dès la naissance, l’être humain, comme d’autres animaux, bâille. On sait 
maintenant que le fœtus bâille dans l’utérus maternel. 
  

Comment se déroule un bâillement ? 
 
Le bâillement est un comportement stéréotypé. Il commence par une inspiration ample et lente, la 
bouche largement ouverte ; puis la respiration s’arrête brièvement, l’air restant bloqué dans la poitrine ; 
enfin une expiration se fait lentement et bruyamment. Les muscles respiratoires sont étirés, ainsi que 
ceux du visage et du cou. Les paupières se ferment avec tant de force qu’une larme peut perler. Puis 
les muscles concernés par le bâillement se relâchent. Une sensation de bien-être s’ensuit. 
 

Quels signes peuvent accompagner le bâillement ? 
 
La « pandiculation » est caractérisée par un étirement généralisé des muscles du corps. On étend les 
bras, on les porte au-dessus de la tête, on renverse la tête en arrière, tout en étirant les muscles de 
l’abdomen, des cuisses et des mollets ; on creuse le dos. La pandiculation se voit chez l’homme et chez 
les animaux. Elle est fréquente avant le sommeil, ainsi qu’au réveil. 
 
Le sommeil varie d’un individu à l’autre. Certains sont petits dormeurs, d’autres gros dormeurs ; 
certains sont lève-tôt tels des alouettes, d’autres sont plutôt couche-tard, du type hibou.  
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Quand bâillons-nous ? 
 
Il semble bien que l’état de somnolence déclenche le bâillement. On bâille le soir avant de s’endormir, 
le matin au réveil, dans la journée avant ou après une sieste.  
On bâille aussi quand on fait des tâches monotones et répétitives (la conduite automobile sur 
l’autoroute), quand on s’ennuie, quand on est fatigué… Dans ces situations, le bâillement agirait comme 
un signal d’alarme indiquant que notre vigilance baisse.  
Le bâillement se produit dans d’autres situations comme la faim ou la satiété.  
 

Combien de fois bâillons-nous par jour ? 
 
C’est assez variable d’un individu à l’autre et selon l’âge. En moyenne, on bâille 5 à 10 fois par jour… 
Le nombre de bâillements quotidiens est augmenté ou au contraire diminué dans certaines pathologies 
ou par certains traitements médicaux. 
 

La vie en société (le savoir-vivre, la politesse) a–t-elle une influence 
sur le bâillement ? 
 
Le bâillement survient de façon involontaire, comme un réflexe. Il est irrépressible, on ne peut pas 
l’empêcher. Mais on apprend à le diminuer, en minimisant l’ouverture de la bouche et l’expiration. On 
apprend à le dissimuler le plus possible, en mettant la main devant la bouche. On peut aussi l’accentuer. 
 

Pourquoi bâillons-nous ? 
 
Le rôle du bâillement reste encore mystérieux. Il est réflexe, il survient en dehors de notre volonté. La 
commande du bâillement se situe dans notre cerveau, les régions qu’elle implique sont connues et elles 
sont reliées entre elles. 
Sa fonction principale serait de nous alerter lorsque notre vigilance baisse. C’est bien le cas lors de la 
conduite monotone sur l’autoroute : le bâillement signale qu’il est dangereux de continuer la route.  
Lorsque le bâillement survient à la fin de la journée, il nous invite au sommeil. On peut accepter cette 
invitation ou la refuser.  
Une des caractéristiques du bâillement, chez l’homme et certains mammifères, est qu’il est 
communicatif. Cette observation est simple à faire : voir quelqu’un bâiller nous fait bâiller. On imite 
l’autre involontairement, on entre en résonance avec lui. Le rôle et le mécanisme de cette 
« contagion » : manifestation d’empathie ? phénomène de cohésion du groupe ? sont encore 
hypothétiques. 
 

Pourquoi mettre un « ^ » sur le « a » de bâiller ? 
 
Le verbe bâiller vient du vieux français baaillier. Le double « a » est remplacé par l’accent circonflexe. 
On prononçait « baailler », en prolongeant le « a », comme pour imiter le long « a » du bâillement… On 
retrouve cette onomatopée en anglais yawn. On a envie de bâiller rien qu’en prononçant le mot. 
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