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Sommeil au collége et au lycée

m L’ESSENTIEL : LE SOMMEIL DES COLLEGIENS ET LYCEENS

ET SON EVOLUTION EN 8 ANS (2010/2011 - 2018).

En 2018, en France, un collégien dort en moyenne 8h16 par nuit et un
lycéen 7h19.

13,8 % des collégiens et 29 % des lycéens ont un sommeil trop court les
jours de classe (inférieur a 7 heures). Ces proportions ont nettement
augmenté depuis 2010 ou 7,8 % des collégiens et 25,1 % des lycéens
étaient dans ce cas.

Aujourd’hui, un collégien sur quatre (26,7 %) et quatre lycéens sur dix
(43,7 %) sont en « dette de sommeil » (dormant plus de 120 minutes de
plus les matins sans classe que ceux avec classe le lendemain).

30,6 % des collégiens et 41,4 % des lycéens se sentent fatigués presque
tous les jours en se levant le matin.

En 8 ans les collégiens ont perdu en moyenne 20 minutes de sommeil
par nuit passant de 8h37 de sommeil en 2010 en semaine a 8h16 en

2018, les lycéens n’ayant perdu pour leur part que 5 minutes.

[l est courant d’associer I'enfance et 'adolescence avec un bon sommeil, long, parfois
décalé, récupérateur, avec des grasses matinées durant les weekends et les vacances
scolaires.

La qualité du sommeil est généralement excellente chez les enfants et chez les jeunes,
sa durée plus longue que chez I'adulte (10 a 12 heures chez les enfants, 8 a 10 heures
chez les adolescents contre 7 a 8 heures chez I'adulte), et surtout il est plus stable,
moins entrecoupé d’éveils, et plus riche en sommeil profond.

Pour autant, la survenue du sommeil est loin d’étre évidente chez les enfants et
adolescents, et de nombreuses activités peuvent venir concurrencer et perturber cette
phase essentielle a un « bon » sommeil. L’utilisation d’un écran fait partie de ces activités
susceptibles de perturber la phase d’endormissement ou la qualité du sommeil pour
diverses raisons, de nombreuses études ayant souligné ces derniéres années I'impact
négatif des usages numériques sur le temps de sommeil (Nuutinen et al 2012, Matulonga
et Gremy 2020). D’une part, la lumiére bleue des écrans stimule I'horloge biologique et
retarde la sécrétion de mélatonine, 'hormone du sommeil. D’autre part, l'interaction
sociale tardive le soir, et parfois en pleine nuit, empéche la détente et le repos cognitif,
indispensables au sommeil. Aujourd’hui, une tablette ou un smartphone peut s’utiliser
tres facilement, en dehors de tout contrbéle parental, seul dans sa chambre ou son lit
parfois jusqu’a tard dans la soirée.

LA SANTE DES COLLEGIENS EN FRANCE 2018
DONNEES DE 'ENQUETE ENCLASS — MARS 2021



Sommeil au college et au lycée

Le sommeil demeure un facteur d’équilibre essentiel pour la santé physique et mentale.
Au cours du sommeil, on observe la modification de nombreux rythmes physiologiques
et la sécrétion synchronisée de nombreuses hormones (hormones de croissance,
mélatonine, cortisol,) qui contribuent & la réparation des tissus, des défenses
immunitaires, de I'équilibre métabolique et thermodynamique du corps. Dormir est aussi
essentiel, notamment le sommeil paradoxal, pour la mémoire, la réparation du stress et
de l'anxiété, la maturation du systéme nerveux chez I'enfant et I'adolescent. A coté du
temps de sommeil, les troubles d’endormissement comme [linsomnie peuvent
€galement étre associés a des problemes de santé chronique respiratoires asthme,
allergie, digestifs, neurologiques, douleurs. L’'insomnie peut aussi étre le signe d’'un mal
étre psychologique, ou étre en lien avec un environnement de sommeil difficile ou
bruyant.

Non seulement la qualité, mais aussi la quantité de sommeil sont essentielles pour la
santé. Chez l'adulte, il est clairement démontré que dormir moins de 6 heures par 24
heures est associé a un sur-risque de surpoids, d’obésité, de diabéte de type 2,
d’hypertension, de maladies cardiovasculaires, d’accidents, d’anxiété et de dépression.
Chez I'enfant et 'adolescent on parle de sommeil trop court en dessous de 7 heures par
24 heures avec les mémes types de risque pour leur santé physique et psychologique.

En 2010 et 2011, pour la premiére fois en France, les enquétes HBSC et ESPAD ont
interrogé les adolescents sur leur sommeil (Godeau et al 2012). Elles ont mis en
évidence une proportion croissante des collégiens avec une dette de sommeil et un
sommeil de trop courte durée les jours de classe. Il y a 8 ans déja I'utilisation des écrans
dans la soirée avait été associée a un sommeil plus court et aux troubles
d’endormissement (Nuutinen et al 2012). Les mémes troubles du sommeil augmentant
avec I'age avaient aussi été observés chez les lycéens. Huit ans aprés, 'enquéte
EnCLASS offre I'occasion de refaire le point sur le temps de sommeil chez les collégiens
et lycéens de France métropolitaine selon le sexe et le niveau scolaire et de comparer

les résultats a ceux de 2010/2011.

Les questions concernant les horaires de sommeil en 2018 sont, en effet, en tout point
comparables a celles posées en 2010 et 2011 dans les enquétes HBSC et ESPAD :

« Quand tu as classe le lendemain, d’habitude a quelle heure tendors-tu ? », « Quand
tu as classe le lendemain, d’habitude a quelle heure te réveilles-tu ? » pour les jours de
la semaine avec classe et « Quand tu n’as PAS classe le lendemain, d’habitude a quelle
heure tendors-tu ? » et « Quand tu n’as PAS classe le lendemain, d’habitude a quelle
heure te réveilles-tu ? » pour les jours de week-end.

En distinguant les jours de la semaine, il est alors possible de calculer le temps de
sommeil les jours avec classe le lendemain (TSTAC), d’'une part et, d’autre part, celui
les jours sans classe le lendemain (TSTSC). Les criteres de la littérature internationale
considéerent alors comme sommeil trop court ceux dont le TSTAC est inférieur a 7 heures
et, d’autre part, qu’il y a une « dette de sommeil » dés que la différence entre le TSTSC
et le TSTAC est supérieure a 120 minutes.
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Sommeil au college et au lycée

Qu’est-ce que le sommeil ?

Une nuit de sommeil est formée de la répétition de 4 a 6 cycles de sommeil, de durée moyenne 60 a 90
minutes, débutant par du sommeil lent Iéger, puis se continuant par du sommeil lent profond, isolant
complétement le dormeur du monde environnant et se terminant par du sommeil paradoxal, pendant
lequel I'activité cérébrale est assez rapide et le tonus musculaire totalement aboli. C'est pendant cette
derniére phase que se produisent les curieux mouvements oculaires rapides bilatéraux et symétriques, d’ou
le nom de REM (Rapid Eye Movement) sleep donné a ce stade par nos collegues anglo-saxons.

Le sommeil est un facteur d’équilibre essentiel pour la santé physique et mentale. Au cours du sommeil, la
modification de nombreux rythmes physiologiques et la sécrétion synchronisée d’hormones comme
I’'hnormone de croissance, la mélatonine, le cortisol, contribuent a la réparation des tissus, des défenses
immunitaires, de I'équilibre métabolique et thermodynamique du corps. Le sommeil est aussi essentiel,
(principalement le sommeil paradoxal) pour la mémoire, la réparation du stress et de I'anxiété, la
maturation du systéme nerveux chez I'enfant et I'adolescent.

Temps de sommeil

Durant le college, le TSTAC diminue d’un quart d’heure par an pour chaque classe, avec
une durée moyenne qui passe de 8h50 chez les éléves de 6° & 7h45 en 3¢, soit en 4 ans
de collége plus d’'une heure de sommeil en moins par nuit.

Si le passage du collége au lycée entraine une nouvelle perte de sommeil de 19 minutes
en moyenne, le TSTAC n’évolue ensuite quasiment plus au lycée, diminuant seulement
de 7 minutes entre la 2" et la terminale. Le temps de sommeil des lycéens est en
moyenne inferieur d’'une heure relativement a celui des collégiens sans différence
notable entre filles et gargons. Notons cependant que les garcons de terminale sont ceux
qui rapportent le TSTAC le plus court : 7h05, proche du temps moyen de sommeil les
jours de travail des adultes en France (baromeétre santé 2018 : 6h58, Léger et al, 2019).

Au collége, a l'instar de la détérioration de la durée de sommeil en semaine, on constate
une chute en moyenne de 22 minutes de temps de sommeil le week-end entre 2010 et
2018, passant de 9h58 a 9h36.

Si au collége, comme au lycée les filles dorment davantage le week-end que les gargons,
les collégiennes ont en revanche diminué leur TSTSC de 26 minutes par rapport a celui
de 2010, les gargons collégiens ayant perdu 20 minutes. En revanche, les lycéens
parviennent a bien récupérer le week-end, avec un temps de sommeil nettement
supérieur a celui de la semaine, d’autant qu’en 2018 leur TSTSC apparait en Iégére
hausse comparativement a 2011 [tableau 2], avec un temps moyen de sommeil les
week-ends de 9h18 (contre 9h15).

La comparaison des durées de sommeil entre 2010 et 2018 chez les collégiens montre
une nette dégradation des temps moyens de sommeil au cours de ces huit derniéres
années [figure 1]. Le pourcentage de ceux dont la durée moyenne de sommeil est
inférieure a 7h00 a fortement progressé passant de 13 % a 20 % et le temps de sommeil
médian est désormais égal a 8h contre 8h30 en 2010.
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Sommeil au college et au lycée

Fig. 1 - Distribution cumulative de la part des éleves selon la durée de sommeil en semaine en 2010/2011
eten 2018
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Source : EnCLASS 2018 - Exploitation OFDT — EHESP

Chez les lycéens, La superposition des deux courbes du temps de sommeil en 2011 et
2018 [figure 1] révéle que la durée de sommeil les jours de classe n’a quasiment pas
changé dans la méme période tout en restant préoccupante avec toujours pres de 50 %
des lycéens qui déclarent dormir en moyenne autour de 7 heures par nuit. [tableau 1].
En revanche, Les courbes 2010 et 2018 des collégiens se distinguent clairement
montrant une nette dégradation de la durée de sommeil au cours de ces huit derniéres
années. Aujourd’hui, la part de ceux qui dorment au moins 8h30 n’est plus majoritaire
(42 % contre 52 % en 2010) et la part de ceux dont la durée moyenne de sommeil est
inférieure a 7h00 progresse la encore fortement passant de 13 % a 20%.

Tabl. 1 Temps de sommeil les jours avec classe ou sans classe le lendemain, selon le sexe et le niveau
scolaire en 2018 et 2010 (college) et 2011 (lycée).

2018 2010 2018 2011

Temps moyen de sommeil avec classe le lendemain (TSTAC) | 8h50 8h29 7h58 7h45 8hi6 8h37 || 7h26 7h18 7h13 7h19 | 7h24
Temps moyen de sommeil sans classe le lendemain (TSTSC) | 9h54 9h44 9h28 9h17 9h36 9h58 || 9h20 9h20 9h14 9h18 | 9hl5
Dette de sommeil : % avec TSTSC - TSTAC > 2h 20,7 241 305 318 267 28,1 || 41,7 443 454 437 | 397
Sommeil trop court : % avec TSTAC < 7h 6,5 97 180 21,2 13,8 7,8 263 302 30,6 290 | 251

Temps moyen de sommeil avec classe le lendemain (TSTAC) | 8h53 8h33 8h02 7h48 8h19 8h39 | 7h24 7h12 7h05 7h14 | 7h19
Temps moyen de sommeil sans classe le lendemain (TSTSC) | 9h41 9h33 9h17 9h08 9h25 9h45 | 9h10 9h05 8h58 9h05 | 9h02
Dette de sommeil 172 183 258 27,8 22,2 23,2 379 422 425 408 | 356
Sommeil trop court 6,1 98 181 21,0 13,7 7,8 281 349 360 328 28,6

Temps moyen de sommeil avec classe le lendemain (TSTAC) | 8h47 8h24 7h55 7h41  8h12 8h35 || 7h28 7h25 7h21 7h25 | 7h28
Temps moyen de sommeil sans classe le lendemain (TSTSC) | 10h07 9h55 9h40 9h27  9h47 10h11 | 9h31 9h33 9h29 9h31 | 9h27
Dette de sommeil 243 301 353 360 31,4 33,1 454 46,4 48,0 465 | 435
Sommeil trop court 7,0 96 180 214 13,9 7,8 246 256 255 252 21,8

Source : EnCLASS 2018 - Exploitation OFDT - EHESP
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Sommeil au college et au lycée

Sommeil trop court et dette de sommeil

Logiquement, la dette de sommeil augmente avec la classe d’age et concerne 20,7 %
des 6¢ et plus du double des terminales : 45,4 %. Au college, cette dette est beaucoup
plus préoccupante chez les filles que chez les garcons (31,4 % vs 22,2 %) et aussi
guoigue de maniere moins préoccupante au lycée (46,5 % vs 40,8 %). Pres de la moitié
des filles de terminale sont en dette de sommeil (48 %) [figure 2].

Fig. 2
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Enfin, un nombre croissant de jeunes rapportent un TSTAC trop court (<7heures). C’est
désormais le cas de 13,8 % de collégiens alors qu’ils n’étaient que 7,8 % en 2010. En
3¢ ils sont 21 %, soit plus de trois fois plus qu'en 6¢ (6,5 %). Filles et garcons sont
également touchés. Au lycée 29 % ont un TSTAC trop court (soit en augmentation par
rapport au taux de 25,1 % de 2010). Les garcons sont les plus touchés avec 32,8 %,
pour 25,2 % des filles. En terminale ce sont 32,8 % des gargons et 25,2 % des filles qui
dorment trop peu par nuit.

Fatigue le matin et temps pour s’endormir

Une des premiéres conséquences du manque de sommeil est la fatigue et en particulier
la fatigue le matin. Globalement, la moitié des éléves du secondaire sont fatigués au
moins un jour par semaine. En moyenne 30,6 % des collégiens et 41,4 % des lycéens
disent étre fatigués presque tous les jours de la semaine en se levant [tableau 2]. La
dette de sommeil influence nettement cette sensation de fatigue : 53,9 % des collégiens
et 57,6 % des lycéens en dette se sentent fatigués presque tous les jours. Il en est de
méme pour ceux qui présentent un temps de sommeil insuffisant : 42,1 % des collégiens
et 49,5 % des lycéens avec un TSTAC inférieur a 7 heures, se sentent fatigués presque
tous les jours.
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Sommeil au college et au lycée

Il est trés fréquent de s’endormir en quelques minutes lorsqu'on est enfant ou
adolescent. Pourtant un pourcentage important des éléves déclare des temps élevés
pour s’endormir. On estime que s’endormir en plus de 30 minutes reléve d’une insomnie.
Or, d’apres leurs déclarations, ce sont 35,1 % des collégiens et 33,3 % des lycéens qui
sont concernés par ces difficultés d’endormissement (dont 23,2 % et 20,9 % avec un
délai de plus de 40 minutes). Ces difficultés sont nettement associées a la dette de
sommeil, puisque 51,1 % des collégiens et 39 % des lycéens avec dette rapportent
mettre plus de 40 minutes a s’endormir habituellement. Prés d’un collégien sur trois
(31,9 %) et un lycéen sur quatre (24,4 %) au sommeil de trop courte durée rapportent
aussi mettre le plus souvent plus de 40 minutes pour s’endormir.

Tabl. 2
Rarement ou jamais 8,2 51 51 6,0 35 3,2
Fatigué.e en se levant le Parfois 39,4 31,1 22,3 26,4 21,1 16,6
matin les jours de cours 1 & 3 fois par semaine 21,8 21,7 18,6 26,1 25,9 22,7
Plus de 4 fois par semaine 30,6 42,1 53,9 41,4 49,5 57,6
10 min ou mois 23,6 20,4 15,6 22,2 18,9 16,7
11-20 min 23,0 19,4 13,4 25,6 23,5 17,6
Temps pour s‘endormir 21-30 min 18,3 15,4 10,6 19,0 20,3 14,1
31-40 min 11,9 12,9 9,3 12,4 12,9 12,6
Le plus souvent plus de 40 min 23,2 31,9 51,1 20,9 24,4 39,0

Source : EnCLASS 2018 - Exploitation OFDT — EHESP

Activités avant de s’endormir

Pour bien s’endormir, il est important de se préparer a dormir, arréter toute activité trop
stimulante. En 2018, I'enquéte s’est plus particulierement intéressée a la pratique
numeérigue des éléves le soir compte tenu de la large diffusion ces derniéres années des
équipements mobiles personnels comme les smartphones ou les tablettes.

L’'usage d’'un écran au cours de la soirée se révele largement partagé parmi les éléves
quel que soit leur age, qu’il s’agisse de jouer sur un écran, de regarder un film ou de
surfer sur Internet [tableau 3].

Au college la lecture est rapportée par plus d’'un tiers des éléves, et ce sont ceux en
dette de sommeil qui sont le moins nombreux a lire le soir (16 %). Mais déja environ 4
collégiens sur 10 disent surfer sur internet, téléphoner ou regarder la télé avant de
dormir, bien plus fréquemment parmi ceux avec sommeil trop court et surtout en dette
de sommeil.

Au lycée, 6 adolescents sur 10 disent aller sur internet le soir et/ou écoutent de la
musique, les deux tiers communiquent par téléphone et prés d’un sur deux regardent la
télé, une série ou un film. 72,9 % de ceux en dette de sommeil téléphonent et 72,2 %
surfent sur internet. Chez les courts dormeurs, les deux tiers ont également ces activités
le soir.
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Tabl. 3 Activités avant de s’endormir quand il y a cours le lendemain parmi les collégiens et lycéens

en 2018 (%).

College Lycée

Vous lisez 35,4 31,1 16,0 19,2 18,4 15,2
wous regardez la télé, un film, une série 41,1 46,7 52,6 48,6 54,8 54,6
Vous jouez sur un écran 37,5 41,6 42,5 39,8 61,6 48,7
Vous allez sur internet 40,6 47,6 65,2 60,6 68,2 72,2
Vous écoutez de la musique 42,4 50,3 60,2 57,8 66,2 67,0
vous communiquez sur téléphone 38,4 47,1 70,5 66,0 65,5 72,9
Vous discutez avec des proches/en famille 25,7 24,9 22,4 23,0 21,1 21,0
Vous faites ws dewirs, wus révisez vos legons 30,2 29,8 29,6 30,1 21,8 26,2
Vous n avez aucune activité particuliére 11,5 9,7 6,0 5,9 4,7 51
Vous faites autre chose 7,5 8,3 6,2 7,1 9,4 9,2

Source : EnCLASS 2018 - Exploitation OFDT - EHESP

Conclusion

Les résultats de 2018 révelent une nette détérioration de la durée du sommeil chez les
collégiens tant les jours de classe que les week-ends. Si on n’observe pas d’altération
des durées de sommeil parmi les lycéens, ils continuent cependant de dormir
insuffisamment. Ces données sont confirmées par les sentiments exprimés par les
éleves, puisque 4 sur 10 au lycée et 3 sur 10 au collége disent se sentir fatigués en se
levant le matin. L’étude montre par ailleurs que les jeunes en dette de sommeil ou avec
un sommeil trop court sont ceux qui utilisent le plus des outils numériques avant de
dormir.

Les conséquences en termes d’attention, d’apprentissage, de risques de comorbidité et
accidentels sont donc a redouter. Il nous semble important d’en informer enfants et
parents en soulignant I'importance pour la santé et le bien étre d’'un sommeil de durée
et de qualité suffisante dans ces tranches d’age.
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