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Maturation du Temps de Sommeil

Sommeil Nocturne

- Naissance: 16-17 h
-6 mois: 14- 15h
-1 an: 13-14 h
-3 ans: 12-13 h
- 6 ans: 11 h
- 12-18 ans: 9 h

 Diminution du sommeil de jour 
avant 6 ans

 Retard progressif du coucher
après 6 ans



Le temps de sommeil a diminué  au cours des 
trente dernières années

Iglowstein al. Pediatrics 2003 

• Les enfants ont perdu en moyenne 2 heures de 
sommeil entre entre 1974 et 1986 

• Cette perte de sommeil est expliquée par un 
coucher de plus en plus tardif, y compris chez 
les jeunes enfants  



Diminution du temps de sommeil nocturne: 
77 min en 103 ans (0,75 min/an)                   

Revue littérature 1892-> 2008. 3044 articles
Questionnaires proxi/personnel, 5-18 ans, bonne santé
690.747 enfants-20 pays-1905-2008
Âge, sexe, pays, jours 

Age

Sexe

Jours scolaires

Pays

Périodes

Diminution
Electricité, technologie, travail
scolaire, caféine, attitude parentale

Matricciani Sleep Med Rev 2012



Enfants et ados branchés



Dans la chambre de vos enfants, y-a-t-il ?

La chambre des enfants scolarisés assez largement équipée

Une radio 42%

Un ordinateur 38%

Une veilleuse 34%

Un téléphone fixe ou 
portable

33%

Une télévision 31%

(Aucun) 22%

Fac, Université, BTS 14,2%

Terminale 9,6%

1ère 8,5%

2nde 10,1%

CAP,BEP 1,9%

3ème 10,2%

4ème 10,1%

5ème 11,4%

6ème 11,7%

CM2 12,5%

CM1 14,4%

CE2 12,4%

CE1 7,8%

CP 13,8%

Maternelle 25,0%

Autres 1,9%

NSP 4,1%

Niveau scolaire des enfants
Base: 403

Enquête INVS 2011



Evolution de l’utilisation des médias en 10 
ans et selon l’âge

G E N E R AT I O N   M2:  Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010
2002 enfants dont 702 suivis pendant 7 jours

Depuis 1999: Explosion de l’utilisation des lecteurs mp3, 
augmentation de l’utilisation des ordinateurs et des consoles de 
jeu
Evolution des médias selon l’âge: l’ordinateur supplante la télé 
avec l’âge



Tendance: 
Internet dans la chambre, évolution depuis 10 ans

G E N E R AT I O N   M2:  Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010



En 5 ans explosion des lecteurs MP3, des téléphones 
portables et, à un moindre degré des ordinateurs

G E N E R AT I O N   M2:  Media in the lives of 8 to 18 years-olds- A Kaiser family foundation study 2010



Utilisation de Facebook par les 
collégiens (étude 2012 du Clémi sur 
plus de 4000 collégiens –Académie 

de Dijon)

• 65 % possèdent un compte Facebook
• 68 % l’ont ouvert à moins de 13 ans
• 15 % y passent plus de 14 heures par 

semaine
• 26 % entre 1 heure et 3 heures par semaine
• 28 % se déclarent accros à Facebook
• 18 % seulement pourraient s’en passer

Les réseaux 
sociaux touchent 
les plus en plus 
jeunes… et les 
plus en plus 
vieux….



Hysing M. et al. BMJ Open 20159885 adolescents 17 ans Norvège

Idem Latence endormissement > 60 min

Ecrans multi médias : 
effet sur le sommeil

↑ avec le nombre de médias



Effet des écrans

Effet de la lumière (LED ont une longueur 
d’onde autour de 460 nm) sur la mélatonine et 
sur la sensation de somnolence                                      

Cajochen, J Appl Physiol, 2011

Ipad: Pas significatif après une 
heure de lecture mais après 1 
heures
Wood et al, Applied
Ergonomics, 2012

Mécanismes: - stimulation des mécanismes de l’éveil et du retard de phase
- modifications de l’humeur (agressivité, hyperactivité,..)



Téléphone et SMS

L’utilisation du portable pour appeler 
ou pour  l’envoi de SMS après 
l’extinction de la lumière est associé à 
des troubles du sommeil (durée de 
sommeil raccourcie, mauvais qualité 
de sommeil ressentie, somnolence 
diurne excessive , insomnie)

8,3% de la population étudiée (7,6% 
de garçons et 9% de filles) l’utilise 
tous les soirs, et de façon croissante 
avec l’âge (2,4% M, 4,1%F en 6ème et 
11,2%M et 12,5%F en terminale)

Etude japonaise, Munezawa and al, Sleep, vol 34, 8, 2011
94777 adolescents de 12 à 18 ans



• Décalage de phase
70% adolescents >2 Techn/chambre
45% smartphone/38% ordinateur/23% TV 

Gamble et al. Plos One 2015

• Diminution de la quantité de sommeil/qualité de 
sommeil (smartphone/TV)      -20 min

Falbe et al. Pediatrics 2015

• Mauvaise qualité de sommeil-Cauchemars
Aurora et al. Sleep med 2014

Conséquences sur le sommeil



Pediatrics 2015

En France:
Privation sommeil (>2h week-end/sem): 16%  à 11 ans; 40,5% à 15 ans 
TSTS < 7h/nuit: 2,6% à 11 ans; 24,6% à 15 ans
Surtout chez les filles! Leger et al. Plos One 2012

Dette de sommeil

> 270.000 adolescents



55% des adolescents se sentent 
somnolents dans la journée au moins 
une fois par semaine.

Somnolence diurne excessive

SOFRES 2005: 502 adolescents de 15 à 19 ans 52% Garçons. 



Problèmes d’insomnie: 
37% des adolescents concernés 

39

24

18

19Oui, fréquemment

Oui, occasionnellement

Oui, rarement

Non, jamais

37%

63%

SOFRES 2005. 502 adolescents de 15 à 19 ans. 



Répercussions sur la santé



Effet de la privation de sommeil et de l’utilisation d’internet sur le
sentiment d’être dépressif , les idées suicidaires, le poids, et la bonne
santé

Etre grand 
utilisateur 
d’internet 
(184-630 mn) 
majore tous 
les risques 

136.589 adolescents de 13 à 18 ans. Corée

2013; 14:195-200



1. Métaboliques
- Mauvaise alimentation

Bornhorst et al. BMC Public Health 2015

Al-Haazza et al 2012

-Les enfants qui dorment peu ont 58% de risque de surpoids/obésité
(ceux qui dorment le moins ont un risque à 92%)
Pour chaque heure de sommeil supplémentaire, le risque est réduit de 9%.
Sekine 2002, Knutson 2005, Eisenmann 2006

-Privation de sommeil

Tasali et al. 2009; Spiegel et al. 2009

-Rythmes irréguliers

Spruyt et al. Pediatrics 2011



2. Humeur

•

Après 36-h privationn sommeil, les sujets retienent surtout les images négatives 

Walker Annu Rev Psych 2006

DépressionSommeil

Privation de sommeil
Insomnie

Liu Sleep 2007,, Golstein J Cons Clin Psychol 2008, Sivertsen et al. Eur Child Adol Psy 2013  

Attitude négative, Irritabilité, impulsivité, hyperactivité, dépression
Do Y et al.  Sleep Med 2013



Difficultés d’attention et de concentration,
de mémorisation, …
Retard au Lycée, absentéisme
Diminution des performances sportives

3. Performances scolaires

Fonctions cognitives supérieures comme la pensée abstraite et la créativité 
verbale sont affectées par une seule nuit de privation de sommeil.
16 enfants de 10-14 ans (11 heures de sommeil versus 5 heures).

Randazzo et al. Sleep 2006

Peira-Velert et al. Plos One 2014



4. Santé publique

55% des accidents de la route < 25 ans 
Pack al. Accid Anal Prev 1995

Visites plus fréquentes aux médecins
63% vs 36%       Chen MY BMC Public Heath 2006

 Immunisation Spiegel JAMA 2002

Un adolescent sur 10 prend des médicaments 
pour lutter contre le stress, l’anxiété ou pour dormir
(SOFRES 2005)

5. Abus de drogues: stimulants ou sédatifs



Rôle des parents (et des spécialistes du sommeil!), 
informer, éduquer, prévenir

Avec la collaboration de tous les spécialistes 
du sommeil de l’enfant et de l’adolescent 
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