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INTRODUCTION

Besoin fondamental qui rythme la vie de chacun et chacune, le
sommeil fait aujourd’hui 'objet de nombreuses préoccupations.
Les spécialistes du sommeil soulignent une diminution de la quan-
tité et de la qualité du sommeil, attribuée aux rythmes sociaux con-
temporains — dans le cadre de la formation, du travail ou encore
des loisirs — et a la diffusion de nouveaux outils technologiques
et moyens de communication. Ces préoccupations sont régulicre-
ment relayées par les médias, lesquels contribuent a diffuser le sen-
timent d’un déficit généralisé de sommeil. Dans ces débats, les en-
fants et les adolescent-e's font souvent figures de victimes, a la
fois soumis-e's aux exigences scolaires, mais aussi envahi‘e's par
les écrans et les médias sociaux. Par ailleurs, en réponse aux con-
naissances acquises en chronobiologie montrant la spécificité des
besoins en sommeil des adolescent-e's, des écoles dans différents
contextes ont modifié leurs horaires afin de mieux répondre a
I’horloge biologique de cette population et ainsi améliorer les per-
formances scolaires.

L’étude présentée ici s’inscrit au cceur de ces débats. Réalisée
par les étudiants du Master en sociologie de I'Université de Ge-
neéve dans le cadre de Iatelier de recherche, elle a visé 2 documen-
ter les pratiques et les normes autour du sommeil d’adolescent-e-s
scolarisé-e's dans le canton ainsi qua explorer leurs attentes en
matiére d’horaire scolaire. Si des connaissances existent a I’échelle
locale sur les troubles du sommeil et les effets de 'usage des tech-
nologies sur le sommeil des adolescent-e*s évalué-e*s dans un con-
texte expérimental (Perrault et al., 2018), il y a en revanche peu de
données sur les habitudes et les attentes liées au sommeil chez les
jeunes en général. Répondant a Iinvitation d’un spécialiste du
sommeil, Stephen Perrig, nous avons donc souhaité décrire les
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routines, les régles, mais aussi les opinions en la matic¢re, en me-
nant une enquéte quantitative dans le cadre d’un établissement de
niveau secondaire formant des éleves dgés entre 12 et 15 ans.
Avant de présenter la méthodologie et les résultats de cette étude
empirique, cette introduction situe les questions abordées au sein
des connaissances existantes. Aprés une premicre section rappe-
lant les développements des travaux en médecine du sommeil et
leurs constats, les enjeux sociologiques du sommeil sont abordés
dans une deuxi¢me section. Finalement les débats actuels autour
du sommeil des adolescent-e-s et les horaires scolaires sont décrits
dans un troisiéme temps.

LA MEDECINE DU SOMMEIL
ET LADETTE DU SOMMEIL

Les connaissances acquises par I’étude scientifique du sommeil, et
les développements associés en chronobiologie, ont montré les
conséquences néfastes du manque de sommeil au sein de la popu-
lation générale, tant sur le plan de la santé physique que celui de la
santé mentale (Itani, Jike, et al., 2017). L’espérance de vie de celles
et ceux qui dorment peu (moins de sept heutes par nuit, et patti-
culierement moins de cinq heures par nuit) est plus courte que
celle des individus qui dorment entre sept heures et huit heures
par nuit (Cappuccio, Miller, et al., 2010). Toutefois, dormir beau-
coup est aussi néfaste pour I’état de santé et réduit I'espérance de
vie (Jike, Itani, et al., 2018). Bien que les données disponibles
soient limitées, différentes études suggerent que la durée du som-
meil a généralement diminué au cours des dernieres décennies, au
sein de la population adulte (Kronholm, Partonen, et al., 2008;
Ford, Croft, et al., 2015) et chez les enfants (Matricciani, Olds, et
al., 2012). En parallele, d’autres risques associés au manque de
sommeil sont mis en évidence, que ce soit en termes de moindres
performances scolaires et de productivité, mais aussi en matiere
d’accidents de la circulation, d’accidents professionnels, voire de
catastrophes industrielles (Shepard, Buysse, et al., 2005).
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L’accumulation de ces connaissances scientifiques s’accom-
pagne d’une professionnalisation de I'encadrement médical des
questions liées au sommeil, avec I"émergence d’une sous-disci-
pline, des revues spécialisées, des sociétés savantes et des stan-

ards sous la forme d’une classification internationale des troubles
dard la forme d’ lassification internationale des troubl
du sommeil (Shepard, Buysse, et al., 2005; Sateia, 2014). Par ail-
leurs, une croissance des visites médicales motivées par des
troubles du sommeil, mais aussi une augmentation des diagnostics
liés au sommeil et des prescriptions de médicaments soignant I'in-
somnie a été observée au cours des derniéres décennies (Moloney,
Konrad, et al., 2011).

Cette croissance de I'intérét médical pour les questions liées au
sommeil a été favorisée, aux Etats-Unis et en Europe, par des dis-
cours professionnels relativement alarmistes sur le manque de
sommeil et ses couts pour la société (par exemple: Dement et
Vaughan, 2000). La croissance de la dette de sommeil est attribuée
aux transformations sociales et technologiques récentes produi-
sant une société « 24/7 », organisée autour de sollicitations cons-
tantes, renforcées par les nouveaux moyens de communication. A
cet égard, une distinction est proposée entre des facteurs affectant
le sommeil de maniere volontaire, lorsqu’il est en concurrence
avec les loisirs et les usages d’Internet, ou de maniere involontaire
lorsqu’il est soumis aux horaires de travail, aux horaires scolaires
ou encore a l'allongement des temps de déplacement (Institut na-
tional de prévention et d’éducation pour la santé (France), Go-
deau, et al., 2012).

Cet intérét professionnel s’est progressivement élargi a I'en-
semble de la société en raison du relais de ces discours par les mé-
dias. Pour prendre un exemple récent, une tribune publiée par des
spécialistes de la médecine du sommeil dans le Monde du 8 oc-
tobre 2017 patle d’une « épidémie catastrophique » dans une so-
ciété qui négligerait de plus en plus le sommeil. De tels propos
favorisent la montée de préoccupations morales et politiques au-
tour du manque généralisé de sommeil, présenté comme facteur
de risque menacant la santé et la qualité de vie individuelle, mais
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aussi comme probleme de santé publique ayant des cotts écono-
miques et humains (Williams, Meadows, et al., 2010). L’amplifica-
tion des inquiétudes professionnelles par les médias contribue se-

lon certains a une « panique morale » autour des normes du bon
sommeil (Boden, Williams, et al., 2008).

Ce concept de panique morale met en avant le décalage existant
entre de vives préoccupations exprimées collectivement autour
d’une menace donnée et Pampleur effective de celle-ci, telle que
mesurée par les données disponibles (Goode et Ben-Yehuda,
1994). Les inquié¢tudes récentes exprimées autour du sommeil mé-
ritent en effet d’étre interrogées a la lumiere des connaissances
existantes. Premiérement, le constat d’une diminution continue du
temps de sommeil au fil du temps doit étre interprété avec pru-
dence en raison du manque de données historiques solides
(Matricciani, Olds, et al., 2012; Hsu, 2014). 11 est ainsi suggéré que
certains groupes sociaux dorment plus aujourd’hui que par le
passé, notamment parce que la durée des horaires de travail s’est
réduite au fil du temps. Par ailleurs, la qualité du sommeil s’est
probablement améliorée, en raison des transformations des con-
ditions de vie en général et des logements en particulier. Par ail-
leurs, des inquiétudes quant au manque de sommeil des enfants
étaient déja exprimées a la fin du 19e siecle, formulées autour de
Peffet néfaste des stimulations associées a la vie moderne, notam-
ment avec I’acces aux livres entrant en concurrence avec le temps
du sommeil (Matricciani, Olds, et al., 2012). On retiendra que les
effets potentiellement contre-productifs de ces discours alarmistes
sont soulignés, en considérant qu’une trop grande attention portée
au sommeil peut encourager une inflation de 'anxiété contribuant
elle-méme au déficit en la matiere (Williams, Meadows, et al.,
2010), un phénomene observé dans différents domaines de la vie
contemporaine autour de la responsabilité des individus a adopter
un mode de vie sain. A c6té des connaissances centrées sur la phy-
siologie du sommeil, il s’avere que les pratiques et les normes as-
sociées au sommeil varient largement en fonction des contextes
sociaux et culturels.
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LES DETERMINANTS SOCIAUX ET CULTURELS
DU SOMMEIL

On peut s’étonner du manque d’intérét de la sociologie pour le
sommeil jusqua récemment (Williams, Meadows, et al., 2010;
Henry, Knutson, et al., 2013). Or, le sommeil est une fonction
physiologique non seulement fagonnée, mais aussi protégée par
les institutions sociales (Schwartz, 1970). Des régles sociales enca-
drent les pratiques du sommeil, définissant quand, ou, comment
et avec qui on dort (Williams, 2007). Les travaux en sciences so-
ciales documentent a cet égard d’importantes variations entre
époques, zones géographiques et groupes sociaux.

Dans son texte célebre sur les « techniques du corps », Marcel
Mauss décrit les techniques du sommeil qu’il a eu 'occasion d’ob-
server (Mauss, 1966). Il mentionne par exemple la variabilité des
positions adoptées pour dormir en évoquant la position verticale
privilégiée par les Masais. 11 souligne par ailleurs la diversité des
moyens techniques associés au sommeil, avec des sociétés ne re-
courant a aucun équipement et d’autres utilisant divers instru-
ments ou suppotts, tels que des nattes, un banc pour la nuque, ou
aujourd’hui un matelas et un oreiller. D’un point de vue historique,
les travaux de Norbert Elias sont convoqués pour montrer la
transformation des pratiques liées au sommeil en lien avec I’émet-
gence progressive d’'une norme de la pudeur dans les milieux so-
ciaux supérieurs. En effet, au Moyen Age le sommeil était une pra-
tique publique, les individus dormant dans des espaces communs,
peu confortables et potentiellement dangereux (Hsu, 2014). Le
sommeil n’est devenu une affaire privée et intime que récemment,
avec la mise a disposition d’un espace qui y est consacré (Williams,
2007).

Les rythmes de sommeil sont eux aussi variables (Brunt et
Steger, 2003, cités par Williams, Meadows, et al., 2010). Ainsi on
distingue trois cultures du sommeil, une premiére monophasique
repose sur une seule phase de sommeil, habituellement durant la
période nocturne ; une seconde biphasique associe une sieste au
repos nocturne et une troisieme polyphasique correspond a un
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rythme marqué par des siestes répétées, avec une période plus
longue de sommeil durant la nuit. Ces rythmes sont partiellement
influencés par les conditions climatiques, mais aussi par le con-
texte social et les conditions de travail. On peut ici évoquer la pro-
motion récente de la sieste au travail dans nos pays (Williams,
2007; Williams, Meadows, et al., 2010), révélatrice de la malléabi-
lité des normes définissant ce qui est acceptable en matiere de
sommeil.

Ici et aujourd’hui, des différences importantes existent égale-
ment entre groupes sociaux, en lien avec des réles sociaux et des
ressources vatiables. Il est observé que la qualité et la quantité du
sommeil sont moindres dans les milieux sociaux défavorisés
(Williams, Meadows, et al., 2010). Par ailleurs, les femmes rappor-
tent systématiquement plus de difficultés liées au sommeil, ce qui
est en grande partie expliqué par leur plus grand niveau d’inquié-
tude et par des conditions socioéconomiques moins bonnes que
celles des hommes (Williams, Meadows, et al., 2010). De plus, le
sommeil est influencé par les étapes du parcours de vie et les con-
ditions de vie familiale. Au-dela des variations biologiques du som-
meil qui se détériore avec le vieillissement, la mise en couple, I’ar-
rivée des enfants, le divorce ou le veuvage influencent le sommeil,
notamment en définissant les conditions du sommeil (dormir seul,
avec son partenaire, avec ses enfants). Alors que les travaux en
médecine du sommeil envisagent généralement le sommeil
comme une pratique individuelle, en réalité les arrangements fa-
miliaux font que le fait de dormir a plusieurs n’est pas exceptionnel
(Williams, Meadows, et al., 2010). Ces différents éléments sont
utiles pour contextualiser le débat contemporain sur la dette de
sommeil des enfants et des adolescent-e's et les mesures prises
pour y remédier, dont la modification des horaires scolaires.

LE SOMMEIL DES ENFANTS ET DES ADOLESCENTS
Le manque de sommeil des adolescent-e-s a particulierement attiré

lattention des spécialistes au cours des dernicres décennies et les
données a disposition amenent certains a le qualifier de probleme
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international de santé publique (Becker, Langberg, et al., 2015).
Des variations géographiques dans la durée du sommeil sont cons-
tatées. Les enfants vivant en Asie dormiraient le moins, suivi des
enfants vivant aux Frtats-Unis et enfin des enfants vivant en Eu-
rope et en Australie (Olds, Blunden, et al., 2010). Dans tous ces
contextes cependant, une diminution réguliere du temps de som-
meil est observée au cours de I'adolescence et une durée du som-
meil plus élevée durant les jours sans école, démontrant un phé-
nomene de récupération.

Selon les normes les plus récentes de la National Sleep Fondation
aux Ftats-Unis, la durée optimale de sommeil pour les enfants
entre six et treize ans est de neuf a onze heures, pour les adoles-
cent-es 4gé-e's de quatorze a dix-sept ans entre huit et dix heures
(Hirshkowitz, Whiton, et al., 2015). Si de nombreuses publications
cherchent a établir la proportion d’adolescent-e’s ne dormant pas
suffisamment, cette estimation ne va toutefois pas de soi. D’une
part, mesurer la durée du sommeil d’une population générale im-
plique le plus souvent de s’appuyer sur des valeurs autorapportées,
lesquelles varient d’un jour a 'autre. Ensuite, le manque de som-
meil implique de fixer un seuil au-dessous duquel le sommeil est
considéré comme insuffisant, or la tranche annoncée ci-dessus de
huit a dix heures de sommeil pour les quatorze a dix-sept ans laisse
une marge d’interprétation relativement large sur le niveau opti-
mal. Tout ceci montre que la proportion d’adolescent e's consi-
déré-e s en manque de sommeil dépend de nombreux arbitrages.
C’est dans ce contexte qu’il faut placer les constats alarmistes de
certaines études contemporaines. Or, de telles préoccupations
étaient déja présentes a la fin du 19e siecle et associées aux dangers
de la société moderne percue comme génératrice de stress et
source de stimulations nouvelles avec les développements techno-
logiques (Matricciani, Olds, et al., 2012). Par ailleurs une analyse
des données historiques en matiére de recommandations de som-
meil et temps de sommeil effectif des enfants suggere que tout au
long du dernier siecle, il a été considéré que ceux-ci dorment in-
suffisamment.
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La littérature médicale discute les différents éléments influen-
cant le sommeil des adolescente's, prenant notamment en
compte le role des facteurs biologiques, psychosociaux et contex-
tuels (Cassoff, Knduper, et al., 2013; Becker, Langberg, et al,
2015). Sur le plan biologique, les connaissances acquises en chro-
nobiologie sur la spécificité des rythmes physiologiques des ado-
lescent-e's expliquent la baisse du temps de sommeil par un déca-
lage de ’horloge biologique a cette phase du parcours de vie, mar-
qué par une heure d’endormissent plus tardive et une heure de
lever qui reste stable en raison des contraintes scolaires. L’heure
de coucher serait retardée par un décalage — durant la puberté —
de la sécrétion de mélatonine, hormone régulant les rythmes bio-
logiques (Hagenauer, Perryman, et al., 2009). Dans les travaux me-
surant les conséquences du manque de sommeil sur les compor-
tements et sur I’état de santé, une étude souligne que les effets
néfastes sont importants chez les adolescent e's dormant moins
de six heures par nuit, mais que les conséquences sont moindres
chez les autres méme si elles et ils dorment moins que le temps
recommandé (Meldrum et Restivo, 2014).

Les facteurs psychosociaux renvoient aux relations avec les
pairs et la famille qui changent au cours de cette étape de vie. No-
tamment les parents perdent progressivement leur controle sur
des adolescente's qui deviennent plus indépendant-e's. S’il est
constaté que les regles de coucher formulées par les parents sont
favorables a la durée du sommeil, elles deviennent moins fré-
quentes avec 'avancée en age (Adam, Snell, et al., 2007). Les acti-
vités extrascolaires, voire des heures de travail rémunérées, peu-
vent par ailleurs entrer en conflit avec les besoins en sommeil. En-
fin, 'usage des technologies de communication est invoqué
comme une importante concurrence au sommeil. Par ailleurs, ces
études mentionnent le réle des facteurs culturels et des normes
sociales, qui peuvent étre bénéfiques lorsque par exemple la sieste
est une pratique courante.

Le sommeil constitue sans conteste un enjeu important de la
vie des familles. Alors que les normes portent I’accent sur I'impor-
tance du sommeil des enfants, les pratiques se révélent souvent en
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décalage par rapport aux attentes d’un sommeil sain et réparateur
(Ben-Ari, 2008). En dépit des rituels associés au coucher, le mo-
ment de transition est une source de tensions, tant pour les enfants
que pour les parents (Williams, Meadows, et al., 2010). La place
ambivalente des écrans (de télévision, d’ordinateur, de téléphone)
dans 'espace privé de la chambre, comme moyen d’occuper, mais
aussi de stimuler enfant, semble en conflit avec les normes du
sommeil. Enfin, s’il a été noté que le divorce des parents et les
recompositions familiales affectent les conditions matérielles du
sommeil, exigeant de la flexibilité de la part des enfants en fonc-
tion de leurs différents domiciles (Williams, Lowe, et al., 2007), les
conséquences des arrangements familiaux sur le sommeil restent
assez mal connues.

Pour répondre au manque de sommeil des enfants et adoles-
cente's, et au-dela de mesures prises en matiere d’éducation au
sommeil, le décalage des horaires scolaires a été préconisé et
adopté par certains établissements. Pour aller au-dela des résultats
sectoriels souvent obtenus a I’échelle d’un établissement scolaire,
des revues systématiques de la littérature ont cherché a fournir une
vue d’ensemble des connaissances acquises en la matiere (Minges
et Redeker, 2016; Marx, Tanner-Smith, et al., 2017). De maniecre
générale, ces travaux concluent que le report du début des cours a
un effet favorable sur les indicateurs liés au sommeil (notamment
une augmentation de sa durée et une diminution de la somnolence
durant la journée), sur la participation des éléves en classe et sur
leurs résultats scolaires. Toutefois, en raison de la qualité relative
des études et 'hétérogénéité des mesures, la conclusion est que ces
résultats doivent étre considérés avec prudence. En parallele, les
barriéres ou les couts de ces mesures sont discutés, ils concernent
les conditions de travail des enseignants, les activités extrascolaires
(en termes de loisirs ou d’activité rémunérée), les routines fami-
liales, ou encore les déplacements entre la maison et I’école.

Cette revue de la littérature a permis de contextualiser les dé-
bats actuels sur le sommeil des adolescent-e-s, en soulignant la ré-
currence des préoccupations, la malléabilité des normes et la com-
plexité des facteurs affectant les pratiques de sommeil. Notre
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étude empirique a visé a documenter ces différents aspects aupres
d’un échantillon d’adolescent-e's scolarisé-e's a Geneve.
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L’ETUDE ET SA METHODOLOGIE

Cette recherche s’est déroulée dans le cadre de Patelier du Master
en sociologie de 'Université de Geneve. Cet atelier vise a réaliser
une recherche collective, allant de la formulation d’une probléma-
tique ou de I'analyse de la demande d’un mandant, la récolte et
l'analyse de données, I’élaboration du rapport final, a sa présenta-
tion et son exploitation sous forme de publications. Etroitement
encadré-es, les étudiant-e's sont immergé-es dans une équipe de
recherche sous la direction d’une professeure (ici Claudine Bur-
ton-Jeangros) et d’'un assistant (ici Maxime Felder).

En 2017-2018, latelier portait sur la thématique « Sommeil des
adolescents et rythmes scolaites ». En collaboration avec diffé-
rents acteurs-clés de cette problématique dans le canton de Ge-
neve, les étudiant-e's ont été amené-e's a formuler un question-
nement sociologique autour de cette thématique et, aprés une
étude qualitative exploratoire, a préparer et conduire une enquéte
quantitative aupres d’un échantillon d’éleves et leurs parents.

Le semestre d’automne a été consacré a la préparation de I'en-
quéte quantitative. A partir des rencontres organisées avec diffé-
rents partenaires, d’une étude exploratoire par focus groups et de
la revue de la littérature, I’équipe de recherche a élaboré les diffé-
rents instruments de récolte des données. Les données ont été ré-
coltées a la fin du mois de janvier et au début du mois de février
2018, dans un cycle d’orientation de Geneve. Durant le semestre
de printemps, nous avons analysé les données et les étudiant-e's
ont rédigé chacun un travail personnel. Les résultats généraux de
Penquéte ont été présentés aux membres du personnel de ’école
et aux parents et éleves intéressés.
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OBJECTIFS DE L’ETUDE EMPIRIQUE

S’inscrivant dans le débat actuel autour des contraintes affectant
le sommeil des adolescent-e's, notre étude a visé a évaluer dans
quelle mesure une heure retardée de début des cours serait sou-
haitée par les adolescent-es et leurs familles. Pour situer les posi-
tions face a une telle mesure, nous avons voulu décrire en amont
la diversité des pratiques et des normes liées au sommeil. Afin de
prendre en compte le role de différents déterminants sociaux sur
le sommeil, les variations en fonction de I'dge des adolescent-e-s,
de leur sexe, du milieu social d’origine du type de famille ont été
évaluées.

SELECTION D’UNE POPULATION D’ENQUETE

A partir d’un questionnement large sur le sommeil des enfants et
des adolescent-e's, I'étude s’est progressivement centrée sur la po-
pulation des éleves du cycle d’orientation, soit des adolescent-e*s
agés de onze a quinze ans. En effet, il s’avere qu'avec 'avancée en
age, les pratiques de sommeil se transforment de maniére impor-
tante entre le début la scolarité primaire et la fin de la scolarité
secondaire. Au cours de cette période, la place des parents évolue
elle aussi de maniére conséquente, le controle plus soutenu lors de
la petite enfance s’atténuant au fil des années et les adolescent-e-s
gagnant ou revendiquant leur autonomie autour des habitudes de
sommeil. Pour ces raisons, nous avons décidé de nous intéresser
a la population des éléves du cycle d’orientation, considérant ces
années de leur vie comme une étape importante dans le retrait
progressif des parents autour des questions liées au sommeil.

LE QUESTIONNAIRE

Afin de cerner les enjeux liés au sommeil des adolescent-e*s, nous
avons dans un premier temps mené quatre focus groups avec au total
17 jeunes de neuf a seize ans. Les sujets abordés incluaient I'orga-
nisation de leurs journées, leurs expériences et routines liées au
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sommelil, et I’éventualité d’un décalage des horaires scolaires. Ces
discussions collectives nous ont permis de mieux cibler les ques-
tions a inclure dans le questionnaire.

Notre questionnaire se structure en quatre parties. La premiere
concerne les pratiques liées au sommeil. Les questions portent sur
les heures de coucher et de lever, les siestes, les régles des parents
concernant le sommeil, les trajets a I’école. La situation de vie de
I’éleve est aussi abordée (5’1l vit dans un ou plusieurs lieux, et avec
qui il ou elle vit). En effet, nous avons réalisé durant les focus groups
que les adolescent-e*s dont les parents sont séparés vivent souvent
dans deux domiciles distincts et dorment différemment selon
qu’ils séjournent chez 'un ou l'autre de leurs parents. L’'un peut
fixer des heutres de coucher strictes et surveiller I'utilisation des
appareils électroniques le soir, alors que lautre peut étre plus
souple ou ne pas avoir la possibilité d’accompagner le moment du
coucher.

Méme pour les adolescentre's vivant dans une famille nu-
cléaire, leurs loisirs, mais aussi les activités des parents peuvent
faire varier les routines d’un jour a l'autre de la semaine. Pour les
questions portant par exemple sur les heures de coucher, nous
avons demandé aux répondant-e's de penser a la situation la plus
courante («le plus souvent, a quelle heure... »). Pour les questions
ayant trait au contexte de vie (le logement par exemple), les répon-
dant-e's ont recu la consigne de se référer a 'endroit ou ils ont
dormi la nuit passée. Ce choix restreint évidemment les possibili-
tés de comparaison (en matiere de pratiques et normes variables
en fonction des logements), mais considérer les deux logements
aurait rendu le questionnaire trop complexe a remplir.

Cette premicre partie du questionnaire se conclut par une auto-
évaluation de Iétat de santé, de la qualité du sommeil et du
manque de sommeil. Parmi les nombreuses échelles proposant
d’élaborer des scores de manque de sommeil a partir d’une batterie
de questions, nous avons choisi la Pediatric Daytime Slepiness Scale
(PDSS), une échelle se basant sur une relativement courte série de
questions, mais dont la fiabilité est démontrée (Drake, Nickel, et
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al., 2003; Lewandowski, Toliver-Sokol, et al., 2011; Meyer, Ferrari,
et al., 2017). Cette échelle est prévue pour les enfants et adoles-
cent-e's et comporte huit questions. Celles-ci ont été traduites en
francais par le Dr Caci:

1. A quelle fréquence tendors-tu ou te sens-tu somnolent
en classe ?

2. A quelle fréquence te sens-tu somnolent (fatigué!) ou
t'endors-tu en faisant tes devoirs ?

3. Es-tu habituellement en forme et bien réveillé2 durant la
journée ?

4. A quelle fréquence te sens-tu fatigué et grincheux dans la
journée ?

5. A quelle fréquence as-tu du mal a te lever le matin ?

6. A quelle fréquence te rendors-tu le matin apres t'étre ré-
veillé une premiére fois ?

7. A quelle fréquence as-tu besoin de quelqu’un pour te ré-
veiller le matin ?

8. A quelle fréquence penses-tu avoir encore besoin de som-
meil ?

Pour chaque question, les répondant-e's peuvent choisir de ré-
pondre « toujours » (4), « souvent» (3), « parfois » (2), « rarement »
(1) ou «jamais » (0). Les codes de la troisieme question sont invet-

sés («toujours » = 4). La somme de ces codes donne un score va-
riant de 0 a 32.

1 Nos tests nous ont montré que le terme « somnolent » n’est pas toujours
compris par les adolescent-es. Nous avons donc rajouté le mot « fatigué »
entre parenthéses pour faciliter la compréhension.

2 La question originale est « es-tu généralement vigilant ». Nos tests nous ont
permis de déterminer que trop d’éléves ne connaissent pas le terme « vigi-
lant ». Nous I'avons donc remplacé par « en forme et bien réveillé ».
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La seconde partie du questionnaire est centrée sur les normes.
Les éleves doivent indiquer a quel point ils sont d’accord avec une
série d’affirmations concernant le sommeil et nous leur deman-
dons aussi combien d’heures de sommeil seraient idéales pour eux.
Pour les onze questions visant a mesure leurs opinions autour du
sommelil, ils et elles pouvaient répondre «tout a fait d’accord »,
«plutdt d’accord », « plutdt pas d’accord » ou «pas du tout d’ac-
cord». Les premicres sont inspirées d’une échelle nommée Dys-
functional Beliefs and Attitndes about Steep (DBAS) (Morin, Vallieres,
et al., 2007). Cette échelle est utilisée pour étudier le lien entre ce
que nous croyons savoir a propos du sommeil et la prévalence
d’insomnie.

1. Le manque de sommeil peut étre rattrapé la nuit suivante
ou durant le week-end.

2. Le manque de sommeil peut avoir des conséquences né-
gatives sur la santé physique.

3. Le manque de sommeil peut avoir des conséquences né-
gatives sur la santé psychique (ou mentale).

4. Une mauvaise nuit de sommeil rend moins performant
dans les activités du lendemain.

5. Une mauvaise nuit de sommeil provoque de la mauvaise
humeur, de la tristesse ou de 'anxiété.

6. Dormir sans téléphone portable et/ou sans ordinateur
améliore la qualité de sommeil.

7. Passer beaucoup de temps sur le téléphone portable ou
ordinateur avant d’aller dormir affecte négativement le
sommeil.

8. Cest important d’aller se coucher a la méme heure tous
les soirs.

9. Cest important de se lever a la méme heure tous les ma-
tins.
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10. «Le temps de sommeil est du temps perdu ».
11. «Le monde appartient a celles et ceux qui se levent tot ».

La troisieme partie du questionnaire s’intéresse a I’éventualité
d’un report du début des cours le matin. Les répondant-es doi-
vent classer quatre scénarios, dont le statu quo, avant d’indiquer
les conséquences qu’ils imaginent en cas de changement des ho-
raires.

La quatrieme partie comporte des questions d’ordre sociodé-
mographique. Trouver les indicateurs les plus appropriés est un
défi de taille, en particulier quand le questionnaire s’adresse a des
adolescent-e's. En particulier, les caractéristiques sociodémogra-
phiques des enfants et adolescent-e-s sont généralement mesurées
a travers I'occupation professionnelle, le revenu ou encore le ni-
veau de formation des parents. Or, les enfants et adolescent-e-s
ne connaissent pas toujours avec exactitude ces informations con-
cernant leurs parents. Nous avons néanmoins décidé de demander
Poccupation professionnelle du pere et de la mere. Nous verrons
que I'imprécision des réponses a rendu I'exploitation de ces don-
nées difficiles.

Certaines enquétes, telles que PISA3, tentent d’approcher cette
question a travers les possessions de la famille (voitures, appareils
électroniques, livres, etc.). Le niveau de vie élevé de la population
suisse nous semble toutefois rendre ces indicateurs peu efficaces
pour distinguer les différentes couches sociales. Nous avons néan-
moins inclus des questions sur la fréquence — au cours de ’'année
écoulée — des voyages (en BEurope d’une part, hors Europe
d’autre part), des visites au musée, et de la fréquentation de parcs
d’attractions.

3 Le Programme for International Student Assessment (PISA) est une enquéte in-
ternationale comparative qui vise a tester, tous les trois ans depuis 1'an 2000,
les compétences des éleves de 15 ans en lecture, mathématiques et sciences.
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Le questionnaire rempli par les éleves est reproduit en intégra-
lité en annexe.

LA RECOLTE DES DONNEES

La récolte des données s’est faite durant deux semaines, au mois
de février 2018. La direction de I’école, ayant accepté de mener
I’étude aupres de Pensemble de ses éleves, a préparé un calendrier
de sorte que chaque classe se rende durant une période (45 mi-
nutes) dans une des salles informatiques de I’établissement. Une
feuille d’information a été distribuée par les maitresses et maitres
de classe avant 'administration du questionnaire, elle incluait un
bulletin avec lequel les parents pouvaient donner leur accord
quant a la participation de leur enfant a ’étude. Deux membres de
I’équipe de recherche ont systématiquement accueilli les éleves et
leurs enseignant-e-s dans les salles informatiques. Nous leur avons
donné quelques explications sur 'enquéte et sur la tiche qui les
attendait. Seules quelques classes « Accueil » (primo-arrivant-e-s
non francophones) n’ont pas été conviées par la direction. Entre
ces éléves non francophones et les quelques éleves qui étaient ab-
sent-e-s le jour de la passation ou qui ont refusé de remplir le ques-
tionnaire, le taux de réponse atteint 92%.

Les éléves accédaient aux questionnaires en saisissant un lien
vers la plateforme Limesurvey. Répondre aux 52 questions leur a
pris environ 30 minutes, durant lesquelles 'équipe présente (Prof.
Claudine Burton-Jeangros ou Maxime Felder, accompagnés
d’un-e étudiant-e) était a disposition pour s’assurer du bon dérou-
lement de la passation. Il s’agissait principalement de limiter les
conversations entre éleves, de répondre a des questions de voca-
bulaire et de résoudre des problémes techniques mineurs. A la fin
de la séance, quand il a été possible de le faire, nous avons consa-
cré quelques minutes pour discuter avec les éleves et répondre a
leurs questions. Celles-ci portaient essentiellement sur 'enquéte,
ses buts et les potentielles conséquences qu’elle pourrait avoir,
ainsi que sur les recommandations concernant les pratiques de
sommeil.
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Les lettres adressées via I’école aux parents des éleves expli-
quaient notre démarche et indiquaient un lien vers un question-
naire en ligne destiné aux parents. En haut de la lettre figurait un
lien vers une version anglaise et le questionnaire était disponible
en francais et en anglais. Malgré notre présence a un stand lors des
réunions de parents durant 'automne, 'envoi d’une lettre d’expli-
cation quelques semaines avant 'enquéte, une lettre d’invitation a
participer et un rappel, seules 99 réponses ont été collectées aupres
des parents. Alors que durant les deux soirées de rencontres entre
parents et enseignant-e-s, nous avons distribué¢ des papillons et
donné des explications en anglais a de nombreux parents non
francophones, personne n’a choisi la version anglaise du question-
naire. Une analyse sociodémographique de I’échantillon des pa-
rents montre que les femmes y sont surreprésentées, de méme que
les parents d’éleves du regroupement le plus exigeant (R3). Alors
que de nombreux éleves ont indiqué que leurs parents occupaient
des emplois peu qualifiés, les parents ayant répondu au question-
naire sont surtout les universitaires. Enfin, on peut imaginer que
la centaine de parents (sur les 400 a 500 parents concernés) qui
prend le temps de répondre a une enquéte sur le sommeil repré-
sente la frange la plus concernée par cette thématique et la plus
informée. Ces multiples biais de sélection ainsi que la faible taille
de I’échantillon des parents nous ont conduits a renoncer a inclure
des résultats les concernant dans cette publication.
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L’ECHANTILLON

Cette section s’attache a décrire 'échantillon des éléves selon les
principales variables sociodémographiques comme I’age, le genre,
le regroupement scolaire et les situations familiales. Toutes les
opérations statistiques ont été réalisées avec R (R Core Team,
2017) et la plupart des graphiques ont été créés grace a la librairie
ggplot2 (Wickham, 2010).

AGEs, GENRES, REGROUPEMENTS
ET ANNEES SCOLAIRES

L’échantillon compte 601 éleves, dont 296 filles, 294 garcons et 11
éleves ayant coché la case « neutre ». 99 % des éleves ont entre 12
et 15 ans. Quatre éléves avaient 11 ans au moment de 'enquéte et

3 en avaient 16. L’age médian était de 13 ans et la moyenne était
de 13.3 ans.

Le Tableau 1 montre que les répondant-e's sont majoritaire-
ment dans le regroupement nommé R3, c’est-a-dire le niveau le
plus exigeant. Les classes R2 représentent 18.6 % de leffectif, et
les classes R1 5.6 %. Ces proportions sont en dega de la moyenne
cantonale. Les éleves avancés sont donc surreprésentés dans I’éta-
blissement enquété. Celui-ci compte par ailleurs quelques éleves
de niveau « Atelier », prévu pour les éleves « en grande difficulté
scolaire »*. Quant aux classes « Accueil », elles sont destinées aux

4 https://www.ge.ch/cycle orientation/classes-atelier.asp, consulté le 28

sept. 2018.
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«éleves migrant-e-s»S. Une partie d’entre elles n’ont pas été invi-
tées par la direction de ’école a répondre au questionnaire. Les
éleves de ces classes qui ont tout de méme répondu ont eu besoin
de I'aide de I’équipe de recherche pour comprendre les questions.

Tableau 1: Regroupemeants et années de scolatité, en %, N=601

Répartition moyenne

9¢me 10éme 11éme Total
dans le canton

Atelier 0.0 0.0 1.0 0.3 NA
Accueil 2.6 2.8 3.6 2.9 NA
R1 2.6 5.6 8.8 5.6 10.4
R2 124 17.8 25.9 18.6 23.9
R3 82.5 73.8 60.6 72.3 65.5

Total 100 100 100 100 100

On constate que la part d’éléves en R3 diminue avec les années.
Si des différences entre cohortes ne sont pas exclues, 'importance
de cette variation (-22 % entre la 9¢me et la 11¢m¢ année) suggere
que de nombreux éleves passent 4 un niveau moins exigeant du-
rant leur scolarité secondaire. Précisons que les différences de ni-
veau ne concernent pas uniquement les exigences scolaires, mais
aussi le taux d’encadrement. Alors que les classes R3 comptaient
souvent 24 éleves, les classes R2 étaient parfois deux fois plus pe-
tites, et les R1 comptent moins de dix éleves.

5 https://www.ge.ch/cycle orientation/classes accueil.asp, consulté le 28

sept. 2018.
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SITUATIONS FAMILIALES ET ORIGINES

La famille nucléaire reste la régle et concerne 68.4 % des éleves
sondés. Les ménages monoparentaux sont 12.8 %, soit un peu
moins que la moyenne nationale (14 % des ménages avec enfants,
cf. Office fédéral de la statistique, 2017). Les éléves dans un régime
de garde alternée sont 16.8 % dans notre échantillon.

Pres de 10 % sont enfants uniques, alors que 43 % ont un frere
ou une sceut, 27 % en ont deux et 13 % en ont trois. Deux tiers
ont leur propre chambre, et un tiers la partage, presque toujours
avec leur fratrie. 90 % des éleves ont indiqué un code postal en
Suisse, 3 % disent vivte en France voisine, les 6 % restant ayant
donné des réponses que nous n’avons pu interpréter.

76 % des éleves sont nés en Suisse. Les autres pays de naissance
les plus fréquents sont le Portugal (3 %), la France (2 %) et 'Es-
pagne (1 %). Les éleves sont nés dans 64 pays, leurs parents dans
91 pays. 58 % des éleves enquétés ont deux parents nés a I’étran-
ger, 28 % un parent né en Suisse, et seulement 14 % ont deux pa-
rents nés en Suisse. Toutefois, seuls 16 % des éléves ne patlent pas
le francais a la maison.
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LES PRATIQUES DE SOMMEIL

Dans ce chapitre, nous décrivons les principales pratiques liées au
sommeil au sein de ’échantillon d’éleves interrogés. Nous nous
sommes intéressés aux pratiques les plus habituelles et il faut gar-
der en téte, en lisant ces pages, que les éleves ne se couchent tres
probablement pas tous les jours a la méme heure. De plus, sans
utiliser un agenda journalier tel qu’utilisé dans les enquétes sur
l'usage du temps, ou un bracelet-actigraphe comme mobilisé par
les somnologues, les heures déclarées de coucher et d’endormis-
sement ne peuvent étre que des approximations, basées sur ce que
les participant-es en disent.

LE COUCHER, LE LEVER
ET LE NOMBRE D’HEURES DE SOMMEIL

Pour plus de précision, nous avons distingué ’heure de coucher
de I'heure d’endormissement, et ’heure de réveil de ’heure de sor-
tie du lit. Nous avons posé ces questions pour la semaine et pour
le week-end. Répondre a ces questions concernant le week-end
s’est révélé plus difficile pour les éleves. Ces pratiques semblent
varier entre le samedi et le dimanche, et selon les activités (match
de foot, repas de famille, anniversaire, etc.).
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Tableau 2: Horaires de sommeil

Un jour de semaine type (heures arrondies aux 5 minutes) :

1er quartile Moyenne 3eme quartile
au lit 21h30 22h00 22h30
Endormissement 22h00 22h50 23h30
le réveil sonne 6h30 6h45 7h00
sortie du lit 6h45 6h55 7h10
départ pour I’école  7h30 7h30 7h40
arrivée a I’école 7h45 7h45 7h50

Les moyennes globales présentées dans le Tableau 2 masquent
des différences entre, notamment, les filles et les gar¢ons, les plus
jeunes et les plus agés, etc. Par ailleurs, les heures de coucher et
d’endormissement varient beaucoup plus que les heures de réveil,
sortie du lit et départ a I’école. Par exemple, le quart des éléves qui
se couchent le plus t6t va au lit avant 21h30, alors que le quart qui
se couche le plus tard y va une heure plus tard.

Le Tableau 3 montre que heure de coucher, celle d’endormis-
sement et le nombre d’heures de sommeil (calculé comme la dif-
térence entre ’heure d’endormissement et ’heure de réveil) va-
rient considérablement. Les différences dans le nombre d’heures
de sommeil sont attribuables quasi enticrement aux différences
d’heures de coucher, comme cela a été constaté ailleurs (Wolfson
et Carskadon, 1998). L’heure de réveil reste quant a elle stable (la
moyenne varie de trois minutes d’une classe d’age a une autre chez
les répondant-e-s, soit entre 6h42 et 6h45), étant dictée par les
contraintes scolaires.
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Tableau 3: Heure de couchet, heure d’endotmissement et nombre

d’heures de sommeil

Genre

Niveau
scolaire

Pays de
naissan
ce des

parents

Agc6

Type
de
famille

Filles
Gargons
R3
Autres

2 parents
nés en
Suisse

1 parent né
en Suisse

2 parents
nés a
Pétranger
12 ans

13 ans

14 ans

15 ans

Nucléaire

Mono-
patentale

Garde
alternée

H d Heure Nombre
N cure e ondormi  heures de  Différence

coucher .

ssement sommeil

296 22h05 22h55 7h46mn
294 22h00 22h44 8h05mn +19 mn
435 21h58 22h44 8h00mn
164 22h13 23h04 7h40mn -20 mn
86 21h37 22h25 8h19mn
167 21h56 22h45 7h58mn -21 mn
348 22h13 22h59 7h47mn -32 mn
132 21h36 22h20 8h22mn
206 22h01 22h44 8h00mn -22 mn
179 22h13 23h03 7h44mn -38 mn
74 22h34 23h33 7h10mn -72 mn
412 22h04 22h48 7h59mn
77 22h19 23h09 7h34mn -25 mn
101 21h46 22h41 7h58mn -1 mn

6 Les éleves de onze ans et de seize ans sont trop peu nombreux pour figurer
dans ce tableau.
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Le Tableau 3 permet d’observer, d’abord, que les filles de
I’échantillon disent dormir presque 20 minutes de moins que les
garcons. Les éléves du regroupement R3 — les classes les plus
exigeantes — disent dormir 20 minutes de plus que les autres. Le
pays de naissance des patents joue aussi un role. Si celui-ci est la
Suisse pour le pere et la mere, leur enfant dit dormir 21 minutes
de plus que leurs camarades dont seul un parent est né en Suisse,
et plus d’'une demi-heure de plus que les trés nombreux éleves
dont les deux parents sont nés a 'étranger.

Chaque année d’age « cotite » de nombreuses minutes de som-
meil aux adolescent-e-s. Alors que les éleves de douze ans disent
aller au lit vers 21h30 et s’endormir 45 minutes plus tard, les éleves
de quinze ans disent se coucher vers 22h30 et s’endormir une
heure plus tard. Enfin, les éléves vivant dans une famille monopa-
rentale dorment en moyenne 25 minutes de moins que leurs ca-
marades vivant avec deux parents, dans une famille nucléaire ou
dans un systeme de garde partagée. Ces différences sont-elles si-
gnificatives, statistiquement parlant ?
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Tableau 4 : Déterminants du nombre d’heures de sommeil — modéles
de régression linéaire

Nombre d’heures de sommeil la semaine
(en heures)

B
©) @ ©)

Gargons (tef.=filles) 0.37#%* 0.36%* 0.36%**
Autres niveaux (ref.=R3) -0.32%* -0.12 -0.11
1 parent né en CH (ref.=2 0.34% 027 0.8
parents nés en CH)
2 parents nés a étranger
(ref.=2 parents nés en -0.46%* -0.38** -0.38%*
CH)
Age -0.35%k -0.34p00%
Famille monoparentale -0.02
Garde partagée -0.12
Observations 565 562 562

. .060 / 135/ 139/

2 2

R2/adj. R 054 127 127
Notes *p<.05 ¥ p<.01 *** p<.001

Le Tableau 4 montre que le sexe, le lieu de naissance des pa-
rents et I’age affectent significativement le nombre d’heures de
sommeil des adolescent-e-s. A caractéristiques égales, les garcons
dorment 0.36 h, soit 22 minutes, de plus que les filles. Les éleves
dont les deux parents sont nés a 'étranger dorment 0.38 h, soit 23
minutes, de moins que ceux dont les deux patrents sont nés en
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Suisse, nous y reviendrons plus en détail dans le chapitre sur 'im-
pact du milieu familial. Enfin, a caractéristiques égales, chaque an-
née d’age réduit le temps de sommeil de 0.34 h, soit 20 minutes.

Au contraire, le niveau scolaire, significatif dans le premier mo-
dele, ne est plus une fois ajoutée la variable age. Cela ne signifie
pas que le niveau scolaire n’affecte pas le sommeil, mais seulement
que nos données ne permettent ni de 'affirmer ni de 'exclure. Les
types de familles n’affectent pas non plus le sommeil de maniere
significative, les variations observées dans le Tableau 4 étant sans
doute «expliquées» par les autres variables. D’autres enquétes
plus anciennes n’avaient pas non plus trouvé de différence signi-
ficative entre les adolescent-e's vivant dans une famille monopa-
rentale et les autres (Wolfson et Carskadon, 1998, p. 884).

ACTIVITES AU LIT AVANT DE DORMIR

Nous avons demandé a quelle fréquence (jamais, rarement, pat-
fois, souvent, toujours) les éléves s’adonnaient aux activités sui-
vantes « au lit avant de s’endormit », au cours des deux semaines
précédant I’étude : lire, regarder la télé, utiliser le téléphone, la ta-
blette ou ordinateur, manger, écouter de la musique, faire un jeu,
faire les devoirs, patler avec son ou ses frere(s) ou sceut(s), éteindre
tout de suite la lumiére, s’ennuyer.

Le Tableau 5 présente les corrélations significatives entre la fré-
quence des activités faites au lit avant de dormir et le nombre
d’heures de sommeil la semaine et le score PDSS qui indique le
degré de somnolence diurne.

38



Tableau 5: Activités au lit, nombre d’heures de sommeil et somnolence
diurne (corrélations de Pearson)

Corrélation. avec le nb Corrélation. avec le score
d’henres de sommeil PDSS
Lire 0.22%%* -0.12%*
Regarder la télévision -0.11%* 0.19%%*
Utiliser son téléphone, -0.45%+* 0.25%+*
tablette ou ordinateur
Manger -0.18%kx 0.18%**
Ecouter de la musique -0.344%% Q.21
Faire un jeu - -
Faire ses devoits - Oyl 5=
Parler avec ses fréres et - -
sceuts
Eteindre tout de suite - -
S’ennuyer - 0.20%#*

On retient de ce tableau que la plupart des activités effectuées
dans le lit avant de dormir sont corrélées négativement avec le
nombre d’heures de sommeil et positivement avec le score de
somnolence diurne (PDSS). L’utilisation du téléphone portable
semble avoir le plus fort effet, suivi par I’écoute de musique. On
peut imaginer que les répondant-e's écoutent de la musique sur
leur téléphone, les deux activités étant fortement corrélées entre
elles (0.5%*).

Lire au lit constitue I'exception. Les corrélations sont inverses :
celles et ceux qui disent lire au lit rapportent aussi dormir plus
longtemps et déclarent moins de somnolence durant la journée.
Ces résultats confortent I'idée de la lecture comme une activité
relaxante propice au sommeil, et 'image du téléphone portable
comme un appareil addictif maintenant les jeunes éveillés jusque
tard dans la nuit. Il faut toutefois émettre ’hypothese que la lecture
est plus courante dans les milieux familiaux ou non seulement
cette activité est encouragée, mais ou le sommeil est de manicre
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générale favorisé par un environnement calme et une présence pa-
rentale le soir. Une analyse des corrélations entre ces différentes
activités le confirme: la pratique de la lecture est négativement
corrélée a la pratique des autres activités au lit.

Ces pratiques varient aussi en fonction de I'age et du genre. Par
exemple, 22 % des filles disent « toujours » utiliser leur téléphone
avant de dormir, contre 19 % des garcons. Ceux-ci sont 10 % a ne
«jamais » l'utiliser avant de dormir, contre 6 % des filles. Ces
chiffres varient fortement avec I’age: 59 % des éléves de 15 ans
disent « toujours » I'utiliser, contre seulement 27 % des éléves de
12 ans. Renforcant I'idée que ces activités sont mutuellement ex-
clusives, les éleves qui disent « toujours » lire au lit sont 14 % a 12
ans, et plus que 7 % a 15 ans. On retrouve la méme différence
entre les filles et les garcons. Dans 'ensemble, 14 % des premicres
disent « toujours » lire au lit, contre seulement 7 % des garcons.

LES REGLES ETABLIES PAR LES PARENTS

L’heure de coucher des adolescent'e's est-elle déterminée par
leurs parents, ou par d’autres raisons liées a leurs activités ? La ré-
ponse varie considérablement avec I’age. Nous avons proposé plu-
sieurs raisons (non exclusives) pour lesquelles les répondant-e's
vont se coucher habituellement les soirs de semaines, le Tableau 6
décrit 'ordre des réponses les plus fréquentes.
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Tableau 6: Le plus souvent, pendant les jours d’école, tu vas te coucher
parce que...

Pourcentage
N=590
Je suis fatigué-e 59 %
Mes parents ont fixé cette heure-la 48 %
J’ai fini d’utiliser les réseaux sociaux 24 %
J’ai fini mes devoirs 22%
Je rentre de mes activités extrascolaires 16 %
Mon programme télé est terminé 10 %
Mon(mes) frere(s) ou ma(mes) sceurs vont au lit 8 %

Les deux motifs les plus souvent cochés (fatigue et régle des
parents) peuvent paraitre mutuellement exclusifs : I'un émanant de
la volonté de 'adolescent e, l'autre de la volonté de ses parents.
Toutefois, parmi les répondant-e's qui ont mentionné la fatigue,
36 % ont aussi cité la régle parentale. Ceci laisse penser que les
adolescent-e's répondent en premier lieu a leur besoin de som-
meil, méme si une regle parentale est en place.

A propos de ces régles parentales sur I’heure de coucher, 67 %
des éléves déclarent en avoir une. Or dans le tableau, seuls 48 %
la citent comme une des raisons pour lesquelles ils vont se cou-
cher. On peut imaginer quune partie des parents ne peuvent ou
ne veulent pas faire appliquer systématiquement la régle, et que
cela explique en partie cette différence. Mais on peut aussi faire
I’hypothése que les adolescent e's vont effectivement «se cou-
cher», mais quayant encore acces a leur ordinateur, tablette ou
smartphone, c’est lorsqu’ils auront terminé avec ceux-ci qu’ils
s’endormiront. En effet, parmi celles et ceux qui ont coché « parce
que mes parents ont fixé cette heure-la», pres de 30 % ont aussi
coché « quand j’ai fini d’utiliser les réseaux sociaux ».

La variation de ces données selon I’age montre que les adoles-
cent-e's gagnent progressivement en autonomie. Alors que plus
de trois quarts des éleves de douze ans disent avoir une heure de
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coucher fixée par leurs parents, cela ne concerne plus que la moitié
des éléves de quinze ans, comme le montre la Figure 1. La pré-
sence d’une regle d’utilisation des écrans diminue également avec
l'age.

Figure 1: Régles de coucher et d’utilisation des écrans le soir selon I'ige
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Quel est effet de ces régles sur le nombre d’heures de sommeil
et ’heure de coucher ? Le Tableau 7 montre que les éleves ayant
les deux types de regles représentent le plus grand groupe, le reste
se divise entre ceux qui ont une régle sur I’heure de coucher, mais
pas sur l'usage des écrans (un quart) et ceux qui n’ont ni I'une ni
lautre de ces regles. Enfin, il semble que peu de parents (8 %)
réglementent l'usage des écrans, mais pas ’heure de coucher.
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Tableau 7: Variation des heures de coucher et du nombre d’heures de
sommelil en fonction de la présence de régles

Ponrcentage des dem Régle sur ’heure Pas de regle sur
Heures de sommeil .
1 du coucher Pheure du coucher
Heure de coucher déclarée
R T 43 % 8 %
Regle §ur I utllhsatimn des 8hi4 7h31
cerans fe soit 21h44 22h30
R T 24 % 24 %
21h54 22h30

De larges variations apparaissent entre les éleves dont les pa-
rents controlent ’heure de coucher ef'usage des écrans (soit 43 %
de Péchantillon) et celles et ceux dont les parents de réglementent
ni 'un ni Pautre (soit 24 % de échantillon). Alors que les premiers
vont se coucher en moyenne a 21h44 et dorment huit heures et 14
minutes, les seconds se couchent en moyenne 45 minutes plus tard
et dorment 45 minutes de moins.

11 faut certes garder en téte que tant la présence de régles que
le nombre d’heures de sommeil diminuent avec I'age. Mais un mo-
dele de régression” montre que la présence de regles conserve un
effet significatif sur le nombre d’heures de sommeil lorsqu’on
prend en compte Peffet de I’age. Schématiquement, une regle sur
I’heure de coucher « vaut» 20 minutes de sommeil en plus, alors
qu’une regle sur Pusage des écrans le soir « vaut» 10 minutes de
sommeil en plus.

7 Voir tableau 18 en annexe.
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MANQUE DE SOMMEIL

Le score médian obtenu sur la Pediatric Daytime Sleepiness Scale
(PDSS) pour I'ensemble des répondant-e*s est de 15 et la moyenne
est de 14.56. Les créateurs de I’échelle PDSS avaient obtenu une
moyenne tres proche — 15.3 — aupres de 450 éleves de onze a
quinze ans aux Etats-Unis (Drake, Nickel, et al., 2003). En Argen-
tine, des auteurs ont mesuré un score moyen de 15.7 aupres de
2884 enfants et adolescent-e's de dix a quinze ans (Perez-Chada,
Perez-Lloret, et al., 2007). La moyenne pour notre échantillon se
trouve légerement en dessous, mais montre aussi que la mesure
est consistante avec d’autres études récentes sur les populations
de méme age. La Figure 2 montre la distribution du score dans
notre échantillon.

Figure 2: Distribution du score PDSS selon I'ige et le sexe
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Les garcons ont un score moyen de 13.3, les filles de 15.8. En
plus du sexe, I'age influence ce score (Tableau 8), conformément
a ce qu’avaient montré les créateurs de I’échelle (Drake, Nickel, et
al., 2003).
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Tableau 8: Score PDSS moyen selon Iige et le sexe

Age Filles Gargons Total
12 ans 14.2 12.1 13.1
13 ans 15.9 12.7 14.5
14 ans 16.7 14.2 15.5
15 ans 16 14.9 154

L’heure de coucher devenant plus tardive avec les années, alors
que P'heure de lever reste stable, le nombre d’heures de sommeil
diminue et en conséquence, plus ils et elles sont agés, plus les ado-
lescent-e's se sentent somnolent-e*s durant la journée. Pour faire
face a la fatigue, ils et elles dorment plus longtemps le week-end,
ou font des siestes.

RATTRAPER LE SOMMEIL LE WEEK-END

Le week-end, nos répondant-e*s dorment en moyenne 90 minutes
de plus que la semaine. Alors qu’ils et elles s’endorment en
moyenne une heure et 50 minutes plus tard que la semaine, ils et
elles gagnent du temps de sommeil le matin, en se réveillant en
moyenne a 10h05, soit trois heures et 20 minutes apres heure
moyenne de réveil en semaine®. Le fait de dormir beaucoup plus
le week-end que la semaine est généralement interprété comme le
signe de la présence d’une «dette de sommeil» (Wolfson et
Carskadon, 1998). Cette différence, nommée «rattrapage» en
francais (Société Canadienne du Sommeil, 2004), « recovery » ou
«week-end delay » en anglais, est un phénomene fréquemment ob-
servé chez les populations adolescentes (Crowley et Carskadon,

8 Une étude publi¢e en 2008 et portant sur 1629 adolescent-e's de 12 a 19
ans 2 Hong-Kong rapporte une heure de coucher plus tardive de 1h04 et une
heure de lever plus tardive de 3h15 ; soit des résultats proches des nétres
(Chung et Cheung, 2008).

45



2010). Selon les médecins, toutefois, ce rattrapage n’en est pas
vraiment un, puisquil n’est pas possible de rattraper le sommeil
perdu ni d’en faire des réserves (Société Canadienne du Sommeil,
2004).

Un « rattrapage » important signale donc un potentiel manque
de sommeil, et des études ont montré que les adolescent-e's qui
dorment beaucoup plus le week-end que la semaine ont tendance
a ¢tre moins performants a ’école (Chung et Cheung, 2008), et
risquent plus de souffrir de dépression et d’adopter des compoz-
tements a risques (Pasch, Laska, et al., 2010). Dans notre échantil-
lon, nous avons cherché a savoir s’il existait a cet égard des diffé-
rences de sexe et d’age, et si le « rattrapage » était lié au nombre
d’heures de sommeil la semaine et au score de somnolence diurne.

Tableau 9: Diflérence de sommeil entre la semaine et le week-end —
modéle de régression linéaire

Différence de sommeil
entre semaine et week-end (en heures)

B
Sexe=garcon -0.35 *
Age -0.05
Heures de sommeil la semaine -0.44 wrx
Score PDSS 0.04 **
Obsetvations 538
R2 / adj. R2 145 /139
Notes *p<.05 ** p<.01 *** p<.001
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Comme constaté dans d’autres études, la différence entre le
temps de sommeil la semaine et le week-end est plus grande chez
les filles (Wolfson et Carskadon, 1998, p. 880). Dans notre échan-
tillon (Tableau 9), les garcons « rattrapent » 0.35 heure soit 21 mi-
nutes de moins que les filles. L’age ne parait pas ici significatif. Au
contraire, le «rattrapage» parait trés fortement lié au nombre
d’heures de sommeil la semaine. Logiquement, moins les éleves
dorment la semaine, et plus ils seront tentés de « rattraper » durant
le week-end. De méme, plus les éleves se sentent somnolents du-
rant la semaine, plus ils « rattrapent» le week-end. Cette relation
laisse aussi imaginer que dormir davantage le week-end ne permet
pas d’éliminer la somnolence durant la semaine.

LES SIESTES

La sieste durant la journée est considérée comme habituelle chez
les jeunes enfants, qui abandonnent souvent cette pratique a I’ado-
lescence et I’age adulte et ne reprennent cette habitude qu’a la re-
traite (Société Canadienne du Sommeil, 2004). Cependant, une
étude montre qu’aux Etats-Unis, un tiers des adultes font la sieste
(Pew Research Center, 2009). Or, s’il améliore la vigilance a court
terme, ce temps de sommeil risque, selon certaines recherches,
d’étre déduit du temps total de sommeil (Société Canadienne du
Sommeil, 2004). Par exemple, les jeunes adultes (25-34 ans) qui
font la sieste sont trois fois plus susceptibles de se plaindre de
troubles du sommeil que les autres (Ohayon et Lemoine, 2004, p.
139). Ce lien se vérifie-t-il pour notre échantillon ?

Tout d’abord, si nous n’observons pas de différence de genre
concernant la pratique de la sieste, I’age joue par contre un role
important, et pas dans le sens attendu (selon I'idée que la pratique
décroit depuis 'enfance). La pratique de la sieste augmente avec
les années : alors que les treize ans sont 10 % a faire une sieste
durant les jours de semaines, les quinze-seize ans sont trois fois
plus nombreuses a le faire (Figure 3).
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Figure 3: Part des éléves faisant une sieste les jours de semaine
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Nous avons vu qu’avec I’age, les adolescent-e's s’endorment
plus tard, dorment moins et souffrent davantage de somnolence
diurne. Ceci pourrait expliquer pourquoi plus ils et elles ont agés,
plus nos répondant-e's font la sieste durant la semaine. Pour sa-
voir il y a un lien entre cette pratique et le manque de sommeil,
comme suggéré par la littérature, il faut toutefois mesurer Ieffet
de la sieste a age égal, ce que nous faisons dans le deuxieme mo-
dele de régression ci-dessous (Tableau 10).
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Tableau 10: Somnolence diurne (score PDSS) — modéle de régression
linéaire

Score PDSS

M @

B B
Sieste la semaine=oui 2.76 *F** 2.43 *xx
Age 0.72 **
Obsetvations 601 598
R2 / adj. R2 025 / .024 .040 / .037
Notes * p<.05 ** p<.01 *** p<.001

Les modeles de régression linéaire ci-dessus montrent un lien
significatif entre la pratique de la sieste et un score de somnolence
plus élevé, méme une fois controlé pour I'age. Le lien est com-
plexe, puisque d’un c6té, il semble logique que les adolescent-e*s
se sentant somnolent-es fassent la sieste, et d’un autre cOté, faire
la sieste peut rendre 'endormissement plus difficile est plus tardif,
en retardant ce que les médecins nomment la « pression de som-
meil » (Schmidt et Collette, 2016).

LE SOMMEIL INFLUENCE
LES RESULTATS SCOLAIRES

De nombreuses études lient manque de sommeil et mauvais résul-
tats scolaires (Wolfson et Carskadon, 1998; Dewald, Meijer, et al.,
2010; Cabrera, Gauriau, et al., 2015). Par exemple, non seulement
la quantité, mais aussi la régularité du sommeil sont positivement
corrélées avec les performances académiques d’étudiants universi-
taires (Phillips, Clerx, et al., 2017). Une heure de coucher trop tat-
dive, méme le week-end, influence négativement les performances
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Moyenne scolaire

intellectuelles et scolaires (Urrila, Artiges, et al., 2017). La somno-
lence diurne est également significativement corrélée avec de mau-
vais résultats scolaires (Perez-Chada, Perez-Lloret, et al., 2007).

Les adolescent es qui ont répondu a notre questionnaire ont
indiqué la moyenne de leur dernier bulletin scolaire (a Genéve, les
notes vont de 1 a 6, 6 étant la note la plus élevée). Une régression
linéaire montre un lien positif entre temps de sommeil et moyenne
scolaire (Figure 4).

Figure 4: Régression entre le nombre d’heures de sommeil et la moyenne
scolaire
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Pour vérifier si I’age n’explique pas cette relation, étant associé
a la fois a de moins bonnes notes et a une baisse du temps de
sommeil, nous avons combiné dans un méme modéle les variables
age et heures de sommeil.

Tableau 11: Moyenne scolaire et sommeil — Modéles de régression li-
néaire

Moyenne scolaire (min.=1, max=0)

M @

B B
Heures de sommeil 0.08#* 0.06 **
Age 0,085+
Obsetvations 533 530
R2 / adj. R2 029 /.027 .053 / .050
Notes * p<.05 % p<.01 ** p<.001

La comparaison des deux modéles montre que ’age est en effet
négativement corrélé a la moyenne scolaire, et explique en partie
le lien entre heures de sommeil et moyenne scolaire. Le lien entre
ces deux variables reste toutefois significatif. Le faible coefficient
peut en partie s’expliquer par la faible variance des moyennes sco-
laires. En effet, les trois quarts des éleves interrogés déclarent une
moyenne entre 4.5 et 5.5.

NORMES CONCERNANT LE SOMMEIL

Nous avons vu en introduction que le sommeil faisait I'objet de
normes sociales définissant quelles sont les bonnes et les mau-
vaises pratiques. Ces normes varient dans le temps, mais aussi se-
lon les contextes sociaux et culturels. Considérant que les normes
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facilitent ou contraignent les pratiques sociales, nous avons chet-
ché d’une part a comprendre quelles normes sont partagées par
nos répondant-e's et d’autre part comment ces normes sont liées
aux pratiques étudiées précédemment.

Les réponses fournies aux onze questions d'opinions sont pré-
sentées dans la Figure 5. Les pourcentages a gauche indiquent la
part de répondant-e-s qui rejette I'idée ; les pourcentages a droite
la part qui 'approuve.
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] - Echelles de Likert

: Notmes liées au sommeli.

Figure 5
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Les propositions les plus acceptées sont I'idée qu’une mauvaise
nuit de sommeil rend moins performant le lendemain, et que le
manque de sommeil affecte la santé psychique et physique. La tres
grande majorité (entre 86 et 88%) des éléves interrogés partagent
les préoccupations concernant des conséquences néfastes du
manque de sommeil. Les éléves le constatent certainement a
I’école, quand aprés une trop courte nuit, ils et elles parviennent
difficilement a répondre aux exigences. Les répondant-e's savent
aussi que ce ne sont pas seulement leurs performances scolaires
qui sont en jeu, mais aussi leur santé.

Trois quarts des éleves sont convaincus que le manque de som-
meil provoque de la mauvaise humeur, de la tristesse ou de I'an-
xiété. Filles et garcons se distinguent sur ce point. Alors que 81 %
des filles pensent que c’est le cas, les garcons sont seulement 67 %
a le dire. Sur les autres questions cependant, filles et garcons ex-
priment des opinions proches, raison pour laquelle nous ne les
distinguons pas dans la Figure 5.

Le téléphone portable — que ce soit dans le lit ou juste avant de
dormir — ne favorise pas le sommeil, environ deux tiers en sont
persuadés. Quant aux horaires de coucher et de lever, prés de
quatre répondant-e's sur dix croient qu’il vaut mieux qu’ils soient
réguliers. Cependant, deux tiers pensent que le manque de som-
meil peut étre rattrapé la nuit suivante ou le week-end. Sur ce point
en particulier, la majorité se trouve en porte-a-faux avec les spé-
cialistes du sommeil, pour qui le « rattrapage » signale une « dette »
de sommeil, mais ne permet pas de la compenser (Société Cana-
dienne du Sommeil, 2004).

La proposition selon laquelle «le monde appartient a celles et
ceux qui se levent tot» est celle qui divise le plus les éleves. 43%
des éleves sont plutét ou tout 2 fait d’accord. L’idée la moins po-
pulaire est toutefois que le sommeil est « du temps perdu ». Pres
de 80% ne le croient pas, prouvant encore une fois 'importance
qu’ils et elles accordent au sommeil. Les différences de genre,
d’age et de niveau scolaire affectent peu les réponses a cette bat-
terie de questions. Ceci suggere quiindépendamment de leur
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genre, de leur age et de leur niveau scolaire, une bonne partie des
adolescent-e's accorde de I'importance au sommeil, et une plus
petite partie s’en préoccupe moins. Nous allons donc vérifier si
cette différence affecte le nombre d’heures de sommeil des éleves
en créant des scores.

Une analyse en composante principale (ACP) permet d’obser-
ver?, dans une batterie de questions, lesquelles sont redondantes,
C’est-a-dire corrélées les unes avec les autres. Parmi nos questions
apparaissent deux groupes principaux dont les réponses sont par-
ticulierement redondantes. Tout d’abord, les questions sut I'im-
portance d’une heure de coucher et de lever réguliere donnent des
résultats tres proches de ceux des deux questions sur les consé-
quences de dormir avec son téléphone et de lutiliser intensive-
ment avant de dormir. Ces quatre questions mesurent en effet
I'importance accordée a une discipline en matiére de sommeil :
coucher et lever a heures régulieres, et limitation de I'usage des
appareils électroniques.

Le deuxieme groupe réunit les questions sur les conséquences
d’un manque de sommeil. Sans surprise, celles et ceux qui pensent
que le manque de sommeil affecte la santé mentale disent aussi
que cela aura un impact sur la santé physique, sur les performances
scolaires et sur ’humeur. Dans une moindre mesure, ces réponses
sont corrélées a celles de la question sur le fait que «le monde
appartient a celles et ceux qui se levent tot ».

Les réponses a la question sur la possibilité de rattraper le
manque de sommeil la nuit suivante ou le week-end, et a la ques-
tion sur le sommeil comme « temps perdu» ne sont pas corrélées
avec les réponses aux autres questions.

Le modele de régression présenté ci-dessous vérifie 'effet de
ces représentations sur le nombre d’heures de sommeil. La va-
riable «discipline » est la somme des variables sur 'importance
d’une heure de coucher et de lever régulicre et sur I'importance de

? Voir la figure 8 en annexe.
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ne pas passer beaucoup de temps sur son téléphone avant de dot-
mir et de ne pas dormir avec son téléphone. La variable « consé-
quences » est la somme des variables sur Peffet du manque de
sommeil sur la santé physique et psychique, sur leurs perfor-
mances le lendemain et sur leur humeur. Pour résumer, plus un-e
répondant-e est convaincu-e des bienfaits des régles (horaires ré-
guliers, pas de téléphone), plus le score « Discipline » est élevé. Et
plus un-e répondant-e est convaincu-e que manquer de sommeil
a des conséquences réelles, plus son score « Conséquences » est
élevé.

Tableau 12 : Normes et nombre d’heures de sommeil — modéle de ré-
gression linéaire

Heures de sommeil

B
Age -0.36 ek
Sexe=garcon 0.39 #k*
Discipline 0.08 ***
Conséquences 0.07 #k*
Observations 562
R2 / adj. R2 196 / .190
Notes * p<.05 ¥ p<.01 *** p<.001

Le Tableau 12 montre un effet indépendant et tres significatif
des deux scores liés aux normes, a age et sexe égal. Le nombre
d’heures de sommeil est affecté tant par le fait d’étre convaincu du
bien-fondé des régles proposées (se lever et se coucher a la méme
heure, éviter le téléphone portable au lit et avant de dormir) que
par le fait d’étre convaincu que le manque de sommeil a des con-
séquences sérieuses.
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Ces résultats suggerent qu'informer les éléves sur les connais-
sances actuelles concernant le sommeil pourrait les encourager a
changer leurs pratiques et a dormir davantage. Il y a toutefois des
limites a ce raisonnement. D’une part, les normes ne sont pas mé-
caniquement liées aux pratiques. 11 est tout a fait envisageable de
se dire convaincu de I'importance de ne pas utiliser son smart-
phone avant de dormir et le faire quand méme. D’autre part, il est
possible que ces normes refléetent un environnement familial par-
ticulierement favorable, et que les répondant-e's convaincu-e's de
I'importance des regles et des conséquences d’un manque de som-
meil solent aussi celles et ceux dont les parents accompagnent le
plus le moment du coucher, par exemple. Nous nous pencherons
donc sur le réle du milieu familial dans la prochaine section.
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DETERMINANTS SOCIAUX DES PRATIQUES
LIEES AU SOMMEIL

De nombreux travaux suggerent que les individus ne sont pas
égaux devant le sommeil. Des études menées aux Etats-Unis mon-
trent que les populations pauvres, noires ou faiblement éduquées
sont davantage sujettes a des troubles de sommeil (Grandner, Pe-
trov, et al.,, 2013). Les chercheurs suggerent que 'explication se
trouve en partie dans la qualité du logement, qui peut étre plus ou
moins propice au sommeil en fonction de sa taille, de son équipe-
ment (lits et matelas), de son emplacement (plus ou moins bruyant
et pollué), etc. Le niveau d’éducation se traduit aussi par plus ou
moins de connaissances sur le sommeil et son importance (Gellis,
2011). Le lien entre facteurs socioéconomiques et sommeil
n’existe pas que chez les adultes, il est aussi démontré chez les
enfants et adolescent-e's (Roberts, Lee, et al., 2004; Gellis, 2011).
Les auteurs suggerent également que les parents dont la profession
les oblige a travailler le soir, la nuit ou le week-end sont plus sus-
ceptibles d’avoir des problemes de sommeil eux-mémes et d’étre
moins disponibles pour réguler ou négocier les pratiques de som-
meil de leurs enfants.

FREQUENTATION DES MUSEES
ET DES PARCS D’ATTRACTIONS

Dans notre questionnaire, nous avons tenté d’approcher la po-
sition socioéconomique des familles en demandant aux éleves
d’indiquer 'occupation professionnelle de leur pére et de leur
mere. Malheureusement, leurs réponses ont été difficilement in-
terprétables, notamment parce qu’il leur a été difficile de dire avec
précision ce que faisaient leurs parents. Parfois, leur réponse ne
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permettait pas d’estimer le niveau de responsabilité impliqué, et
donc la catégorie de salaire potentielle.

Conscients de la difficulté de la tiche que nous demandions
aux éleves, nous avons posé d’autres questions qui devaient pet-
mettre d’estimer ces facteurs. Le questionnaire comprenait des
questions sur la fréquence — au cours de I'année écoulée — des
voyages (en Europe d’une part, hors Europe d’autre part), des vi-
sites au musée, de la fréquentation de parcs d’attractions, des tres-
taurants et du cinéma.

Tableau 13: « Au cours de 'année 2017, combien de fois as-tu fait ces ac-
tivités P »

N=601 Jamais 1ou2fois 3 ou4 fois Plus sou-
vent

Aller au restau- 5% 17 % 25 % 53 %

rant

Aller au cinéma 8 % 31 % 32 % 29 %

Aller au musée 52 % 33 % 8 % 7 %

Aller dans un 31 % 47 % 13 % 9%

parc d’attractions

Partir en vacances 13 % 36 % 21 % 30 %

(durant plus de 3

jours) en Europe

Partir en vacances 42 % 35% 7% 1%

(durant plus de 3

jours) ailleurs
quen Europe

Les éleves ont da estimer la fréquence de ces activités durant
lannée précédente. Lors de la passation des questionnaires, la
question sur les restaurants a généré des demandes telles que «le
McDonald et les kebabs comptent-ils comme restaurants ? » En
comptant parfois les fast foods, la moitié des répondant-e's disent
aller plus que quatre fois par année au restaurant et 61 % affirment
aller au moins trois ou quatre fois au cinéma. Par contre, plus de
la moitié disent ne jamais étre allé au musée durant 'année écoulée.
Seuls 15 % disent y étre allé plus de deux fois.
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Les éleves sondés disent voyager souvent : 30 % seraient partis
plus de quatre fois pour des séjours de plus de trois jours en Eu-
rope, et 43 % disent étre partis en dehors de 'Europe (la plupart
une fois). Ces chiffres sont peut-étre un peu exagérés par un effet
de désirabilité sociale. Si I’équipe de recherche a veillé a ce que les
éleves ne lisent pas les réponses de leurs camarades au moment ou
ils remplissaient le questionnaire, il n’était pas possible de les en
empécher entierement. Malgré tout, la distribution des réponses
peut fonctionner comme indicateur — certes tres imparfait — du
capital économique et culturel des parents.

Deux variables se sont révélées particulierement intéressantes
une fois mises en lien avec les pratiques de sommeil : les visites au
musée et au parc d’attractions. En Suisse, le niveau d’éducation est
un fort prédicteur des visites au musée (Office fédéral de la statis-
tique, 2014). Méme si cela simplifie a outrance une structure so-
ciale et des pratiques de consommation complexes, le parc d’at-
tractions peut étre opposé au musée, étant lié a la culture populaire
et attirant davantage les personnes de plus faible niveau socioéco-
nomique et niveau de formation (Kim, Cheng, et al., 2007).

Pour vérifier si ces indicateurs affectent le nombre d’heures de
sommeil de maniére significative, nous les avons introduits dans
un modele de régression linéaire avec des variables sociodémogra-

phiques (Tableau 14).
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Tableau 14 : Indicateurs sociodémographiques et nombre d'heures de

sommeil — modéle de régression linéaire

Heures de sommeil

B
Age -0.284
Sexe=garcon 0.203*
1 parent né en CH (ref=2 parents nés en CH) -0.299™
2 parents nés a étranger -0.408"
Musées = 1-2x/an (tef=jamais) 0.295
Musées = 3-4x/an 0.491*
Musées = plus souvent 0.366™
Parc d’attractions = 1-2x/an (ref=jamais) -0.047
Parc d’attractions = 3-4x/an -0.057
Parc d’attractions = plus souvent -0.551™
Obsetvations 552
R2 0.172
Adjusted R2 0.157
Note : “p<0.1; *p<0.05; **p<0.01

Par rapport aux 52 % des éleves qui disent ne jamais aller au
musée, celles et ceux qui y vont dorment significativement plus.
Une fois controlés par I’age, le sexe et origine des parents, les
éléves qui disent visiter des musées une a deux fois par an dorment
17 minutes de plus (p<0.01), et celles et ceux qui y vont plus sou-
vent entre 22 (p<0.01) et 29 minutes de plus (p<0.05). A Iinverse,
a 4ge, sexe et origine des parents égaux, les éleves qui disent fré-
quenter régulierement les parcs d’attractions dormiraient moins.
Les répondante's disant visiter un parc d’attractions plus de
quatre fois par an dormiraient 33 minutes de moins (p<<0.01) que
celles et ceux qui disent ne jamais en visiter.
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INFLUENCE DU PAYS DE NAISSANCE

Les éleves sont nombreux a représenter la seconde génération
d’immigrés en Suisse. Ils sont certainement bien plus encore a faire
partie de la troisieme (voire plus) génération, mais nos données ne
permettent pas de le vérifier. Alors que 456 de nos 601 répon-
dant-e's sont né-es en Suisse, c’est le cas de seulement 175 méres
et 164 peres (sur 601 meres et 601 peres). Notre échantillon
compte une large proportion de «seconde génération» dont les
parents sont nés en Afrique. Alors que ces derniers sont 127 pour
les péres et 128 pour les méres (bien davantage que les 71 méres
et les 89 peres nés dans le sud de 'Europe), seuls 23 éleves sont
nés en Afrique. Le Tableau 15 regroupe les pays de naissance par
continent ou région. Ces regroupements (détaillés en notes) com-
portent une part d’arbitraire et sont a comprendre comme des
zones géographiques, en aucun cas comme des aires culturelles.
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Tableau 15: Pays de naissance des éléves et de leurs parents par conti-
nents ou régions

% des % des % des

éleves meres péres

(N=601) (N=601) (N=601)
Suisse 76.1 29.2 27.3
Europe (sauf CH) 10.7 28.1 32.1
dont : Europe de 'Est!? 2.3 9.3 8
dont : Burope occidentale!! 3.7 7 9.3
dont : Europe du Sud? 4.7 11.8 14.8
Afrique'? 3.8 21.2 21.3
Amérique du Nord !4 0.8 1 0.3
Amérique du Sud'® 2.7 8.3 6.2
Asie!® 3.3 5 4.8
Moyen-Orient!” 1.8 53 5.8
Océanie ' 0.7 1.7 1.1
Inconnu 0.7

10 Albanie, Arménie, Belarus, Bosnie-Herzégovine, Bulgarie, Croatie, Ko-
sovo, Macédoine, Pologne, Roumanie, Russie, Serbie, Slovaquie, Ukraine,
Ouzbékistan.

11 Allemagne, Angleterre, Autriche, Belgique, Danemark, Ecosse, France,
Luxembourg, Norvege, Pays-Bas, Suede.

12 Ttalie, Espagne, Portugal, Chypre, Grece.

13 Afrique du Sud, Algérie, Angola, Benin, Burundi, Cameroun, Congo, Cote
d’Ivoire, Egypte, Erythréc, Ethiopie, Ghana, Guinée, Kenya, Libye, Mada-
gascar, Mali, Maroc, Mauritanie, Nigeria, Rwanda, Sénégal, Somalie, Soudan,
Tanzanie, Tunisie, Zanzibar.

14 Canada, Etats-Unis.

15 Avec ’Amérique Centrale et les Caraibes. Argentine, Bolivie, Brésil, Chili,
Colombie, El Salvador, Equateur, Haiti, Honduras, Mexique, Pérou, Uru-
guay, Venezuela.

16 Bangladesh, Chine, Inde, Japon, Mongolie, Taiwan, Thailande, Pakistan,
Sti-Lanka.

17 Afghanistan, Iran, Irak, Jordanie, Koweit, Kurdistan, Liban, Syrie, Tur-
quie.

18 Indonésie, Philippines.
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Dans le Tableau 16, seules figurent les variables « région» ou
«continent» avec des coefficients significatifs. Ces vatiables ont
toutes pour valeur de référence la Suisse comme pays de naissance.
Les variables sexe et 4ge concernent uniquement I’éléve, dans les
trois modeles. Par contre, le premier modéle inclut les régions de
naissance de I’éléve, le second celui de 1a meére, et le troisiéme celui
du pere.

Tableau 16 : Nombre d’heures de sommeil selon le pays de naissance (de
léléve, de Ia mére puis du pére) — modeéle de régression linéaire

Heures de sommeil de I’éleve (B)

1 2 3

Garcons 0.35 ##* 0.37 ##* 0.36 ***
Age -0.36 ** -0.37 Hwx -0.37 Hwk

Eléve né en : Mere née en : Pere né en :
Afrique (ref.=CH) -0.49 .
Amérique du Sud -0.80 ** -0.40 * -0.43*
Europe de I’Est -0.38 *
Obsetvations 560 560 560
R2 / adj. R2 142/ 125 136/ .119 134 / 115
Notes . p=0.052 * p<.05 ** p<.01 *¥* p<.001

Une région sort du lot : PAmérique du Sud. Méme une fois pris
en compte leffet du sexe et de Iage, les éleves nés en Amérique
du Sud (N=10) disent dormir 48 minutes de moins que leurs ca-
marades nés en Suisse. Les éleves dont les parents (50 meéres et 37
peres) sont nés en Amérique de Sud dorment quant a eux entre 24
et 26 minutes de moins que les éleves dont les parents sont nés en
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Suisse. On observe également des coefficients significatifs pour
les éleves dont la mére est née en Burope de 'Est (N=56) qui
dorment 23 minutes de moins que ceux dont la mére est née en
Suisse, et dans une moindre mesure (p=0.052) pour les éleves nés
en Afrique (N=23) qui dorment 29 minutes de moins que leurs
camarades nés en Suisse.

Ces valeurs sont a considérer avec prudence, considérant la
faible taille des groupes. Cependant, a I’échelle de ’échantillon,
l'analyse exclut qu’elles soient dues au hasard. Rappelons aussi que
de maniere générale, les éléves dont le pays de naissance — ou
celui de leurs parents — n’est pas la Suisse dorment moins. Des
coefficients négatifs — mais pas toujours significatifs — étaient
ainsi observés pour toutes les régions sauf 'Amérique du Nord.
Le Tableau 16 inclut les régions pour lesquelles les différences
sont les plus consistantes.

1l est difficile d’interpréter ces résultats, tant la population d’ori-
gine étrangere a Geneve est importante et hétérogene. Quelle que
soit la région du monde, les parents nés a ’étranger peuvent étre
travailleurs peu qualifiés dans le secteur de la restauration ou em-
ployés de la « Geneéve internationale » (Adly, 2014). Et parmi ces
derniers, certains sont commis administratifs et d’autres ambassa-
deurs. 11 est donc difficile de faire un lien direct entre le pays de
naissance des parents et leur situation économique.

Les données permettent par contre d’observer qu’a age et sexe
égal, les éleves dont la mere est née en Amérique du Sud ou en
Europe de I'Est ont beaucoup moins de chance d’avoir une regle
relative a ’heure de coucher par rapport aux éleves dont la mere
est née en Suisse. Ceci peut contribuer a expliquer ces différences,
mais une enquéte plus détaillée et sur un échantillon plus grand
permettrait de mieux comprendre quels facteurs se cachent det-
riere les différences entre origines géographiques.
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REPORTER LE DEBUT DES COURS ?

Nous I'avons montré, les adolescent-e's se couchent de plus en
plus tard a mesure qu’ils grandissent. L’heure de lever, elle, ne va-
rie pas, et 2 quinze ans comme 2 sept ans, les éleves sont en classe
a 8h, souvent légerement somnolents durant la ou les premicres
heures de cours. Pour certains médecins s’appuyant sur les con-
naissances en chronobiologie, cet horaire matinal prive les adoles-
cente's de sommeil et un changement d’horaire scolaire leur se-
rait bénéfique.

A Genéve, le débat sur horaire scolaire semble récurrent. De-
puis Puniformisation des horaires des écoles genevoises en 1965,
le débat a porté sur école le samedi, alors que les éleves avaient
congé le jeudi et le dimanche. En 1992, c’est le mercredi au lieu du
jeudi qui est jour de conggé, et les cours n’ont lieu plus qu’un sa-
medi sur deux. A force de pétitions, de sondages et de motions, le
samedi devient jour de congé en 1997 et ne restent que quatre
jours d’école. Le dernier épisode marquant remonte a 2012, lors-
que les Genevois ont exprimé dans les urnes leur souhait que les
cours soient réintroduits le mercredi matin pour les éleves de huit
a onze ans.

Mais alors que l'organisation de la semaine est sans cesse dis-
cutée et modifiée, d’autres aspects de horaire paraissent im-
muables, voire tabous. C’est le cas de ’heure de début des cours :
a Geneve, les cours commencent a 8h dés I’age de six ans et cela
semble ne jamais avoir été remis sérieusement en question. Par
exemple, dans le cadre de politiques d’harmonisation de la scola-
rité obligatoire au niveau suisse (HarmoS, Convention scolaire ro-
mande), le Département de I'instruction publique a demandé en
2008 une vaste enquéte sur les horaires scolaires. Le Service de la
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recherche en éducation (SRED) a ainsi interrogé 1'500 parents et
400 prestataires d’activités extrascolaires. Dans un rapport publié
en 2010, les résultats sont discutés en regard de la littérature scien-
tifique sur « 'impact de différents types d’aménagement du temps
scolaire sur les rythmes biologiques ou psychologiques des éleves »
(Pecorini, Jaunin, et al., 2010, p. 7). Or, le rapport de 170 pages
traitant de P« aménagement du temps scolaire et extrascolaire »
n’aborde simplement pas la question de I’heure du début des
cours.

Certes, la revue de la littérature chronobiologique du rapport
fait I'impasse sur les travaux anglophones et beaucoup d’expé-
riences ont été réalisées apres 2010. Toutefois, certains travaux
frangais (Testu, 2008) cités dans le rapport recommandent un dé-
but des cours a 8h30 voire 9h, sans que les auteurs travaillant sur
mandat du Département de I'instruction publique ne relevent ce
point. Tout au plus suggerent-ils qu'a Geneve, les cours pourraient
commencer plus tard le mercredi matin « pour permettre une cet-
taine récupération en milieu de semaine » (Pecorini, Jaunin, et al.,

2010, p. 8).

I’heure de début des cours semble aller de soi. Elle est certes
adaptée par les établissements, notamment en fonction des ho-
raires de transports publics, mais le début des cours se concentre
toujours autour de 8h du matin, de I’école primaire a Iécole se-
condaire. Seuls les plus petits (quatre a six ans) commencent les
cours a 8h45. Pour les autres : pourquoi 8h plutdt que 7h ou 9h ?
Durant la préparation de notre étude, la direction du cycle d'orien-
tation enquété ne semblait pas en mesure de déterminer précisé-
ment quand ni comment ’horaire actuel avait été décidé.
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RYTHMES CHRONOBIOLOGIQUES
VS. RYTHMES SOCIAUX ?

Certains spécialistes du sommeil, 2 Geneve également!?, appellent
cependant a un débat sur cette question. Aux Etats-Unis par
exemple, ’Académie Américaine de Pédiatrie voit le report du dé-
but des cours (a 8h30 au plus toét) comme une mesure préventive
efficace contre le manque de sommeil, face auquel les adoles-
cent-e's sont particulierement vulnérables (American Academy of
Pediatrics, 2014). En effet, la puberté entraine des changements
biologiques qui affectent le rythme circadien. Ce décalage physio-
logique temporaire s’observe notamment dans la sécrétion de mé-
latonine, ’hormone qui régule les rythmes chronobiologiques
(Hagenauer, Perryman, et al., 2009). Durant I'adolescence, les in-
dividus peinent ainsi a s’endormir a la méme heure que leurs fréres
et sceurs plus jeunes, et le réveil leur est plus pénible. Par consé-
quent, les adolescent-e's se trouvent en décalage avec les adultes,
et les forcer a se lever tot, selon Vicente Ibanez, responsable du
Centre de médecine du sommeil aux HUG, revient a les priver de
sommeil?.

De nombreuses études expérimentales analysent 'effet d’un re-
port d’une demi-heure a une heure du début des cours et montrent
des effets positifs sur la santé des éléves et sur leurs performances
scolaires (Kyla Wahistrom, 2002; Lufi, Tzischinsky, et al., 2011;
Mili¢, Kvolik, et al., 2014; Kelley, Lockley, et al., 2017; Marx, Tan-
ner-Smith, et al., 2017). Selon une récente méta-analyse, les expé-
riences menées permettent d’affirmer que commencer les cours

19 Par exemple : « Les adolescents ne dorment pas assez », Migros Magazine,
22 septembre 2014.

Henderson, Mathieu, « Appareils numériques, les nouveaux perturbateurs du
sommeil chez les adolescents », site internet de la Radio Télévision Suisse
rts.ch, publié le 13 février 2014, consulté le 5 octobre 2018.

Zuercher Caroline, « Les ados souffrent d’une sorte de décalage horaire » La
Tribune de Geneéve, 21 avril 2016.

20 Zuercher Caroline, « Les ados souffrent d’une sorte de décalage horaire »

La Tribune de Genéve, 21 avril 2016.
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plus tard réduit la somnolence diurne, la dépression, la consom-
mation de caféine et les arrivées tardives. Les reports des cours —
de 25 a 60 minutes selon les expériences — ont engendré une aug-
mentation du temps de sommeil de 25 a 77 minutes par nuit de
semaine (Minges et Redeker, 2010).

Une seconde méta-analyse releve des résultats similaires, mais
souligne aussi la fragilité des preuves (Marx, Tanner-Smith, et al.,
2017). Selon les auteurs, les équipes de recherche peinent a réunir
les conditions pour étudier de maniere systématique et durant suf-
fisamment de temps des échantillons aléatoires. De plus, les expé-
riences ne tiennent pas toujours compte des éventuelles compli-
cations logistiques, liées a l'organisation familiale et scolaire no-
tamment.

En effet, les contraintes logistiques passent bien souvent avant
les besoins des éléves. Aux Etats-Unis, un sondage aupres d’'un
¢échantillon aléatoire de 345 écoles secondaires a montré que seuls
40 % avaient changé ou envisagé de changer d’horaire, et que
parmi ces écoles, seuls 32 % I'avaient fait en lien avec une préoc-
cupation pour le sommeil des éleves (Wolfson et Carskadon,
2005). De telles consultations des milieux concernés sont rares.
Mais plus rares encore sont les études qui s’intéressent au point de
vue des éleves eux-mémes. Souhaiteraient-ils commencer les cours
plus tard ?

UNE LARGE MAJORITE POUR UN CHANGEMENT

Nous avons demandé aux éléves de notre échantillon de classer
par ordre de préférence quatre scénarios concernant les horaires
scolaires.

e Les cours commencent 30 minutes plus tard et termi-
nent 30 minutes plus tard.

e Les cours commencent 30 minutes plus tard et la
pause de midi est plus courte de 30 minutes.
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e Les cours commencent 60 minutes plus tard et termi-
nent 60 minutes plus tard.

e On ne change rien.

Le Tableau 17 indique le pourcentage de cas ou chaque scéna-
rio a été choisi comme option préférée.

Tableau 17: Scénartios classés en premier dans x% des cas

% %

On ne change rien 27.8 27.8
Les cours commencent 30 minutes plus tard et terminent 30 26.8

minutes plus tard '

Les cours commencent 30 minutes plus tard et la pause de 231

midi est plus courte de 30 minutes ’ 72.2
Les cours commencent 60 minutes plus tard et terminent 60 293

minutes plus tard '

La répartition entre les options est relativement homogéene. Ce-
pendant, en regroupant les trois scénarios de changement d’ho-
raire, il apparait que ceux-ci sont choisis dans 72.2 % des cas, et
que seuls 27.8 % des éleves préféreraient garder leurs horaires ac-
tuels. Ces résultats ne varient pas de maniére significative entre les
groupes d’age, de genre ou de niveau scolaire.

Pour mieux comprendre les motifs des choix des éléves, nous
leur avons demandé ce qui changerait pour eux, dans le cas ou les
cours commenceraient 30 minutes plus tard et termineraient 30
minutes plus tard. Pour les sujets listés ci-dessous, la consigne était
d’imaginer si les conséquences seraient plutot positives, négatives,
ou §’il n’y en aurait pas.

«Dans le cas ou les cours commenceraient 30 minutes plus tard
et termineraient 30 minutes plus tard, selon toi, quelles seraient les
conséquences suf...
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e Ta quantité de sommeil

e Ton bien-étre général

e Tes résultats scolaires

e Ta concentration en cours

e Ton sentiment de fatigue

e Le temps que tu as pour faire tes devoirs
e Le temps que tu as pour voir tes amis

e Tes activités extrascolaires

e Les trajets et déplacements pour aller a I’école. »

La Figure 6 montre la distribution des réponses pour deux
groupes : les répondant-e's qui ont choisi une des options de
changement (72 %, N=420), et ceux qui ont choisi « on ne change
rien» (28 %, N=164). Les barres horizontales représentent a
gauche le pourcentage de réponses « conséquences négatives », au
milieu la part de réponses «aucune conséquence » et a droite les
réponses « conséquences positives ».
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1l apparait tout d’abord que les réponses des deux groupes pen-
chent toujours du méme coOté. Sur certains points, les réponses
varient tres peu. Les deux groupes s’accordent pour dire que les
conséquences sur leurs activités extrascolaires et sur le temps a
disposition pour voir leurs amis seraient plutét négatives. Cela
montre que celles et ceux qui veulent changer sont préts a accepter
ces conséquences négatives. Cela signifie aussi que celles et ceux
qui préferent le statu quo reconnaissent qu’un changement aurait
des conséquences positives sur plusieurs domaines comme leur
bien-étre, leur concentration en cours et leur sentiment de fatigue.
11 faut aussi noter que pres de la moitié des éleves, dans les deux
groupes, pensent qu’il n’y aurait pas de conséquences dans ces do-
maines.

La relative similarité des réponses suggere aussi quil existe
d’autres sujets sur lesquels les éléves sont divisés quant aux consé-
quences en cas de changement d’horaire et que nous n’avons pas
inclus dans cette liste. Une autre hypothese est que les éleéves n’ac-
cordent pas la méme importance a ces différents sujets. Une partie
des éleves considerent qu'un changement leur apporterait du
temps de sommeil supplémentaire, moins de fatigue, davantage de
bien-étre et de concentration en cours et de meilleurs résultats sco-
laires, mais ils sont préts a y renoncer, probablement en partie
pour ne pas sactifier le temps a disposition pour voir leurs amis et
pour leurs activités extrascolaires.

La Figure 6 montre néanmoins la ou divergent les points de
vue de celles et ceux qui désirent changer d’horaire et de celles et
ceux qui ne le veulent pas. Le temps de sommeil est le sujet sur
lequel les pro-changements sont les plus unanimes (78 %) a at-
tendre des conséquences positives. Les pro-statugnos sont seule-
ment 46 % a en étre convaincus, et presque autant (44 %) pensent
que cela ne changerait rien. Deux tiers des pro-changements at-
tendraient des conséquences positives sur leur bien-étre et leur
concentration en cours, contre seulement 35 et 38 % respective-
ment pour les pro-statuguos. Ici encore, la moitié de ces derniers
pense que ¢a ne changerait rien. Notons aussi que les répon-

74



dant-e's n’estiment pas toujours que davantage de sommeil amé-
liorerait leur bien-étre, puisque les résultats sur ces deux questions
différent.

Les éléves semblent partagés sur les conséquences a attendre
quant au temps pour faire leurs devoirs. Le groupe préférant le
statn quo anticipe cependant plutdt des conséquences négatives.
Quant aux trajets le matin pour se rendre a Iécole, les deux
groupes sont une majorité a penser qu'un changement d’horaire
n’aurait pas d’impact. Néanmoins, une partie des éléves pense que
commencer plus tard faciliterait leurs trajets.

En bref, on retient que pres des trois quarts des éleves choisi-
raient de commencer I’école plus tard le matin, quitte a ce que leur
pause de midi soit réduite ou que les cours terminent plus tard
Papres-midi. Méme les éleves préférant le statn quo reconnaissent
qu’un début des cours plus tardif diminuerait leur fatigue et amé-
liorerait leur concentration en cours. Reste a savoir ce qu’en pen-
sent les enseignant-e's. Durant 'enquéte, nous avons mainte fois
entendu que les éleves arrivaient fatigués le matin, et qu’il était dif-
ficile d’avoir leur attention durant la premiére heure de cours. Le
corps enseignant serait-il prét a modifier ses horaires de travail,
par exemple en effectuant avant le début des cours le matin une
partie des taches actuellement effectuées en fin d’apres-midi ? De
méme, I'avis des parents reste a recueillir. Notre enquéte aupres
d’eux n’ayant pas obtenu suffisamment de réponses, nous ne pou-
vons pas nous prononcer sur la validité des résultats obtenus
(38 % en faveur du statu quo, 62 % pour un report, N=99).

Seule une enquéte plus détaillée et incluant les parents permet-
trait de cerner les implications d’un éventuel report du début des
cours. Les parents modifieraient-ils leurs horaires de travail ? Ou
les enfants se léveraient-ils avec eux entre 6h30 et 7h, comme ac-
tuellement, et attendraient le début des cours a la maison, a I’école,
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ou dans une structure parascolaire?! ? ’enquéte du Service de la
recherche en éducation de 2010 montre que 40 % des enfants
entre 4 et 6 ans arrivent habituellement a 8h, alors que les cours
ne commencent qua 8h45 (jusqu’au degré 3p, soit six ans)
(Pecorini, Jaunin, et al., 2010). Cela est-il lié au fait que les enfants
de cet age sont plus matinaux que les adolescent-e-s, ou est-ce en
lien avec les horaires et contraintes des parents ? Si I’heure de dé-
but des cours était retardée, il n’est donc pas certain que tous les
éleves bénéficieraient de sommeil en plus le matin.

21 Une offre d’accueil parascolaire le matin (entre 7h et 8h) existe dans
quelques écoles du canton, mais seulement pour les degrés 1p (quatre ans) a

4p (sept ans).
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CONCLUSION

Cette étude menée dans un cycle d’orientation du canton de Ge-
néve visait a décrire les pratiques et les normes autour du sommeil
d’un échantillon d’adolescent e*s d’une part, et a contribuer au dé-
bat relatif a un éventuel aménagement des horaires scolaires qui
permettrait de mieux répondre aux besoins de sommeil spécifique
de cette population d’autre patt.

Notre étude quantitative a permis de documenter les variations
dans les habitudes de sommeil, en confirmant des constats faits
ailleurs. Nous confirmons notamment que la durée du sommeil
diminue au cours de I'adolescence, qu’a tout age, certains groupes
dorment moins : les filles par rapport aux garcons, les éleves dont
les parents sont nés a I’étranger par rapport aux enfants de parents
nés en Suisse, ainsi que les éleves provenant de ménages ayant des
ressources socioéconomiques moindres.

Nous avons par ailleurs montré que les normes liées au som-
meil sont en lien avec la durée du sommeil : celles et ceux qui ac-
cordent de 'importance a une discipline du sommeil et qui consi-
derent que le manque de sommeil a des conséquences sérieuses
dorment en effet plus longtemps que les autres. Ces éléments mi-
litent en faveur d’une éducation au sommeil, dans laquelle les
écoles peuvent jouer un role important.

Si la majorité des éleves se déclare favorable a un report de
I’heure de début des cours, ils sont cependant conscient-e's des
effets potentiellement négatifs d’une telle mesure sur leurs loisirs
par exemple. Par ailleurs, au-dela de leurs opinions, de nombreux
autres acteurs seraient impactés par un tel changement, a com-
mencer par les enseignant-e-s et les parents. De plus, modifier les
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horaires scolaires amenerait a repenser les rythmes sociaux de ma-
niére plus générale, autour d’ajustements potentiels dans les ho-
raires de travail des parents, dans loffre d’activités extrascolaires
et dans l'organisation des transports publics.

Notre étude présente plusieurs limites, premicrement nous
n’avons inclus qu’un seul établissement scolaire dont les caracté-
ristiques — en maticre de niveaux scolaires notamment — ne sont
pas totalement représentatives de 'ensemble des cycles d’orienta-
tion. Si nous avons pu interroger 'ensemble des éleves d’une
école, ce qui limite les biais d’échantillonnage, les biais de passa-
tion du questionnaire ne doivent pas étre minimisés. Autour de
questions difficiles et personnelles, 'influence de la présence des
pairs semble inévitable, méme si nous avons tenté de la contréler
au mieux lors des séances de passation.

Quoi qu’il en soit, la thématique du sommeil laisse rarement
indifférent puisque chacun est directement concerné en fonction
de ses propres habitudes et éventuelles difficultés, mais aussi dans
les interactions avec les autres. Alors que le débat de société autour
des pressions exercées sur le sommeil peut sembler justifié au vu
de certaines transformations sociales et technologiques, il ne fau-
drait toutefois pas en conclure a une crise généralisée du sommeil.
L’approche empirique que nous avons menée a permis de mesurer
la variabilité des pratiques clairement influencées par des facteurs
sociaux. A partir de ce premier point d’étape, il serait utile d’élargir
le questionnement au-dela de P’établissement concerné, dans le
canton, mais ailleurs en Suisse également. Par ailleurs, il serait utile
de mesurer la transformation des pratiques de sommeil de la petite
enfance a I’age adulte, en intégrant donc d’autres types d’établisse-
ments scolaires.
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ANNEXES

Tableau 18 : Effet des régles sur le nombre d'heures de sommeil

Nb d’heutes de sommeil

B
Age -0.246™
Présence de regle sur ’heutre de coucher 0.336™
Présence de regle sur 'usage des écrans 0.165™
Observations 546
R2/ adj. R? 141/ .136
Note: *p<.1; ¥¥p<.05; ¥*p<.01
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Figure 7 : Analyse en composante principale (ACP) pour les questions

sur les normes
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Questionnaire sur le sommeil - Eleves

Ce questionnaire a été créé par I'équipe du Département de sociologie de I'Université de Genéve dans le cadre d'une enquéte
sur le sommeil des adolescents.

Le sommeil reste mal connu : combien dort-on, quelles sont nos habitudes ?
Notre étude cherche a mieux le comprendre.
Cette étude est menée par le Département de sociologie de I'Université de Genéve

aupres des éléves du Cycle d'Orientation de Budé et de leurs parents.
Les réponses a ce questionnaire sont traitées de maniére confidentielle et anonyme.

Nous te remercions chaleureusement pour ta participation !

Il'y a 52 questions dans ce questionnaire

Introduction
[]1Est-ce que tu vis dans plusieurs logements (par exemple si tes parents sont
séparés) ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O Jhabite tout le temps dans le méme logement.
(O Jhabite en partie chez ma maman, et en partie chez mon papa

O Je n'habite pas chez mes parents

[1Avec qui vis-tu ? Pour cette question et pour la suite du questionnaire, réponds par
rapport a I’endroit ou tu passes le plus de temps. Si tu vis la moitié du temps chez ton
papa et la moitié du temps chez ta maman, répond par rapport a I’endroit ou tu as
dormi Ia nuit derniére. *

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

Mon pére
Ma meére
Mon beau-pére
Ma belle-mere

Mes fréres et soeurs (demi-fréres et demi-soeurs compris)

ogooood

Dans un foyer

[] Autre:

Plusieurs réponses possibles
[1Combien de fréres et soeurs as-tu ? (demi-fréres et demi-soeurs compris) *
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Seuls des nombres peuvent étre entrés dans ce champ.

Veuillez écrire votre réponse ici :
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Ton sommeil (1/3)
[1

A quelle heure vas-tu au lit le plus souvent pendant les jours d'école ?

*

Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[1A quelle heure penses-tu que tu t'endors le plus souvent pendant les jours d'école ?
*

Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[1A quelle heure vas-tu au lit le plus souvent durant le weekend ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[]JA quelle heure penses-tu que tu t'endors le plus souvent durant le weekend ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[1

Est-ce que pendant les jours d’école, tes parents ont fixé une heure a laquelle tu dois
te coucher ?

*

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oOui
O Non

[ILe plus souvent, pendant les jours d’école, tu vas te coucher parce que : *

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

[ Mes parents ont fixé cette heure la

[] Jai fini mes devoirs
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| Mon(mes) frére(s) ou ma(mes) sceurs vont au lit
[] Je rentre de mes activités extra-scolaires

[] Je suis fatigué

] Mon programme télé est terminé

[] Jaifini d'utiliser les réseaux sociaux

[ Autre raison:

[1Est-ce que tes parents ont fixé une régle pour l'utilisation le soir des appareils
électroniques (téléphone, tablette, ordinateur, TV) ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oOui
O Non
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Ton sommeil (2/3)

[1A quelle heure te réveilles-tu le plus souvent pendant les jours d'école ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[1A quelle heure sors-tu du lit le plus souvent pendant les jours d'école ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[]Est-ce que tes parents ont fixé une régle pour I’heure de lever pendant les jours
d’école ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Non

[ILe plus souvent, qu'est-ce qui fait que tu te léves le matin pendant les jours
d’école ? *

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

[] Les bruits dans 'appartement ou la maison
[ Mes parents me réveillent

[] Mes fréres ou sceurs me réveillent

[ Jutilise un réveil (y compris téléphone)

[] Je me réveille tout seul

[] Autre:

[1A quelle heure pars-tu le plus souvent de la maison pour I'école ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[1A quelle heure te réveilles-tu le plus souvent durant le weekend ? *
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :
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[]JA quelle heure sors-tu du lit le plus souvent durant le weekend ? *

Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[IComment vas-tu le plus souvent a I’école ? *
Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O Apied

O En voiture

O En vélo ou a trottinette

O En transports publics (bus, tram, etc.)
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Ton sommeil (3/3)

[1A quelle heure arrives-tu le plus souvent a I’école, le matin ? *

Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

[IDurant les jours d’école, o manges-tu le plus souvent a midi ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O Alécole
(O Dans les alentours de I'école
O Ala maison

O Ailleurs

28/02/2018 17:00

[IDurant les deux derniéres semaines, es-tu arrivé en retard a I’école parce que tu ne

t'es pas réveillé ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :
O Jamais

O Rarement

O Parfois

O Souvent

O Toujours

[]Est-ce que tu fais la sieste ? *

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Oui
Pendant les jours
d'école O
En weekend O

[JAvec qui partages-tu ta chambre ? *

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

[] Personne

[] Avec ton ou tes frére(s) ou sceur(s) plus jeunes
[] Avec ton ou tes frére(s) ou sceur(s) plus agé(e)s
[] Avectes parent(s) ou beau(x) parent(s)

[] Avec un animal de compagnie

[] Autre:

https://formulaire.unige.ch/outils/limesurveyfac/gs3/index.php/admin/printablesurvey/sa/index/surveyid/332789
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(si tu vis dans plusieurs logements, réponds pour le logement dans lequel tu es le plus souvent, ou celui ou tu as dormi la nuit
derniére)

[1Si tu partages ta chambre, as-tu ton propre lit ? *

Répondre a cette question seulement si les conditions suivantes sont réunies :
La réponse était 'Avec ton ou tes frere(s) ou soeur(s) plus agé(e)s' ou 'Avec tes parent(s) ou beau(x) parent(s)' ou 'Avec ton ou
tes frere(s) ou soeur(s) plus jeunes' a la question 23 [EP14]' (Avec qui partages-tu ta chambre ? )

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Non

[I1Dans ta chambre, est-ce qu’il t'arrive d'étre géné par du bruit pour t'endormir ou
pendant la nuit ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Non

[1Durant les deux derniéres semaines, a quelle fréquence as-tu fait les activités
suivantes au lit avant de t'endormir ? *

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours
Lire
Regarder la télé
Utiliser le téléphonef/tablette ou ordinateur
Manger
Ecouter de la musique
Faire un jeu
Faire les devoirs
Parler avec frére(s) ou sceur(s)
Eteindre tout de suite la lumiére
M'ennuyer

olojolelelolololole
olojololololololole
0]01010]0]010)01010.
olojolelolololo0le
olojololelolololole

(une réponse par ligne)
[IMerci de répondre aux questions suivantes de la maniére la plus honnéte possible. *

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Jamais Rarement Parfois Souvent Toujours

A quelle fréquence t'endors-tu ou te sens-tu
somnolent en classe ? O O O O O

A quelle fréquence te sens-tu somnolent (fatigué)

ou t'endors-tu en faisant tes devoirs ? O O O O o
dES;;t:]F;t}l(t)ter:iZ?e?nt en forme et bien réveillé O O O O O
g\a%iﬁgtej;ﬁﬂginge te sens-tu fatigué et grincheux O O O O O
,;\ quelle fréquence as-tu du mal a te lever le matin O O O O O
A quelle fréquence te rendors-tu le matin aprés O O O O O

https://formulaire.unige.ch/outils/limesurveyfac/gs3/index.php/admin/printablesurvey/sa/index/surveyid/332789 Page 8 sur 20



LimeSurvey Faculté Sciences de la société - Questionnaire sur le sommeil - Eléves 28/02/2018 17:00

t'étre réveillé une premiére fois ?
A quelle fréquence as-tu besoin de quelqu’un pour

te réveiller le matin ? O O O O O
A quelle fréquence penses-tu avoir encore besoin
de sommeil ? O O O O O
Dors-tu bien et te sens-tu reposé ? O O O O @)
Souffres-tu du stress dans ta vie quotidienne ? O O O O O
Te sens-tu triste et déprimé ? O O O O O
[]Durant le dernier mois : *
Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :
Trés Trés

mauvais Mauvais Moyen Bon bon
Comment évalues-tu la qualité de ton sommeil, de maniere
générale ? O O O O O
Comment évalues-tu ton état de santé ? O O O O O
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Ton point de vue sur le sommeil

[1

28/02/2018 17:00

Pour chacune de ces affirmations, indique a quel point tu es en accord ou désaccord

avec celles-ci.

*

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Le manque de sommeil peut étre rattrapé la nuit suivante
ou durant le week-end.

Le manque de sommeil peut avoir des conséquences
négatives sur la santé physique.

Le manque de sommeil peut avoir des conséquences
négatives sur la santé psychique (ou mentale).

Une mauvaise nuit de sommeil rend moins performant dans
les activités du lendemain.

Une mauvaise nuit de sommeil provoque de la mauvaise
humeur, de la tristesse ou de I'anxiété.

Dormir sans téléphone portable et/ou sans ordinateur
améliore la qualité de sommeil.

Passer beaucoup de temps sur le téléphone portable ou
ordinateur avant d’aller dormir, cela affecte négativement le
sommeil.

C’est important d’aller se coucher a la méme heure tous les
Soirs.

C’est important de se lever a la méme heure tous les
matins.

« Le temps de sommeil est du temps perdu ».
« Le monde appartient a celles et ceux qui se lévent tot ».

[1

d'accord

O

OO0 O O O O O O O

Plutot
d’accord

O

OO0 O O O O O O O

Plutét
pas
d’accord

O

OO0 O O O O O O O

Pas du
tout
d’accord

O

OO0 O O O O O O O

Combien d’heures de sommeil considéres-tu comme idéal pour étre en forme le

lendemain, pendant les jours d’école ?
*
Veuillez compléter toutes les champs de la date.

Veuillez entrer une date :

https://formulaire.unige.ch/outils/limesurveyfac/gs3/index.php/admin/printablesurvey/sa/index/surveyid/332789
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Ton point de vue sur les horaires scolaires

[IClasse les quatre options ci-dessous selon ta préférence. Clique sur une proposition
et déplace-la dans I'espace a droite. La proposition que tu places en haut est ta
préférée.

*

Vos réponses doivent étre différentes, et vous devez les classer dans l'ordre.

Numérotez chaque case dans I'ordre de vos préférences de 1 a 4

|

Les cours commencent 30 minutes plus tard et terminent 30 minutes plus tard.

i

Les cours commencent 30 minutes plus tard et la pause de midi est plus courte de 30 minutes.

|

Les cours commencent 60 minutes plus tard et terminent 60 minutes plus tard.

|

On ne change rien.

[1

Dans le cas ol les cours commengaient 30 minutes plus tard et terminaient 30
minutes plus tard, selon toi, quelles seraient les conséquences ?

Indique ton opinion sur la proposition d’échelle ci-dessous. (une réponse par ligne) *

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Conséquences positives Aucune conséquence Conséquences négatives
Ta quantité de
sommeil O O O
Ton bien-étre général
Tes résultats
scolaires O O O
Ta concentration en
cours O O O
Ton sentiment de
fatigue O O O
Le temps que tu as
pour faire tes devoirs O O O
Le temps que tu as
pour voir tes amis O O O
Tes activités extra-
scolaires O O O
Les trajets et
déplacements pour O O O

aller a I'école
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[1

Est-ce que tu as déja recu des informations sur le sommeil (par tes parents, a I’'école,
etc.)? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Pas vraiment

O Non
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Ta famille et toi (1/2)

Comme pour les questions précédentes, ces réponses sont anonymes et seront traitées de maniére
confidentielle.

[1En quel degré es-tu? *

Au besoin, veuillez préciser le champ ‘Autre :".

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :
O 9eme

O 10éme
O 11eme

O Autre

[1Quel est ton niveau? *

Au besoin, veuillez préciser le champ ‘Autre .

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :
O R1

O R2
O R3

O Autre

[1Quelle était ta moyenne générale sur ton dernier bulletin scolaire? (novembre
2017) *

Seuls des nombres peuvent étre entrés dans ce champ.

Veuillez écrire votre réponse ici :

Si besoin, utilise une virgule, pas un point.
[1Quel est ton age?

Au besoin, veuillez préciser le champ ‘Autre .

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :
O 9ans

O 10ans

O 11ans

O 12ans
O 13ans
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O 14ans
O 15ans
O 16ans

O Autre

[1Es-tu... *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O Unefille
O un gargon
O Neutre

[1Dans quel pays toi et tes parents étes-vous nés? *

Pays de naissance
Toi ‘ ‘

Ton pére I I

Ta mére ‘ ‘

[1Quelles langues parlez-vous a la maison?

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

Frangais
Anglais
Portugais
Espagnol
Italien

Allemand

ooooogoo

Suisse-Allemand

[] Autre:

[1Si tu as une mauvaise note, que font tes parents? *

Veuillez choisir toutes les réponses qui conviennent :

| je ne fais pas de mauvaise note

] ilsme grondent

] ils me punissent (par exemple privé de téléphone ou de télévision)
] ilsme proposent de I'aide

[] ils ne font rien

] Autre:

https://formulaire.unige.ch/outils/limesurveyfac/gs3/index.php/admin/printablesurvey/sa/index/surveyid/332789
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Plusieurs réponses possibles
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Ta famille et toi (2/2)

28/02/2018 17:00

Comme pour les questions précédentes, ces réponses sont anonymes et seront traitées de maniere

confidentielle.

[1
Est-ce que ton papa travaille ? *
Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Non

[1Si oui, que fait-il ?

Répondre a cette question seulement si les conditions suivantes sont réunies :
La réponse était 'Oui' a la question '42 [ES09]' ( Est-ce que ton papa travaille ? )

Veuillez écrire votre réponse ici :

Par exemple : serveur dans un restaurant, ou employé a la poste
[1Si non:

Répondre a cette question seulement si les conditions suivantes sont réunies :
La réponse était 'Non' a la question '42 [ES09]' ( Est-ce que ton papa travaille ? )

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O llestau chémage
O llest pére au foyer
O 1l est a la retraite
O 1l est en formation

O llestalal (assurance invalidité)

O Autre

[1Est-ce que ta maman travaille ? *
Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O oui
O Non

[1Si oui, que fait-elle ?

Répondre a cette question seulement si les conditions suivantes sont réunies :
La réponse était 'Oui' a la question '45 [ES10]' (Est-ce que ta maman travaille ?)

Veuillez écrire votre réponse ici :

https://formulaire.unige.ch/outils/limesurveyfac/gs3/index.php/admin/printablesurvey/sa/index/surveyid/332789
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[1Si non:

Répondre a cette question seulement si les conditions suivantes sont réunies :
La réponse était 'Non' a la question '45 [ES10]' (Est-ce que ta maman travaille ?)

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O Elle estau chémage
O Elle est mére au foyer
O Elle est a la retraite
O Elle est en formation

O Elle estalAl (assurance invalidité)

O Autre

[1
Au cours de I'année 2017, combien de fois as-tu fait ces activités ? *

Choisissez la réponse appropriée pour chaque élément :

Jamais 1 ou 2 fois 3 ou 4 fois Plus souvent

Aller au restaurant O O O O
Aller au cinéma O O O O
Aller au musée O O O O
Aller dans un parc

d'attraction P O O O O
Partir en vacances

(durant plus de 3 O O O O
jours) en Europe

Partir en vacances

durant plus de 3

j(ours) aiﬁeurs qu'en O O @) @)

Europe
[1Quel est le code postal du quartier dans lequel tu résides ?

Seuls des nombres peuvent étre entrés dans ce champ.

Veuillez écrire votre réponse ici :

[1
Tu vis dans :

*
Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O un appartement dans un immeuble
O un appartement dans une maison

(O Une maison individuelle
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O Autre

(réponds par rapport a I'endroit ot tu passes le plus de temps. Si tu vis la moitié du temps chez ton papa et la moitié du temps
chez ta maman, réponds par rapport a I'endroit ou tu as dormi la nuit derniere.)

[1

Combien de piéces (sans compter les salles de bain et les toilettes) comporte le
logement ot tu vis la plupart du temps ? *

Veuillez sélectionner une seule des propositions suivantes :

O

1

2
3
4
5
6
7

ONONONONG

ou plus
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Fin

[]JAs-tu des commentaires ou des remarques?

Veuillez écrire votre réponse ici :
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Merci beaucoup pour ta participation!

Pourrais-tu rappeler a tes parents de remplir le questionnaire, s'ils ne I'ont pas encore fait? Le lien vers leur questionnaire se
trouve sur la feuille que tu leur as donné il y a quelques jours.

Tu peux maintenant lire quelques recommandations sur le sommeil en cliquant sur le lien ci-dessous.
20/03/2018 — 13:48

Envoyer votre questionnaire.
Merci d'avoir complété ce questionnaire.
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Le sommeil fait aujourd’hui l'objet de nombreuses préoccupations. Les
adolescent-es seraient envahi-e:s par les écrans et les médias sociaux,
mais aussi soumis-e-s aux rythmes scolaires. Par ailleurs, la recherche en
chronobiologie insiste sur la spécificité des horaires de sommeil des ado-
lescent-e-s. Certain-e-s spécialistes appellent a un décalage des horaires
scolaires. Létude présentée ici s'inscrit au cceur de ces débats. A partir
d’une enquéte quantitative auprés de 601 éléves de 11 a 16 ans scolari-
sé-e-s dans le canton de Geneve, ce rapport documente les pratiques et les
normes autour du sommeil des adolescent-e-s et explore leurs attentes en
matiere d’horaire scolaire.
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Aberle, Nicolas Charpentier, Alison Do Santos, luna Dones, Melissa
Mapatano, Auxane Pidoux et Johanna Yakoubian.
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