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25 Journée .
du sommeil Agenda & intervenants

A CCU I & INETOAU G O oo 930 — 935

Bernadette Moreau, Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes
Docteur Marc Rey, Président de I'INSV

) 25e Journée du Sommeil®, 25 ans d’actions pour le sommeil des Frangais ... 9h35-9h40
Docteur Marc Rey, Président de I'INSV

) Etat des lieux : Habitudes de sommeil et somnolence en 2025 ... 9h40 - 10h00
Nadia Auzanneau, Directrice du département santé OpinionWay
Docteur Marc Rey, Président de I'INSV
Bernadette Moreau, Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes

) Somnolence et santé MeNtale : UN HHE@N QVET@ ... 10h00 - 1030
Nadia Auzanneau, Directrice du département santé OpinionWay
Professeur Jean-Arthur Micoulaud, Médecin du sommmeil, PUPH, CHU de Bordeaux

Docteur Marie-Francoise Vecchierini, Neuropsychiatre, Spécialiste du sommmeil, Hopital H6tel Dieu Paris (APHP)
Docteur Isabelle Poirot, Psychiatre, Vice-Présidente de I'INSV, Spécialiste des troubles du sommeil, CHRU de Lille

) QUESEIONS/REPONSES ...ttt 10h30

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25" Journée
du sommeil

Accueil & introduction
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25 Journée
du sommeil

Bernadette Moreau
Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes
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25éme ]ournée FONDATI?N
du sommaeil : =R
Faire progresser la recherche

Bien (se) conduire

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE ; 4



25 Journée
du sommeil

Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de I'INSV
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25" Journée | |
du gomme“ 25e anniversaire de I'INSV

 Fondé en 2000, sous I'impulsion de la SFRMS, I'INSV regroupe des sociétés
savantes, des réseaux de santé, des associations de professionnels de santé et
des associations de patients.

« Sa vocation : faire connaitre au grand public I'importance du sommeil comme
déterminant de santé.
¢ Ses moyens:
« des campagnes de prévention toute I'année;

« une interaction forte avec les institutions en particulier la DGS, les
ministeres de |la santé et de I'éducation nationale ;

 un événement phare LA JOURNEE DU SOMMEIL
« Crace a la mobilisation de I'INSV, de ses partenaires, des spécialistes et des
médias depuis 25 ans, |la Journée du Sommeil a contribué a faire du sommeil,

auparavant un sujet marginal, un enjeu de santé publique reconnu fort d'une
prise de conscience collective.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25™ Journée 25 ans d'actions pour faire du sommeil un enjeu central

du sommeil de santé publique

Journée du Sommeil depuis 2000, un temps fort
incontournable :

« Une mobilisation remarquable des spécialistes et des
meédias.

« Un appui constant des Ministéres de |a santé, du travail et
de I'éducation

« 20 enquétes thématiques de référence depuis 2004
avec analyse systématique des habitudes de sommeil des
Francais

« La participation d’'un nombre croissant de centres du
sommeil (35 en 2004, plus de 60 en 2025)

 Une visibilité accrue des centres et structures
spécialisées : amélioration du diagnostic et de la prise en
charge.

 Des outils d’'information et d’aide au diagnostic associés
a I'’événement : Recommandations ciblées, Carnets du
Sommeil, Agenda du Sommeil, Echelle d'Epworth...

2004
2005
2006
2007
2008
2009
2010
2011
2012
2013
2014
2015
2016
2017
2018
2019

2020

2021

2022

2023

2024

2025

Somnolence
Adolescent
Vie active
Fatigue
Privation
Rythme de vie
Sujet > 50 ans
Somnolence
Performance
Environnement
Transport
Nutrition
Techno
Seul
15-25 ans
Mode de vie
Nouvelle
technologie
Sommeil pour
mieux faire face
Sommeil des
parents et
enfants
Sommeil et
santé mentale
Sommeil
Activité
Physique
Alimentation
Somnolence
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1012
1010
1032
1032
Nutrinet

1010
1012
1014
1012

1020

1015

1015

1004

1015

1000

>18
15-19

>15

>15

18-55
>50 ans
18-65
18-65
18-65
18-65

15-24
18-75

18-65

18-65

Parents/enfants

18-65

18-65

18-65



25" Journée
du sommeil

La 25° Journée du Sommeil

en pratique
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25 Journée
du sommeil gy
s sommeil

Portes ouvertes, conférences, ateliers...
Prés de 60 centres du sommeil et structures e |

spécialisées mobilisés Vendredi 14 mars 2025

Quand somnolence et santé mentale se croisent

www.journeedusommeil.org R ———

En ligne ou en présentiel.
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http://www.journeedusommeil.org/

25" Journée
du sommeil

Les habitudes de sommeil des

Francais en 2025

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25 Journée
du sommeil

Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de '[NSV

avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25 Journée La méthodologie

du sommeil “opinionway

Echantillon de 1000 personnes, représentatif des
Francais agés de 18-65 ans

L'échantillon a été constitué selon la méthode des
quotas, au regard des criteres d'age, de sexe, de
région et de CSP.

norme ISO 20252

L'échantillon a été interrogé par questionnaire auto-
administré en ligne sur systéme CAWI (Computer
Assisted Web Interview).

Les interviews ont été réalisées

du 6 au 16 décembre 2024.

Pour les remercier de leur participation, les panélistes ont
touché des incentives ou ont fait un don a l'association
proposée de leur choix.

OplnlonWay a réal',Sé SR8 gnquéte en Les résultats de ce sondage doivent étre lus en tenant compte des marges
appliquant les proceédures et regles de la A d'incertitude : 1,5a 3 points au plus pour un échantillon de 1000 répondants.

Toute publication totale ou partielle doit impérativement utiliser la mention complete suivante :

« Sondage OpinionWay pour INSV - Enqguéte sommeil 2025 »

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Profil de I'’échantillon interrogé.

Echantillon 1000 de sujets représentatif des Francais 8gés de 182 65 ans

Sexe
Age moyen : 42,5 ans

18-24 ans [ 13%
25-34 ans [ 20%
35-49 ans [ 319,
50-65 ans I 36

38%

CSP +
CSP -

. 38%
Inactifs

24%

Région
lle de France I 20%
Province NN 30%
Nord Ouest [ 22%
Nord Est [ 22%
Sud Ouest I 11%
Sud Est I 25%

Francais entre 18-65 ans
N =1000

60% 40%

N =774
En présentiel [N 91%

En télétravail [ 9% Avec

enfants au
foyer:

49%

N =774

Réguliers et principalement de jour _ 86%

Réguliers et principalement de nuit |3%

Irréguliers ou décalés [ 11%

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )

Vit en couple:; Vitseul:
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25" Journée
du sommeil

Sommeil - Semaine
Heure de coucher
Heure de lever
ST Dormeurs <= 6h
ST 6h < Dormeurs < 8h
Dormeurs >= 8h
Moyenne

Sommeil - Weekend
Heure de coucher
Heure de lever
ST Dormeurs <= 6h
ST 6h < Dormeurs < 8h
Dormeurs >= 8h
Moyenne

] INSTITUT NATIONAL

Les habitudes de sommeil et la typologie

Total

23h11
O6h 30
23%
49%
28%
7h04

23h55
07h45
17%
36%
47%
7h38

>
49%

personnes du

matin

22h46
o6h18
20%
52%
28%
7h05

23h31

07h 26
17%
38%
45%
7h33

DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE

S

37%

personnes du

soir

23h42
06h40
24%
46%
30%
7h07

00h33
08h02
16%
36%
48%
7h42



25éme ”
ourn e.e Prés des % Francais se réveillent la nuit, a raison de 2 fois en moyenne.
du somme" Les femmes et les 50-65 ans sont plus sujets aux réveils nocturnes.

Combien de fois vous réveillez-vous par nuit en moyenne ?
Base : Se sont réveillés la nuit (610)

100%

82%

2 fois

73% en moyenne e

3%
des Frangais déclarent : I
se réveiller la nuit Aumomsune  1a2 334  Plusde 4 fois

Femmes :80% ,

50-65ans :82%; . . . . ..
Dormeurs <= 6h : 83% ; Lorsque vous vous réveillez la nuit, quelle est en général la durée moyenne de vos réveils sur la

Troubles du sommeil : 87% nuit ? o
Base : Se sont réveillés la nuit (610) 69 /0

28 minutes

en moyenne 16%
(o)
B = -
B
Mou:|s de 30 203 1h 1Th a moins de 2h ou plus
minutes 2h

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25éme Oumée Plus de 4 Francais sur 10 déclarent souffrir de troubles du sommeil.
B L'insomnie est le trouble le plus cité, suivi des troubles du rythme du sommeil.
du Sommell Plus de la moitié des travailleurs en horaires décalés rencontrent des troubles
du sommieil.

Insomnie 21%

450/ Troubles du rythme du sommeil  13%
0

déclarent souffrir Syndrome d'apnées du sommeil 9%
d’au moins un
trouble du sommeil
\2 Syndrome des jambes sans repos 7%
43%

Cauchemars récurrents 8%

déclarent souffrir Somnambulisme 3%
d'au moins un trouble du
sommeil (hors cauchemar . .
, - ( _ ) Narcolepsie, hypersomnie 2%
Horaires de travail irréguliers ou décalés : 56%
N'ont pas de rythme régulier de lever : 64%
I Aucun trouble du sommeil 55%

. . 6h < Dormeurs <8h :62% ; Personne du matin: 60%
Au global, 46% des Francais se disent
H H H i i Douleurs chroniques,
satisfaits de leur sommeil, en partICU|.IeI’ AULIE - 4% > boufibes de chalor
les hommes et les personnes du « matin », crampes, envie d'uriner...
mais seuls 10% en sont « Trés satisfaits »

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE 16



eme v 4
25 ournee 1 Francais sur 2 déclare faire au moins une sieste par semaine qui est davantage
du sommeil adoptée par les 25-34 ans et les personnes souffrant de troubles du sommeil.

Au moins une sieste
par semaine

25-34 ans : 59%
Troubles du sommeil : 55%

1 sieste
/semaine

2 siestes

/semaine
@
D

3 siestes
/semaine

4 siestes
/semaine

Plus de 4
siestes
/semaine

46% en 2024
42% en 2023

Durée moyenne de la \
sieste

39% en 2019
10 a
20 a
Plus de 2
siestes

18%

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )

Moins de 10 min 1%

moins de 20 min 6%

moins de 30 min 10%

30 a moins de 1h 24%

1h a moins de 2h 39%

Plus de 2h 20%



25" Journée
du sommeil

La somnolence:

un signal sous-estimé
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25 Journée
du sommeil

Docteur Marc Rey
Neurologue, Président de I'INSV

Madame Bernadette Moreau
Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes

avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25" Journée

du sommeil Quelques reperes

« La somnolence est une incapacité a maintenir un niveau d’éveil satisfaisant :
ni fatigue, ni clinophilie

* La somnolence diurne excessive (SDE): un signal d'alerte (une pathologie, des
risques, une altération de la qualité de vie).
« Son évaluation subjective par des échelles :

« L'échelle d’'Epworth, auto-évaluation de la somnolence comportementale :
dans 8 situations différentes, la personne évalue |la probabilité de s'’endormir de O a 3,
supérieur a 10 le résultat est anormal.

« L'échelle de sévérité de I'hypersomnolence (HSI)

‘ INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



Zséme Journée Une somnolence qui concerne ¥ des Francgais, touche davantage
du sommeil les moins de 25 ans et ceux n’ayant pas de rythme régulier de réveil.

Score de
somnolence

Syndrome d’apnées du sommeil : 18%

d’Epworth

18-24 ans : 36%
N’ont pas de rythme régulier
de lever:39%

@ Score 0-10 (pas somnolent)*

Score 11-15 ( )*

18-24 ans:
26%

@ Score 1o et plus (tres
somnolent)*

*Les scores de somnolence ont été
construits a partir de 'ensemble
des items de la Al
code 1 (he somnolerai jamais) =0
code 2 (faible chance de s'endormir) =1

J code 3 (chance moyenne) =2

code 4 (forte chance) = 3

somnolents, dont 7% de « trés

[ En 2020, 24% des Francais étaient
somnolents ».

Photo de Karollyne Videira Hubert sur Unsplash

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )


https://unsplash.com/fr/@karohubert?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/une-personne-avec-la-main-sur-le-visage-HVZ-PAjjG58?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

Zséme Journée D’aprés le score HSI, 41% des Francais rencontrent de I'hyper- .
somnolence, notamment les moins de 35 ans et les personnes qui se

dU sommeil qualifient « du soir ».

Score de
sévérité de la
somnolence
(HSI)*

des Francais de 18-65 ans

41 % souffrent d'hyper-
Moins de 35 ans : 58% Som nOIence

Dormeurs <= 6h : 52%
Une personne du soir : 51%
Troubles du sommeil : 59%

*Chaque item est évalué par le patient de 0 a 4.
Le score est construit a partir des questions HIST a HIS6.

Le score total est compris entre 0 a 36.
Un score supérieur a 10 indique une
hypersomnolence ou une somnolence séveére

Photo de Karollyne Videira Hubert sur Unsplash

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )


https://unsplash.com/fr/@karohubert?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/une-personne-avec-la-main-sur-le-visage-HVZ-PAjjG58?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

eme &
25 ]ournee En termes de sévérité, 30% des Francais se sentent « extrémement

du sommeil

Durant la journée, vous vous
sentez extremement
somnholent

30%

18-24 ans : 45%
Dormeurs <=6h:
37%

dont 11% tous les jours ou
presque

somnolents » durant la journée et une ou plusieurs fois par semaine.

Au cours des 3 derniers mois, vous
avez eu une envie irrésistible de
vous endormir durant vos loisirs

AU cours des 3 derniers mois vous
avez eu une envie irrésistible de
vous endormir au travail / en cours

25% 16%

Moins de 35ans :

18-24 ans : 42%
21%

dont 4% tous les jours ou

dont 8% tous les jours ou
presque

presque

Les personnes qui sont « Trés somnolentes » :

« ont une durée de sommeil plus courte que la moyenne
(que ce soit en semaine ou en weekend)

« pratiquent plus réguliéerement la sieste

+ ontdavantage de troubles du sommeil

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE if.



Zseme ]ournée Une somnolence qui va de pair avec un sommeil de plus courte durée

du sommeil que la moyenne...

Score d’Ewporth Score HSI
A B
Base 736 187 77 410
® Temps de sommeil - Semaine
ST Dormeurs <= 6h 22% 22% 36% 31%
ST 6h < Dormeurs < 8h 49% 48% 51% 41%
Dormeurs >= 8h 30% 30% 13% 28%
Moyenne 7h 08 C 7h 03 C 6h 27 6h 51
Temps de sommeil - Weekend
ST Dormeurs <= 6h 15% 19% 35%AB 22%
" ST 6h < Dormeurs < 8h 37% 37% 28% 34%
Dormeurs >= 8h 48% 44% 37% 44%
Moyenne 7h 42 C 7h 35 7h 01 7h 34
Pratique de la sieste
0 fois dans la semaine 59% B C 30% 28% 39%
Au moins une fois par semaine 41% 70% A 72% A 61% B
Durée moyenne de la sieste 1h 03 Th 1 h 07 Th 17 min

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE

Xx% / xx% Différence significative par rapport au total
A/B/C Différence significative par rapport & I'autre cible




25 JOUfnee ...et qui est aussi plus associée a des troubles du sommeil
du sommeil (notamment le syndrome d’apnées du sommeil).

Score d’Ewporth Score HSI
A B C
Souffrent d’hyper
Pas somnolents Trés somnolents
_ = somnolence
Base 736 187 77 410
Troubles du sommeil (hors

cauchemars) 39% 51% A 56% A 62%
Insomnie 20% 22% 23% 30%

Troubles du rythme du sommeil
(avance, retard, irrégulier..) 13% 12% 19% 22%
Syndrome d'apnées du sommeil 8% 9% 22% 14%

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )

Xx% / xx% Différence significative par rapport au total
A/B/C Différence significative par rapport a l'autre cible



25éme ournee Pour lutter contre la somnolence, les solutions les plus envisagées
" consistent a s’activer ou encore a prendre un stimulant.
du sommaeil

La sieste est considérée dans moins de 3 cas sur 10.

1 Vous vous activez (se lever, marcher...) _ 51%

Vous prenez un stimulant : café, boissons énergisantes D 33%

Horaires de travail de nuit / Irréguliers ou décalés : 52%
Vous faites une courte sieste _ 28%
Vous vous frottez le visage [ 20%
. H [0)
Vous mettez de la musique / augmentez le volume sonore de la musique ||l 17% Moins de 35 ans - 27%

Vous prenez un médicament stimulant | 5% 25-34 ans: 1%

Autre(s) mesure(s) 1%

Rien [ 16%

Nombre moyen :
1,9

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25 Journée
du sommeil

Bernadette Moreau
Déléguée Générale de la Fondation VINCI Autoroutes

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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eme ~
25 JOUTI'I e.e Parmi les Francais ayant conduit dans les 12 derniers mois, 1/3 déclarent avoir
du somme" déja rencontré un épisode de somnolence les forcant a s’arréter.

Moins de 35 ans sur autoroute
v 38 % des accidents mortels liés
a la somnolence et la fatigue

v 17 % des conducteurs
Source : ASFA 2023

déclarent avoir déja eu un épisode de
somnolence les forcant a s’arréter

Ce cas de figure a davantage été rencontré par les
travailleurs de nuit ou a horaires décalés 45%, par
les moins de 35 ans : 43% et par ceux souffrant de
troubles du sommeil 47%

Somnolents (Epworth): 46%
20 000 km ou plus/an : 46%

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



25" Journée
du sommeil

Etude pilotée par Pierre Philip, chef du service universitaire

de médecine du sommeil du CHU de Bordeaux
aupres de 13187 conducteurs abonnés télépéage - 2024

D

Prés d'l conducteur sur 3

rapporte au moins un

episode de somnolence

sévere au volant dans

I'année.

FONDATION

Parmi eux, 40%

P L accident [T
associé.

FONDATION

W

des accidents et
presqu’accidents liés a la
somnolence ont eu lieu sur

autoroute et
trajet de plus de 2 heures.

I INSTITUT NATIONAL

Pour lutter contre la somnolence, les solutions les plus envisagées consistent a s’activer ou encore a prendre un
stimulant. La sieste est considérée dans moins de 3 cas sur 10.

Les mesures pour lutter contrela somnolence

Vous vous activez (se lever, marcher...) I

Vous prenez un stimulant: café, boissons énergisantes _ 3S%Homiresderrﬂvaifdenuirllrrégulier ou décalés: 52%

Vous faites une courte sieste _ 28%

Vous vous frottez le visage . 20%

Vous mettez de la musique / augmentez le volume sonore de la musique I 179 Voirsdessans 2
Vous prenez un médicament stimulant o s 25-34ans:11%
(]

Autre(s) mesure(s) |1‘V

Rien o
- 16% Nombremoyen:
1,9

A2bis. Quelles sont les mesures que vous pouvez &tre amené(e) a prendre pour lutter contre la somnolence 7 Acous (1000)

DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25" Journée
du sommeil

Somnolence et santé mentale:

un lien critique a mieux comprendre

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25 Journée
du sommeil

Professeur Jean-Arthur Micoulaud
Médecin du sommeil, PUPH, CHU de Bordeaux

Docteur Marie-Francoise Vecchierini,
Neuropsychiatre, Spécialiste du sommeil, Hopital Hotel Dieu Paris (APHP)

Avec Madame Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25 Journée
du sommeil

Professeur Jean-Arthur Micoulaud
Médecin du sommeil, PUPH, CHU de Bordeaux

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Zséme Journée 24% des Francais ont un score positif au dépistage de I'anxiété
du sommeil 20% pour la dépression.

Sous-Total
Anxiété et dépression - Echelle PHQ -4 - Détails Oui
Un sentiment de nervosité, d'anxiété ou de tension 14% 7% (o) . o
- 63% Dépistage positif a
I'anxiété* .
Une incapacité a arréter de s'inquiéter ou a controler ses 5 0 24%
inquiétudes B 77 51%
Etre triste, déprimé(e) ou désespéré(e) 10% 5% 5 1%
Dépistage positif a
la dépression*:
o
Peu d'intérét ou de plaisir a faire les choses 11% 5% 5 1% 20%
Penser qu'il vaudrait mieux mourir ou envisager de vous 5 (0)
faire du mal d'une maniéere ou d'une autre 22 A
2%
Jamais Plusieurs jours () Plus de la moitié du temps @ Presque tous les jours

*Chaque item est évalué de 0 a 3.

Un score de 3 ou plus a I'une des sous-échelles est
considéré comme positif aux fins du dépistage.
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25" Journée
du sommeil

A3. Pour vous personnellement, estimez-vous qu’étre triste ou
déprimé(e) puisse entrainer de la somnolence ? A tous (1000)

Sous-Total
Oui
21%

18-24 ans : 30%

Dépistage positif a I'anxiété : 39%
Dépistage positif a la dépression : 41%

@ Pas du tout Un peu

() Moyennement

Une minorité de Francais établit un lien entre le sentiment de
tristesse voire de dépression et la somnolence (et inversement)...

A3bis. A l'inverse, avez-vous le sentiment que la somnolence
puisse vous rendre triste ou déprimé(e) ? A tous (1000)

Sous-Total
Oui
16%

Moins de 35 ans : 22%

Dépistage positif a I'anxiété : 34%
Dépistage positif a la dépression : 35%

Beaucoup () Extrémement

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25" Journée "
du sommeil ™

en est de méme pour la

A4,  Pour vous personnellement, estimez-vous qu'un
sentiment d’anxiété puisse entrainer de la somnolence ? A

tous

Sous-Total
Oui
17%

25-34 ans : 23%
CSP-:22%

Dépistage positif a 'anxiété : 34%
Dépistage positif a la dépression : 35%

@ Pas du tout

Un peu . Moyennement

Photo de David Garrison: https//www.pexels.com/fr-fr/ohoto/fgmme-tenant-sa-tete-2128817/

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )

relation entre I'anxiété et la somnolence.

As4bis. A l'inverse, avez-vous le sentiment que la somnolence
puisse entrainer un sentiment d’anxiété chez vous ? A tous

Sous-Total
Oui
15%

Moins de 35 ans : 25%

Dépistage positif a 'anxiété : 34%
Dépistage positif a la dépression : 33%
Photo de Karollyne Videira Hubert sur Ur

Beaucoup () Extrémement


https://unsplash.com/fr/@karohubert?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash
https://unsplash.com/fr/photos/une-personne-avec-la-main-sur-le-visage-HVZ-PAjjG58?utm_content=creditCopyText&utm_medium=referral&utm_source=unsplash

éme 4
25 JOUfnee Dans les faits, un plus haut niveau d’anxiété et de dépression
du sommeil parmi les personnes somnolentes voire trés somnolentes (et inversement).

Score d’Epworth
Trés somnolents
Base A 736 B 187 C 77
Echelle PHQ - 4
DépistageS;L::ss_lT:itfag I'anxiété 21% S2% 0%
A A
Sous-Total 17% A289% A40%

Dépistage positif a la dépression

Xx% / xx% Différence significative par rapport au total
A/B/C Différence significative par rapport & I'autre cible

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25 Journée
du sommeil

Base

Troubles du sommeil
(hors cauchemars)

Insomnie

Troubles du rythme du sommeil
(avance, retard, irrégulier...)

Syndrome d'apnées du sommeil

AU moins une maladie

chronique

341

61% C

31% C

18% C

18% C

82

75% A C
50%AC
31% A C

27% C

Un sommeil qui apparait de moins bonne qualité
chez les personnes qui souffrent d’un trouble psychiatrique.

659

34%
15%
1%

5%

Xx% / xx% Différence significative par rapport au total
A/B Différence significative par rapport a l'autre cible

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



25 Journée
du sommeil

Docteur Marie-Francoise Vecchierini

Neuropsychiatre, Spéecialiste du sommeill,
Hopital HOtel Dieu Paris (APHP)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE j@
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25 Journée
du sommeil

Docteur Marie-Francoise Vecchierini

Neuropsychiatre, Spéecialiste du sommeill,
Hopital HOtel Dieu Paris (APHP)
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25" Journée . . .
d mm I| Che.z les Jeunes adultes, des caracteristiques du sommell
Uso e en lien avec la somnolence et I'anxiété !

L'enquéte souligne plusieurs problématiques:

Leur besoin important de sommeil, aussi bien la semaine que le week-end,
avec une proportion plus élevée que la moyenne qui dort plus de 8 heures.

Une médiocre qualité de sommeil avec des éveil lié a des cauchemars,
au moins une fois chaque nuit.

Des rythmes qui impactent la régularité de leur sommeil :

lls se définissent comme des « sujets du soir »
(48 % se considerent comme des « couche-tard »)

Leurs heures de lever sont variables.

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



25 Journée pes chiffres de somnolence préoccupants
du sommeil chezles plus jeunes (18-24 ans)

« +36 % vs 26% ont un score d’Epworth pathologique (>10)
« Sévérité de la somnolence: une ou plusieurs fois par semaine

Au cours des 3 derniers Au cours des 3 derniers
: ' MOis VOUS avez eu une Mois, VOUS avez eu une

Durant la journée, vous Ny N

i envie irrésistible de vous envie irrésistible de vous
Vous sentez extremement § X R

endormir au travail / en endormir durant vos

somnolent ¥

cours loisirs

dont 11%tous les jours ou presque dont 8% tous les jours ou presque dont4%tous les jours ou presque

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25" Journée
du sommeil

Des chiffres de somnolence préoccupants
chez les plus jeunes (18-24 ans)

Ces proportions élevees par rapport a la moyenne
nationale et la fréquence élevée de cette somnolence
doivent amener les médecins a:

Rechercher une ou des causes a la somnolence

Rechercher l'existence de troubles de la santé mentale
chez des jeunes adultes somnolents.

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



25 Journée pes chiffres de troubles anxieux et dépressifs
du sommeil préocupants chez les plus jeunes (18-24 ans)

+ de troubles anxieux : 36 % souffrent d'anxiété (versus 24%).

+ de troubles dépressifs : 28 % de dépression (versus 20%).

Rappelons que : 14 % font des cauchemars au moins une fois par nuit, contre 9
% pour I'ensemble des Francais.
Plus haut niveau d’anxiété et de dépression chez les jeunes.

Or, I'on connait la relation étroite entre somnolence et santé mentale,
notamment troubles anxieux et dépressifs.

Relation bidirectionnelle :
Dépression
oU anxiate @====) Somnolence
Les jeunes sont plus nombreux a avoir conscience de cette relation.

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE

43



25 Journée
du sommeil

Par ailleurs des habitudes néfastes plus fréquentes
chez les jeunes pour lutter contre la somnolence.

Tabagisme, vapotage, consommation de café, de boissons
énergisantes et de produits toxiques

Prise de médicaments stimulants
(2 fois plus que la moyenne des personnes interrogées)

Causes qui s'ajoutent aux habitudes abordées
lors des précédentes enquétes:
'exposition aux écrans

et a des informations anxiogenes.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25 Journée
du sommeil En conclusion

» Les sujets jeunes de cette enquéte ont des caractéristiques de sommeil
d’adolescents plus jeunes (voire engquétes INSV plus anciennes).

* |Is sont plus nombreux a ressentir une somnolence sévere, fréeguente qui
impacte toutes leurs activités et a avoir des troubles anxieux et/ou dépressifs.

* |Is sont plus conscients de la relation de leur somnolence avec leurs troubles
mentaux.

Une somnolence, notamment chez un jeune, doit donc faire rechercher
un trouble anxieux ou dépressif et des causes de mauvaise hygiéne de vie,
afin d’en prévenir les risques comportementaux, cognitifs et @émotionnels.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE ) 4o



25 Journée
du sommeil

Docteur Isabelle Poirot

Vice-Présidente de 'INSYV,
Psychiatre, Praticien Hospitalier,
Spécialiste des troubles du sommeill, CHU de Lille
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25" Journée Bien se connaitre et modifier certaines habitudes
du sommeil pour limiter les risques

36% des Francais déclarent étre fumeurs ou vapoteurs

Parmi eux:

.. davantage de troubles du sommeil (notamment le syndrome d’'apnées du sommeil)

.. une pratique plus réguliére de la sieste et plus longue que la moyenne des Francais

.. plus nombreux a recourir a un stimulant tel que le café ou des boissons énergisantes en cas
de somnolence.

La nicotine contenue dans le tabac agit comme un stimulant immédiat

& sur la vigilance.

MAIS sa demi-vie étant tres courte, un risque de sevrage peut survenir pendant la nuit.

 Le manque de nicotine peut provoquer des éveils nocturnes chez certaines
personnes.

« La consommation de tabac fragmente le sommeil.

Il est, par conséquent, fortement déconseillé de fumer avant de se coucher.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE |



25 Ourné.e Bien se connaitre et modifier certaines habitudes
du sommeil pour limiter les risques

§3¢

38 % des Francais ont recours aux ) La consommation d’alcool
boissons énergisantes ou au café. a
30% des Francais déclarent consommer de I'alcool
Bien connaitre sa sensibilité a plusieurs fois par semaine.
& la caféine et a la facon dont /

notre organisme la métabolise. Parmi ces Francais..

.. davantage de troubles du sommeil
.. une pratique plus réguliére de la sieste

o _ ) R .. un recours plus prononcé aux boissons énergisantes pour
7 /0 des Francais déclarent étre lutter contre la somnolence chez les consommateurs d'alcool

consommateurs de drogues. (vs. les non-consommateurs)

notamment les hommes. les 25-34 ans ainsi Pas de différence sur le niveau de somnolence.

gue chez les personnes sujettes a I'anxiété, a
la dépression et a I'hyper-somnolence.

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



25 Journée somnolence, santé mentale :

du sommeil

une prise de molécules psychotropes

Dans I'enquéte, pas de liens de cause a effet, ni de raison pour laquelle les molécules ont

été prescrites.

Les prescriptions répondent a des indications et des regles de prescriptions spécifiques.
| 'effet des molécules psychotropes peut :

« soit lutter contre la somnolence (molécules éveillantes)

« soit lutter contre les troubles du sommeil ou les pathologies mentales (psychotropes

potentiellement sédatifs).

(o)
5 /O des Francgais prennent des médicaments stimulants

-> 11 % des jeunes adultes de 25-34 ans

/N

L'utilité des médicaments stimulants doit étre
évaluée avec le médecin, parallélement a la mise
en place de mesures d'hygiene de vie bénéfiques
pour un sommeil de qualité.

Leur prescription doit répondre a des indications
parfaitement déterminées.

INSTITUT NATIONAL

(o) C s . .
16/0 des Francais déclarent prendre au moins un traitement

parmi les suivants : anxiolytiques, anti-dépresseurs, anti-
psychotiques, anti-épileptiques.

Parmi ces Francais...

.. une durée d’endormissement plus longue

.. davantage de troubles du sommeil (hotamment troubles du rythme ou
encore syndrome d'apnées du sommeil)

.. une pratique plus réguliére de la sieste

Mais peu de différences sur le niveau de somnolence.

DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



25 JOUI’I‘I e.e Stratégies et bonnes pratiques pour mieux dormir,
dU Sommell particulierement si I'on souffre d’anxiété et/ou de dépression

« S'observer pour connaitre ses besoins et étre a I'écoute de ses rythmes naturels
« S'exposer dés le matin a la lumiére du jour

« Adopter un rythme de sommeil régulier

« Lutter contre la sédentarité en faisant des pauses actives

« Avoir une activité physique réguliére

« Avoir une alimentation équilibrée, en quantité et en qualité

« Le soir, diner relativement tét mais en quantité suffisante

- Eviter également les boissons stimulantes (thé, café, alcool) aprés 14h

« Sibesoin, faire une courte sieste afin de récupérer en cas de manque de sommeil.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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25" Journée
du sommeil

HYPERSOMNMNIES

les carnets du sommeil

Somnolence et qualité de vie : un frein @ votre quotidien ?

Pourquol sommes-nous somnolents ?

51 lo somnclence est norme e 5ok Gu CouCher ou apXds e
Géjeuner, olle pout oussl 6t cousés par une hyghine de
sommell inadéquate (dette de  sommel  chronique,
shdentorits, manque de hen

sbstonces - cotbwne

sédatits), des
chronique, dépression. bumout). ou un entre los.
ot soclaux (jot log, travel de nut ou en

9 INSTITUT NATIONAL 0 SOMMEIL

harcires décols)

Un risque sous-estimé aux effets multiples
1 le diminue I productivit ot Je plaisir dons les activités
quotiiennas €
2 e pout rendra e itoroctions sociaies dprouvantes, ot soter |11
3. Lo raque davor un occident de la route est 8 fos plus |
mportant lorsqu on est tomnolent

Vous dormez debout ? Optez pour la sieste !

Siosto flash sies Siests longue
Durbe 5 810 minus minute Durée

- idéal pour  Los pe

Outils disponibles en téléchargement

https://institut-sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/

Echelle d’'Epworth*

e pour I'évaluation de la somnolence
~ | mamiur
VitalAire Dan:.; les B cireonstances s.-.:ivantes . ey
—_— avez-vous un risque de vous endormir dans la journéde 7 FT 07 LA VIGILANCE )
1. Assis en train de lire og 0 20 30
2. En train de regarder la télévision og 10 2O 320
3. Assis, inactif, dans un lieu public {Cinéma, thédtre, salle d'attente) og 10 20 30
4. Comme passager dans une voiture roulant sans arrét pendant une
heure o0 0 20 30
5. Allongé 'aprés-midi lorsque les circonstances le permettent og 10 2O 30
6. Assis, en parlant avec quelqu’un og 10 zQ 30
7. Assig traquille, aprés un repag sang alcool og 0 20O 30
8. Dans une voiture arrétée quelques minutes dans la circulation og 10 20 30
lodéré, 3 = lmportant TOTAL (/28] 1 oo
L'ART D'UNE BONNE
SIESTE st o s i v g o, 10 vk 18 Prch o CopaSan emsaioycsrra . 1.2 AT
+ Limites lo durée :
Réghes votre 1ovel entre 10 o1 30 minuton
Cais parmat e técupirer e (inargie
20 tomber dons un sommad profond
co qui peut provoquer Une nertie ch
wommal
+ Chosaisse: le bon moment AUVAISEQUALITE?  TROUBLES DUSOMMEIL
Entre 21 ot 180 A cette pirioce, e ryihme a
T T \IT UN ETES-VOUS SOMNOLENT? ~ QUAND LA SOMNOLENCE
bosse e viglance. futer les sestes , £ S'INVITE DANS VOTRE
tondives pous e pos petuber vore L0 133 (@) vechatie do sarnolence rEpwort ot un (ot ¢ JOURNEE

sommei nocturne douto-dépistage qui permet évolver un risque
MNVES DU drendommissement dans des stuctions de o vie
> quoticienne et de fore e point survoire riveou e §
f somnotence diurne. L@ somnolence est
o Ia popusation acul, e uneenvie éprossivie
Obstructives. du_Sommel " EcHEwLE DESOMNOLENCE DEPWORTH * "
1 por des anbls respirctoites
causéos
portar des bouchons dioreibes ou Utise:
U masgue Do fes yeus 8 necsEaie

- Votre esprita se cétendra
Fermet les yeus, respirer protondsment. risquo dome i
Hisquo modérb o myendormir
isque élevé de mvendormir

quaties etraments of

PARLEZ-EN A VOTREMEDECIN
'DES TRAITEMENTS EXISTENT

Ensavoir+

iAo
I (i 35t 8 k)

Infographies

Les chiffres clés du
sommeil en 2025

7h04 de sommeil
\J en
e (+22 min vs 2024)

7h38 le

(+13 min vs 2024) an

des Frangais
dort
par nuit en
semaine
déclarent souffrir d’au
moins un

heure maljénne  heure moyenne
du coucher en  du lever en
‘semaine semain
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Somnolence : un
phénoméne sous-estimé

36% des 18-24 ans
39% des personnes en horaires irréguliers

=
32% des conducteurs ont eu un

épisode de somnolence au
volant

Somnolence et ,z
santé mentale : ?
un lien avéré

Moins d'1 Francais

SUr 4 it le lien entre
somnolence et souffrance

psychologique.

présentent des troubles
psychologiques ont des
troubles du sommeil

Pourtant 37% des Frangais qui se
declarent anxieux et

40% deépressifs sont effectivement
plus somnolents

Orgaitie par Sous le patruage des
INSTITUT - - s
! NATIONAL oo T e
SOMMEIL TR, ﬁ_ e r
ST DR LA VIGILANCE ) 3 s e
Avec e woutien

Ave e araleage O¢ pervioy

Wrdsiopoey seusOD
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25 Journée
du sommeil gy
s sommeil

Portes ouvertes, conférences, ateliers...
Prés de 60 centres du sommeil et structures e |

spécialisées mobilisés Vendredi 14 mars 2025

Quand somnolence et santé mentale se croisent

www.journeedusommeil.org R ———

En ligne ou en présentiel.

4]

#J o u r n eed u So m m ei I Programme en cours d'actualisation

5 5. Londres ot v

Avec le soutien
majeur de

Avec le parrainage de Sous le patronage des

30" Sante - Sommet : quels
ae ] ) -» -» Impacts sur notre santé ?
W rdSleepbay G Rnsrene B s INSTITUT
DU TRAVAIL, D6 LA SANTE -
eep * CHMARGE DE LA SANTE  DE L'EDUCATION
N sl B SOt T DE UACCES AL SOWNS NATIONALE NATIONAL -
vine o - p— Ly ~
o - B = surtmity DU SOMMEIL
; . ET DE LA RECHERCHE

Bien (se) conduire SFRMS? ’_J s T NE

e

T DE LA VIGILANCE )

: . : D
e VitalAire mf!ﬁ‘g i

- bt A . 5 . \S, g
Astensanté™” @ BioSerenity ]dnmm *} ~ semmn&@

Sommeil sous tension
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du sommeil

Conclusion
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25 Journée

dU sommeil Sommeil et vigilance en France : les défis a relever

Enjeux a intégrer

* Santé mentale et sommeil

* Publics a prioriser

* Renforcer I'éducation au sommeil dés I'enfance

* Prévention des excées : orthosomnie, clinophilie...

* L'IAcomme levier avec précautions

Des mesures adaptées aux modes de vie modernes

*  Messages de prévention ciblés et adaptés aux nouvelles habitudes

* Innovations numeériques au service de la prévention des troubles du sommeil
«  Encadrement des objets connectés et des applications de suivi du sommeil
+ Diagnostics et consultations sommeil facilités

Mesurer et évaluer I'impact des campagnes

* Suivi régulier des actions mises en place

* Exploitation des données issues des campagnes de prévention et des dispositifs
numériques

* Collecte de retours d'expérience aupres des bénéficiaires

Vers une politique ambitieuse du sommeil...

Dépistage systématique des troubles du sommeil en milieu scolaire, en
entreprise et en médecine du travail,

Reconnaissance du sommeil comme un enjeu de santé publique, a
I'instar de I'alimentation et de 'activité physique

Mise en place de politiques publiques incitatives

Actions spécifiques a destination des travailleurs en horaires décalés et
les jeunes adultes

Encouragement d'initiatives en entreprise pour favoriser des pratiques
bénéfiques,

... et engagement renforcé des acteurs publics et privés

Intégration du sommeil dans les stratégies de prévention des grandes
institutions

Soutien a la recherche et a I'innovation

Création d'un observatoire des comportements liés au sommeil

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE >4
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du sommeil

Questions / réponses
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