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Agenda

) La 20eme Journée du sommeil dans un contexte sanitaire sensible
) En 20 ans, un bilan contrasté

) Le sommeil des Francgais en 2020 : enquéte INSV/ MGEN
Constats et enjeux pour les enfants, adultes de demain

) Quel avenir pour notre sommeil?
10 propositions pour préserver notre sommeil

) La 20eéme Journée du Sommeil® en pratique, vendredi 13 mars 2020

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



20 Journée
du Sommeil
" 13 mars 2020
WhagepDay i,

EEEEEEEEEEEEEEE ) www.journeedusommeil.org

INtervenants

Monsieur Eric Chenut
Vice-Président déeléguée du Groupe MGEN

Professeur Patrick Lévy
Pneumologue, Spécialiste du sommeil, Ancien
Président de I'INSV

Monsieur Eric Carreel
Ingénieur et entrepreneur
Membre du Comité scientifique de |'ESPCI

Docteur Marc Rey,
Neurologue, Président de I'INSV

Docteur Marie-Josephe Challamel
Pédiatre, spécialiste du sommeil de I'enfant

Nadia Auzanneau
Directrice du département santé OpinionWay
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Une 20eme Journée du sommelil®

Création de l'Institut National du Sommeil et de |la Vigilance en 2000

Ses objectifs :

* Promouvoir le sommeil et ses pathologies comme composante de santé publique, (remarque
DE , nous n‘abordons pas ou tres peu les pathologies depuis longtemps lors de la JS...)

* Aider les Francais a optimiser leur sommeil grace a des actions de prévention, de
sensibilisation et d’information

La Journée du sommeil® est devenu le temps fort national d’information sur le sommeil
En 2001 — - de 14 centres mobilisés

En 2020 — + de 60 centres mobilisés

Thématiques annuelles agrémentées d’une enquéte depuis 2004

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE



20 Journée
du Sommeil’
L 13 mars 2020

V@rl‘dSI?SaE)ﬂf wrow. |

VARGH 15,5030 ETDE LA viGiLaNce ) www.journeedusommeil.org

En cas d'épidémie,
le sommell est particulierement mis a mal

« Un bon sommeil, d'une durée suffisante, permet de mieux résister aux infections
« En cas d'infection nous dormons davantage car nous synthétisons certaines molécules qui luttent contre
I'infection.
« Alinverse, a l'occasion d'une privation chronique de sommeil, I'organisme est plus facilement sujet aux
infections.

* Le sommeil en période de stress psychosocial

« Les stress psycho-social est associé a une élévation des facteurs d'inflammation, elle-méme en relation avec
des troubles du sommeil.

« La progression de I'épidémie entraine vraies et fausses informations, peurs et stress, nouvelles organisations
de vie ... Anxiété et de stress chroniques favorisent les troubles du sommelil, le déséquilibre du rythme
veille/sommeil, I'insomnie avec les conséquences que I'on connait : renforcement de I'anxiété et risque accru de
dépression, troubles de la relation a autrui.

« Importance de respecter le « couvre feu digital » le soir et de préparer son "espace préservé” pour dormir

» Intérét de la sieste, d'ailleurs de plus en plus plébiscitée par les Francais

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Enquéte INSV/MGEN
Le sommeil des Francais en 2020

opinion

15 place de la République 75003 Paris

afagQ
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La méthodologie

Etude réalisée auprés d’un échantillon de 1020 individus représentatifs de la population Francais dgés de 18 ans a 65 ans.
L'échantillon a été constitué selon la méthode des quotas : sexe, age, région, catégorie socio-professionnelle.

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

Les interviews ont été réalisées du 09 au 16/01/2020.
Pour les remercier de leur participation, les panélistes ont touché des incentives ou ont fait un don a I'association proposée de leur choix.

OpinionWay a réalisé cette enquéte en appliquant les procédures et régles de la norme 1SO 20252.

Les résultats de ce sondage doivent étre lus en tenant compte des marges d'incertitude : 1,5 a 3 points au plus pour un échantillon
de 1000 répondants.

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

« Sondage OpinionWay pour I'INSV »

et aucune reprise de 'enquéte ne pourra étre dissociée de cet intitulé.
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Profil des répondants

lle de France I 20%
49% Nord Ouest [N 22%

51% Nord Est I 23% | sous-total province

'
et
-t
ar®

Sud Ouest I 11% 80%

A :42,2 ans
ge moyen : 42, Sud Est I 24%

18-34 - 33%
35-54 - 44%
55-65 ans - 23%

Communes rurales
Communes de 2 000 a 19 999 habitants

Communes de 20 000 a 99 999 habitants

Population Francaise Communes de 100 000 habitants et plus
N=1020
. Communes de I'’Agglomération parisienne
Célibataire sans enfant [ 33% - g 0"
En couple Sdei RALT CSP + - 36%
Célibataire avec enfants I 6% 59% \ dc"“om Aucun I 29% e
5
ot Un I 33%
Marié (e) / concubin (e) nf® CSP - - 37%
sans enfant - 17% Avé@ofant(s) Deux [ 29%
Marié (e) / concubin (e) - 2% 48% Trois [l 8% Inactifs - 27%
avec enfants

Quatre et plus | 1%

Autre I 2% Age moyen : 9 ans

B 7%
B 18%
B 14%
B 3%
B 18%
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En 20 ans, un bilan contrastée

Docteur Marc Rey,
Neurologue, Spécialiste du sommeil, Président de I'INSV

Professeur Patrick Lévy

Pneumologue, Spécialiste du sommeil, Ancien Président de I'INSV

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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sante »:

une notion récente qui repose sur des
preuves scientifiques solides
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e Roble déterminant du sommeil pour la santé et la prévention confirmé par toutes les données
scientifiques et médicales

* Fonctions du sommeil mieux connues ainsi que son role sur le cerveau et sur I’'ensemble des organes

e Mécanismes d’action du sommeil sur la construction cérébrale de I'’enfant en cours de démembrement

* Importance du sommeil dans le fonctionnement cérébral, en particulier la mémoire solidement
établie

* Epidémie mondiale d’obésité favorisée par la privation de sommeil

* Influence essentielle du sommeil pour maintenir la vigilance, limiter le risque d’accidents

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE
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* La dette de sommeil des Francais s’accentue, en particulier chez les adolescents, avec
la place prépondérante des écrans et |’accélération du rythme de vie.
En témoignent les enquétes menées par I'INSV depuis 2004.

pourtant...

* Le sommeil est le grand absent de la stratégie nationale de santé et n’est pas encore
reconnu par la société comme un élément essentiel de qualité de vie et de
prévention primaire.

A INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE
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Des efforts d'information qui portent
leurs fruits
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* Depuis 2000, plusieurs thématiques relayées dans les médias, reliant rythme de
vie, sommeil et conséquences sur la santé

* Fort impact de la diminution du temps de sommeil et ses conséquences en
termes de santé publique

* Campagnes de prévention de la Sécurité routiere et des acteurs tels que la
Fondation Vinci Autoroute pour une conduite responsable permettent de réduire
les effets négatifs de la somnolence diurne sur la conduite automobile

% INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE
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Comparé a il y a 20 ans, le sommeil est un sujet de santé -
plus important = |- SN
Le sommeil des
0
53% enfants est un

sujet qui prendra
de Pimportance
48%

«———————_————-_________——__>

Sur les 20 derniéres années... Aujourd’hui Dans les 20 prochaines années...

Des besoins de sommeil...

du temps de s?mmeil pour 3 respecter
1 Francais sur 2 ;. L -
(Agés de 40 ans ou plus) qu aUJourd hUl
50%
l’ moins faciles a respecter qu'aujourd’hui
36%

Une position exprimée surtout par les moins de 35 ans.

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Le sommeill des Francais en 2020

Constats et enjeux pour les enfants, adultes
demain
Enquéte INSV/MGEN

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Le sommell des Francals est souvent
ponctué de moments d'évell et Ia
somnolence touche V4 d'entre eux.
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° En moyenne, les Frangais se couchent a 23h06 en semaine et a 23h46 le week-end...

. En semaine / jour de travail @ Le week-end ou en congés / les jours de repos

En moyenne, 44% En moyenne,
les Frangais éteignent les Francais éteignent
la lumiére/les appareils a la lumiére/les appareils a
23h06 23h46
4%
20h-21h 21h-22h 22h-23h 23h-0Oh [1],3 1h-2h 2h-3h 3h-4h 4h-5h Aprés Sh 20h-21h 21h-22h 22h-23h 23h-0h Ok 4h-5h Aprés Sh
25-34 ans 45-54 ans
14% 5%

74% 60%

Al : Le plus souvent a quelle heure éteignez-vous la lumiére et les appareils pour dormir ?
Base : Ensemble (808)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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... et mettent en moyenne 33 minutes pour s’endormir (une durée d’endormissement plus longue auprés des
utilisateurs réguliers des écrans une fois au lit).

Durée d'endormissement

@ En semaine / jour de travail @ Le week-end ou en congés / les jours de repos

Il faut en moyenne, Il faut en moyenne,
33 minutes 33 minutes
aux Francgais pour aux Frangais pour
43% s’endormir 44% s’endormir
21% 19%
o 18% | 18 19%
18/ Insomnie — 38%
. Passent du temps sur Insemnie — 35%
les écrans une fols au Passent du temps sur
lit — tous les jours ou les écrans une fois au
presque — 28% lit — tous les jours ou
presque — 26%
Moins de 10 min 10 min 3 29 min 30 min a 59 min 1hou plus Moins de 10 min 10 min 3 29 min 30 min 259 min 1hou plus

A2. Le plus souvent, aprés avoir éteint la lumiére et les appareils pour dormir, combien de temps vous faut-il pour vous endormir ?
Base : Ensemble (808)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Un temps de sommeil souvent ponctué de moments d’éveil

Les Frangais mettent plus de 30 minutes pour s’endormir en movenne, plus de 8 sur 10 se réveillent au
moins une fois la nuit avec une durée d’éveil de plus d’1/2 heure.

En week-end / ou en congés...
Les Frangais dorment en moyenne 7h51

En semaine...
Les Frangais dorment en moyenne 6h41

\> Une somnolence qui touche 24% des Frangais, avec 7% de « trés somnolents ».

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Plus de 8 Frangais sur 10 se réveillent la nuit avec une durée d’éveil moyenne de 32 minutes.

Ne se réveillent
pas la nuit

48%
. I

1 fois 2 fois

Se réveillent la nuit

Base : Se réveillent la nuit (665)

Hommes — 74%
67%

Femmes — 86%
55-65 ans — 88%
Insomnie — 96%
Syndrome des jambes sans repos - 100%

Moins de 30 min

A3. Vous arrive-t-il de vous réveiller la nuit ?

Base : Ensemble (808) Base : Se réveillent la nuit (665)

1,9 fois en moyenne

Insomnie — 2,4
Syndrome d'apnées du sommeil — 2,6
Troubles du rythme du sommeil - 2,2

13%
I
3 fois 4 fois Plusde5 fois

> Ad. Combien de fois vous réveillez-vous par nuit ?

32 minutes en moyenne

14%

7%
B N e

30 min a 59 min

Insomnie —20%
Troubles du rythme du sommeil —19%

12%

1h a moins de 2h 2h ou plus

A5. Sivous vous réveillez la nuit, quelle est la durée moyenne de vos réveils sur la nuit ?
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Rester allongé aprés le déjeuner et regarder télévision sont les deux principales situations qui favorisent la

somnolence.

Chances de s’endormir

Score de somnolence d’'Epworth
Assis(e) en parlant avec quelqu’un 80

Dans une voiture, immobilisé(e) quelques minutes dans un

encombrement 9%

Assis(e), inactif(ve) dans un lieu public (Cinéma, réunion) 13% 4%

-]
R

Assis(e) calmement aprés un déjeuner sans alcool 46% 21% 5%

Assis(e) en lisant

Comme passager(ére) d’une voiture roulant depuis 1 heure “ 2 13

N
R
ES

En train de regarder la télévision 33% 16%

Allongé(e) aprés le déjeuner, pour se reposer lorsque les

circonstances le permettent 30% 26%

@ Aucune chance de s’endormir Faible chance de s’endormir @ cChance moyenne de s’endormir @ rorte chance de s’endormir

A9. Vous arrive-t-il de somnoler ou de vous endormir, et non de vous sentir seulement fatigué(e) dans les situations suivantes ?

Cette guestion concerne votre vie dans les derniers mois. Méme si vous ne vous étes pas trouvé(e) récemment dans I'une des situations suivantes, essayez de vous représenter comment elles auraient pu

vous affecter.
Base : Ensemble (1020)

5%
10%
17%
26%
26%
35%
49%

56%
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Les conditions de travail ne sont pas
sans conseguences sur le sommeill
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neutre.

6 Pour % des Frangais, le travail en horaires décalés a un impact négatif sur le sommeil alors que le télétravail est

Impact des différents modes de travail sur le sommeil

B e =
——

Le télétravail AN Le travail en horaires décalés - E:

30% [

C5P+—38%
Avec enfants — 35%

25-34 ans - 28%

21%

45-54 ans — 81%
55-65 ans — 82%

. Un impact positif Un impact neutre . Un impact négatif

D4. Quel est selon vous I'impact des différents modes de travail sur le sommeil
Base : Ensemble (1020)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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A avenir, une grande majorité des Frangais voit une progression du télétravail et plutét une stabilité du travail en
horaires décalés.

Evolution des modes de travail

Le télétravail = t Le travail en horaires décalés am
o =)

o 71% v 35%

Davantage 55-65 ans — 84% Davantage

25-34 ans — 37%
Autant Autant

4% 9%
25-34 ans - 8%

A

Moins Moins

18-24 ans - 17%

DS5. Pensez-vous qu’a 'avenir il y aura plus, autant ou moins de télétravail / de travail en horaires décalés ?
Base : Ensemble (1020)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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_a sleste est de plus en plus
olébiscitée par les Francals mais
oeu réepandue sur le lieu de travall
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o Chaque semaine, 4 Frangais sur 10 font au moins une sieste...

‘ Au moins une sieste par semaine

o Insomnie — 50%
o Syndrome d'apnées du sommeil — 61%
Syndrome des jambes sans repos — 67%

|

sieste siestes siestes siestes siestes

13% 13% 3% 3% 7%

55-65ans—12%

Aucune sieste
A7. En général, combien de fois faites-vous la sieste par semaine ?

Base : Ensemble (1020)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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0 ... d’'une durée moyenne d’1 heure.

P

< 20 min 20 min a < 30 min 30minac<1h lha<2h Plus de 2h
18-24 ans —33%

A8. Le plus souvent, combien de temps dure cette sieste ?
Base : Font au moins une sieste par semaine (427)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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o Seulement 10% des actifs indiquent disposer d’un lieu dédié a la sieste/au repos sur leur lieu de travail.

Lieu de sieste/repos au travail

des actifs disposent d’un lieu de sieste/repos au travail

D6. Actuellement, votre employeur propose-t-il un endroit dédié a la sieste/au repos sur votre lieu de travail ?
Base : Actifs (789)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Plus de % des actifs (notamment les femmes) déclarent ne jamais consacrer du temps a la sieste / a un moment
de repos sur leur lieu de travail.

Fréguence de la sieste/moment de repos au travail

Jamais

7 7% Sous-Total

au moins une fois par semaine
15%

Disposent d’un lieu dédié d la sieste / au repos :

Femmes — 83%

Disposent d’un lieu dédié a la sieste / au repos :

33%
56%

. Tous les jours ou presque . 2 a 3 fois par semaine 1 a 2 fois par semaine Moins souvent

D7. A quelle fréquence consacrez-vous du temps a la sieste/a un moment de repos sur votre lieu de travail ?
Base : Actifs (789)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Pourtant, 43% des actifs n’ayant pas d’endroit dédié a la sieste/au repos souhaiteraient disposer de ce type de
lieu. L'intérét est plus prononcé en lle-de-France.

Intérét pour un lieu dédié a la sieste/au repos sur le lieu de travail

Sous-total Oui
43%

IDF — 63%

Sieste au moins une fois par semaine — 57%
Syndrome d'apnées du sommeil — 67%

. Oui, tout a fait . QOui, plutét Non, plutét pas . Non, pas du tout

D7bis. Souhaiteriez-vous disposer d’un lieu dédié a la sieste/au repos sur votre lieu de travail ?
Base : N'ont pas de lieu pour |a sieste/moment de repos au travail (713)

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Relations parents-enfants, écran et
sommell :
un Nouveau « trio » dans nos vies
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Plus d’1 Frangais sur 2 s’accordent a penser que la thématique du sommeil des enfants prendra de
'importance dans les 20 prochaines années

Importance pour les enfants dans les 20 prochaines années

— 20 ans

6%

o Moins grande
o qu’aujourd’hui

Plus grande Comme
qu’aujourd’hui aujourd’hui

D2. Et pour le sommeil de vos enfants, pensez-vous que dans 20 ans son importance sera...
Base : Ont des enfants (471)

| INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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° 90% des enfants ont acces a des écrans au sein du foyer, et en moyenne a 3 supports.

Accés aux écrans par les enfants I .

Sl

Télévision Smartphone Ordinateur Console de jeux Tablette

ORURCNG)

74% 53% 49% 48% 43%

Aucune : 10% 3,0

réponses en moyenne

B5. A quel(s) type(s) de technologie(s) ont accés le/les enfant(s) de votre foyer ?
Base : Ont des enfants de moins de 18 ans au sein du foyer (378)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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0 7 parents sur 10 déclarent avoir adopté des mesures pour encadrer I'usage des écrans par les enfants...

Mesures pour encadrer I'usage des écrans par les enfants

des parents dont les enfants ont accés aux
écrans déclarent avoir pris des mesures
pour encadrer leur usage

B6. Avez-vous pris des mesures pour encadrer |'usage des écrans par vos enfants ?
Base : Ont des enfants utilisateurs de technologies au domicile (339)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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certains horaires.

Les 3 principales mesures prises pour encadrer l'usage des E

écrans par les enfants...

Limiter la durée
d’exposition aux écrans

66% Ne pas autoriser
I'utilisation des
écrans pendant

les repas

60%

Restreindre |'acceés

aux écrans a certains

horaires

56%

... notamment limiter la durée d’exposition, ne pas autoriser les écrans pendant les repas et restreindre I'usage a

... et ensuite

Surveiller les contenus consultés

Restreindre I'accés aux écrans a certains
jours de la semaine

Ne pas autoriser l'utilisation des écrans
dans la chambre

Utiliser les écrans uniquement avec la
présence d'un adulte

Mise en place d'outil informatique
permettant de vérifier la durée d'utilisation
(ex : google family)

Autre

B7. Quelle(s) est/sont la/les mesure(s) que vous avez mise(s) en place pour encadrer I'usage des écrans par vos enfants ?

Base : Ont pris de mesures pour encadrer I'usage des écrans par les enfants (238)

g

41%

40%
25-34 ans - 63%

25%
25-34ans - 51%

15%

I 1% <«— Restituer le téléphone le soir

3,5

réponses en moyenne
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Pour accompagner les enfants au moment du coucher, 44% des parents déclarent ne pas autoriser les écrans

dans le lit.

Les 3 principales facons d’accompagner les enfants au

moment du coucher...

Maintenir une

heure de coucher 9
fixe
56% Y-

Ne pas autoriser
les écrans dans le
lit

44%

... et ensuite

Lecture d'une histoire

Informer votre/vos enfant(s) sur
I'importance du sommeil

Limiter le bruit environnant

Espacer I'heure du coucher de I'heure du
repas

Ecouter de la musique

Autre

Pas d'habitudes particuliéres

B8. Et au moment du coucher, de quelle(s) fagon(s) accompagnez-vous votre/vos enfant(s) afin qu’il(s) aie(nt) un bon sommeil ?

Base : Ont des enfants de moins de 18 ans au sein du foyer (378)

I >

35-44 ans — 53%

Célin, restitution du téléphone, chanter une
chanson

Il%q—

réponses en
moyenne
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La communication entre parents et enfants :
un élément clef pour le sommeil des enfants
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Le sommeil fait partie des principaux moments de la vie
guotidienne impacté par |'usage des écrans

sommeil, notamment chez les plus jeunes ... et 60% d’entre eux a la lecture.

0 50% des Francais considérent que le temps passé sur les écrans conduit a une réduction du temps consacré au

Impact des écrans sur le temps consacré aux activités / loisirs Sous.total Oui

m
M

Aux sorties culturelles
25-34 ans — 45%

)
;

Oui tout a fait—23% Oui tout a fait — 10%

A la lecture m
IDF — 68%

Zz
HZ Au sommeil A la famille
| 18-34 ans - 61% :
) 25-34 —49%
.,_.{/J e aa o o Un impact en ans
- Oui tout 3 fait — 15% Insomnie — 59% moyenne Oui tout 5 fait — 9%
Troubles du rythme du sommeil — 64% surd,?
’
activités/loisirs

Activités en plein air Aux amis

25-34ans-51%
IDF - 53%

A"

25-34 ans — 40%

Oui tout a fait— 12% Oui tout a fait - 8%

Vi
|

40% Aux activités physiques / sportives ' ! > Aux repas

25-34 ans — 56% 25-34 ans — 38%

L

Oui tout a fait— 12% Oui tout a fait - 7%

B2. Considérez-vous que le temps que vous passez sur les écrans conduit a une réduction du temps consacré...
Base : Utilisent des technologies au domicile (1013)

n r 4

Détails en annexe
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Si une majorité des Frangais estime que I'exposition aux écrans n’a pas d’impact sur la qualité de leur sommeil,
ils sont beaucoup plus partagés lorsqu’il s’agit du sommeil de leur(s) enfant(s).

Impact des écrans sur la qualité...

” .
... de votre sommeil [\ ... du sommeil de votre/vos
b. 1013 . enfant(s) I 5
b. 339

Insomnie — 59%
3 9% Troubles du rythme 45%
du sommeil — 55%
55-65 ans — 66%

. Un impact positif Aucun impact . Un impact négatif

B9. Au final, quel est I'impact selon vous de I'exposition aux écrans sur la qualité...
Base : Utilisateurs de technologies au quotidien

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Le sommeil des enfants se construit aussi a I’école
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Des Frangais trés favorables a la pratique de la sieste/moments de repos a I’école (notamment en maternelle et
en primaire) mais plus partagés sur une heure plus tardive du début des cours.

Sommeil et rythme scolaire Sous-Total d’accord

1 M " 2z . . 55-65 ans - 96%
Maintenir la sieste a I'école maternelle dans toutes les sections / années

‘ R < e . R 55-65 ans — 86%
* Proposer la sieste / des moments de repos a I'école primaire
| |

Proposer la sieste / des moments de repos au collége

Repousser I'heure du début de |'école en maternelle _ 49% 25-34ans-57%
Repousser I'heure du début de |'école en primaire _ 42% 2534 ans - 52%
Repousser I'heure du début des cours au collége _ 40% 25-34 ans - 50%

D9. Dans le domaine scolaire, dans quelle mesure étes-vous d'accord avec chacune des affirmations suivantes : Il est nécessaire de...
Base : Ensemble (1020) Détails en annexe
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Le sommeil de nos enfants dépend du
rapport des adultes et de la société aux
nouvelles technologies et aux écrans
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o A leur domicile, 99% des Francais utilisent régulierement au moins un écran et en moyenne pres de 3.

Utilisation des écrans pour les besoins personnels

Ordinateur Smartphone Télévision Tablette Console de jeux

84% 81% 77% 31% 15%

45-54 ans —91% 18-24 ans - 93% 45-54 ans — 87% Hommes — 21%
55-65 ans —90% 55-65 ans — 89% 18-34 ans — 24%
Avec enfant— 82%

Aucune : 1% 2,9

réponses en moyenne

B1. Quel(s) type(s) de technologie(s) utilisez-vous de fagon réguliére a votre domicile pour vos besoins personnels ?
Base : Ensemble (1020)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



20 Journée
du Sommeil’
13 mars 2020

WidSieepDay  ionmen

“““““““““““““ E70E LA VIGILANCE ) www.journeedusommeil.org

MARCH 13,2020

| insTiTUT

et pendant plus d’1h30 pour % des utilisateurs.
Fréquence - Sous-total

emps passé sur les écrans au domicile o Y . .
' ' et Tous les jours / 3 a 5 jours par semaine

84%

dont 46% tous les jours ou presque

dont 66% tous les jours ou presque

45% des Frangais passent chaque semaine du temps sur les écrans une fois au lit et avant d’éteindre pour dormir

dont 33% tous les jours ou presque

A\ J

T 2

En fin d’aprés-midi, une fois rentré chez vous et
jusqu’a 'heure du coucher

Au réveil avant de sortir
de chez vous

Durée - Sous-total

Plus d’1h30

b. 726 b. 959

B3. Passez-vous du temps sur les écrans a votre domicile...

Base : Utilisent des technologies au domicile (1013)

B4. Et en moyenne, combien de temps par jour passez-vous devant les écrans a votre domicile...
AR

Base : Passent du temps sur les écrans

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE

Une fois au lit
et avant d’éteindre pour dormir

b. 601

Détails en annexe

LA VIGILANCE )
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16% des Frangais sont réveillés la nuit par la sonnerie de leur téléphone, par un sms ou par d’autres annonces
sonores (en particulier les moins de 35 ans)...

Réveil par des sollicitations M
: Sous-total Oui
12%
I

| | 18-34 ans — 23%

)

A la sonnerie du téléphone

M Oui pour au moins
Sous-total Oui une des

2@ 12% sollicitations
25-34 ans - 24% 1 6%

18-34 ans — 28%

Lors d’un SMS / message d’une
messagerie instantanée

M Sous-total Oui

v 12%

18-34 ans — 20%

. Oui, plus de 2 fois par nuit en . Oui, 1 ou 2 fois par nuit en Non, jamais
moyenne moyenne

Z

1
B4bis. La nuit, vous arrive-t-il d’&tre réveillé par votre téléphone portable / smartphone ? Lors d’autres annonces sonores

Base : Ensemble (1020)

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



20 Journée
du Sommeil’
wermor 13 mars 2020

@rld SleepDay.  ou'sommen . )
MARCH 13, 2050 b ey o ET DE LA VIGILANCE ) www.;ourneedusommell.org

Dans le domaine de |la santé, plus d'un tiers des

Francais
utilisent des objets connectés ou des applications,
en premier lieu pour suivre leur activité physique /

sportive.
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0 Une utilisation plus marquée chez les 18-24 ans.

Plus d’1/3 des Frangais déclarent utiliser des objets connectés ou des applications dédiés a la santé.

Utilisation d’objets connectés dédiés a la santé Utilisation d’applications santé (sans objet connecté)

» OuUl

28%

18-24 ans - 38%
IDF-37%

Oui

35%

18-24 ans — 48%
IDF - 43%

. Réguliérement . De temps en temps Rarement

C1. Dans le cadre de la gestion de votre santé, utilisez-vous les outils suivants...
Base : Ensemble (1020)

OUl
W\,

IDF —31%

. Jamais

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Objets connectés dédiés a la santé ».2s2

23%

Par votre entourage

27%

22%

Par des informations
sur un site internet
généraliste

22%

Applications santé (sans objet connecté) ».237

C2. Comment avez-vous été conseillé(e) pour I'utilisation de ces outils dans le cadre de |a gestion de votre santé ?

Base : Utilisateurs d’objets connectés ou d’applications

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )

Vous n’avez bénéficié d’aucun conseil - 53 A

15%

L

Par des informations
sur un site internet
médical

14%

(1)
Vous n’avez bénéficié d’aucun conseil - 4GA

14%

)
Ay’

Par un médecin

22%

Une majorité des utilisateurs d’objets connectés ou d’application santé n’a bénéficié d’aucun conseil pour les
utiliser.

11% 1,9
réponses en
moyenne
a
3%

Autre
' 4
2%

Par un pharmacien

20% 2,0

réponses en
moyenne
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° outils. Le suivi du rythme du sommeil n’est évoqué que par environ 3 utilisateurs sur 10.
Top 3

des raisons d’utilisation

Le suivi du nombre de pas journaliers et de I'activité sportive sont les deux premiers motifs d’utilisation de ces

Objets connectés dédiés a la santé Applications santé (sans objet connecté)

b. 282 b. 237

Pour suivre le
nombre de pas
JLITETTES
effectués

50%

Pour suivre votre
activité sportive

39%

Pour suivre le
nombre de pas
journaliers
effectués Po

Pour suivre votre
activité sportive

\'g

49%

Pour suivre votre raisons en Pour suivre votre
rythme de sommeil moyenne rythme de sommeil
33% 29%

C3. Pour quelle(s) utilisation(s) avez-vous recours a ces outils ?
Base : Utilisateurs d’objets connectés ou d’applications

2,6

raisons en
moyenne

Détails en annexe
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Une bonne évaluation de la fiabilité des informations obtenues auprés des utilisateurs.

Utilisation d’objets connectés dédiés a la santé Applications santé (sans objet connecté)
b. 282 b. 237

Sous-total Sous-total
informations FIABLES informations FIABLES
85% 83%
. Tout a fait fiables . Plutét fiables Plutét pas fiables . Pas du tout fiables

C4. Selon vous quel est le niveau de fiabilité des informations obtenues par...
Base : Utilisateurs d’objets connectés ou d’applications

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )
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Les Francais s'informent peu sur I'impact
des écrans sur le sommeill
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Moins de 3 Frangais sur 10 (surtout des jeunes) indiquent avoir déja recherché des informations relatives a
I'impact des écrans sur le sommeil.

Recherche d’information sur Vimpact des écrans sur le sommeil Informations répondant aux attentes
18-24 ans — 42%
ST Oui 52 one Totalement
Insomnie — 39%
29% Troubles du rythme 3 2%

du sommeil — 43%

1 seule fois — 11%
Plusieurs fois — 18%

Jamais — 71% Pas;:/:out

B10bis. Les informations que vous avez recherchées sur I'impact des écrans sur le sommeil ont-
B10. Avez-vous déja recherché des informations concernant I'impact des écrans sur le sommeil ? elles répondu a vos attentes ?
Base : Ensemble (1020) Base : Ont déja recherché des informations (287)
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Les sites internet médicaux grand public et des institutions de santé représentent les principaux canaux
d’information sur I'impact des écrans sur le sommeil.

Les TOP5 des canaux d’informations

Site internet médical Site internet des Emissions de télévision Professionnel de santé Site internet médical
grand public institutions de santé institutionnel

46% 38% 35%

45-54 ans
51%

Source principale : 21% Source principale : 16% Source principale : 11% Source principale : 8% Source principale : 12%

B11. Quelle(s) est/sont votre/vos source(s) d’information pour vous informer sur I'impact des écrans sur le sommeil ?
Base : S’informent sur I'impact des écrans sur le sommeil (287) Détails en annexe
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Quel avenir pour notre sommeill 7

Les 10 propositions de I'INSV pour I'avenir de notre sommeil
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Extraits
Verbatims
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9.

10 propositions de ['INSV

Intégrer le sommeil dans les projets ou plans institutionnels de santé

Lancer de grandes campagnes de sensibilisation nationale pour valoriser le sommeil

Renforcer I'éducation au sommeil dés la maternelle et tout au long de la scolarité, en collaboration
avec I'Education nationale

Analyser I'impact du sommeil en termes de santé publique pour améliorer notre qualité de vie
Prévenir les risques psycho-sociaux, notamment le burn-out, par une prise en compte des besoins
de sommeil en entreprise

Renforcer la formation des médecins généralistes et des pharmaciens

Renforcer les moyens humains et matériels des centres du sommeil

Evaluer et valoriser les nouvelles approches thérapeutiques non médicamenteuses dans les
pathologies du sommeil

Encourager la recherche fondamentale et clinique dédiée aux sujets émergents

10.Mobiliser réseaux, associations et sociétés savantes pour intensifier les actions d’information et

d’éducation auprées du grand public comme des professionnels

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE
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VIDEO

I INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE )



20 Journée

du Sommeil

e 13 mars 2020

W NATIONAL
/ erld Sleep Day DU SOMMEIL ] .
MARCH 13, 2020 st Son s i s P £T DE LA VIGILANCE ) WwW.journeedusommeil.org

Questions / Réponses
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