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Une 20ème Journée du sommeil®

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 très peu les pathologies depuis longtemps lors de la JS…)
• Aider les Français à optimiser leur sommeil grâce à 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 enquête depuis 2004 



En cas d’épidémie, 
le sommeil est particulièrement mis à 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 

l’infection. 

• À l’inverse, à l’occasion d’une privation chronique de sommeil, l’organisme est plus facilement sujet aux 

infections.

• Le sommeil en période de stress psychosocial
• Les stress psycho-social est associé à une élévation des facteurs d’inflammation, elle-même en relation avec 

des troubles du sommeil.

• La progression de l’épidémie entraine vraies et fausses informations, peurs et stress, nouvelles organisations 

de vie … Anxiété et de stress chroniques favorisent les troubles du sommeil, le déséquilibre du rythme 

veille/sommeil, l’insomnie avec les conséquences que l’on connaît : renforcement de l’anxiété et risque accru de 

dépression, troubles de la relation à autrui.

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

• Intérêt de la sieste, d’ailleurs de plus en plus plébiscitée par les Français









Docteur Marc Rey,
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En 20 ans, un bilan contrasté 



Le sommeil est « un outil de bonne 
santé » : 
une notion récente qui repose sur des 
preuves scientifiques solides

• Rôle 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 rôle sur le cerveau et sur l’ensemble des organes

• Mécanismes d’action du sommeil sur la construction cérébrale de l’enfant en cours de démembrement

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

• Épidémie mondiale d’obésité favorisée par la privation de sommeil

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



• La dette de sommeil des Français s’accentue, en particulier chez les adolescents, avec 
la place prépondérante des écrans et l’accélération du rythme de vie. 
En témoignent les enquêtes menées par l’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.

Bien dormir est aussi important 
que bien s’alimenter et bien bouger



Des efforts d’information qui portent 
leurs fruits

• 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 routière 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





Le sommeil des Français en 2020
Constats et enjeux pour les enfants, adultes 

demain
Enquête INSV/MGEN



Le sommeil des Français est souvent 
ponctué de moments d’éveil et la 
somnolence touche ¼ d’entre eux.













Les conditions de travail ne sont pas 
sans conséquences sur le sommeil 







La sieste est de plus en plus 
plébiscitée par les Français mais 
peu répandue sur le lieu de travail













Relations parents-enfants, écran et 
sommeil : 
un nouveau « trio » dans nos vies













La communication entre parents et enfants : 
un élément clef pour le sommeil des enfants 



Le sommeil fait partie des principaux moments de la vie 
quotidienne impacté par l’usage des écrans





Le sommeil des enfants se construit aussi à l’école 





Le sommeil de nos enfants dépend du 
rapport des adultes et de la société aux 
nouvelles technologies et aux écrans









Dans le domaine de la santé, plus d’un tiers des 
Français 
utilisent des objets connectés ou des applications, 
en premier lieu pour suivre leur activité physique / 
sportive.











Les Français s’informent peu sur l’impact 
des écrans sur le sommeil 







Quel avenir pour notre sommeil ?
Les 10 propositions de l’INSV pour l’avenir de notre sommeil 



Extraits 

Verbatims



1. Intégrer le sommeil dans les projets ou plans institutionnels de santé

2. Lancer de grandes campagnes de sensibilisation nationale pour valoriser le sommeil

3. Renforcer l’éducation au sommeil dès la maternelle et tout au long de la scolarité, en collaboration

avec l’Éducation nationale

4. Analyser l’impact du sommeil en termes de santé publique pour améliorer notre qualité de vie

5. Prévenir les risques psycho-sociaux, notamment le burn-out, par une prise en compte des besoins

de sommeil en entreprise

6. Renforcer la formation des médecins généralistes et des pharmaciens

7. Renforcer les moyens humains et matériels des centres du sommeil

8. Évaluer et valoriser les nouvelles approches thérapeutiques non médicamenteuses dans les 

pathologies du sommeil

9. 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 auprès du grand public comme des professionnels

10 propositions de l’INSV



La 20ème Journée du sommeil®
En pratique

Plus de 60 centres mobilisés 

dans 45 villes

Une plateforme web dédiée

Un concours « Rituel du 

coucher »
#JourneeduSom

meil
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Conférence de presse
Mardi 10 mars 2020


