
Effets des écrans 
sur nos jeunes
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déclaration de lien d’intérêt : aucun 

Objectif :

Démontrer les effets de l’usage 
excessif des écrans chez les ados

Quelles sont les conséquences 
sur la santé physique et 

psychique 

Les conseils pour améliorer le 
sommeil des ados



Introduction 
Selon l’ORS (observatoire 
régional de santé)

Besoin de 8 à 10h de sommeil 
par nuit

Réduction du temps de sommeil 
= moins bon rendement scolaire

Cause majeure = 
l’environnement (l’usage des 
écrans)



Constat : 
Épidémiologie

8 ados sur 10 utilisent 
des écrans après diner 

4 ado sur 10

Sont en restriction de sommeil

1 ado sur 5

est insomniaque

1 ado sur 4

se connecte en pleine nuit

1  ado sur 2 

présente des troubles du sommeil
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1ere cause du trouble du sommeil chez 
l’ado



Restriction de sommeil

Restriction de sommeil 
entre les jours de repos
Les jours de classe

Dette chronique de sommeil 30%
Manque 2H10 de sommeil en moyenne

Réseau morphée enquête pour ORS en 2020



Durée du sommeil 
fonction de l’âge



Ce retard de 
phase peut
s’avérer être
l’amorce du 
cercle vicieux



62% se couchent après 
minuit

75% des ados se lèvent 
entre 9 et 13H

inappropriées 

les jours de repos

Habitudes pendant les jours de repos
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2ème cause de trouble du sommeil ?

= Epidémiologie
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Pourquoi les ados dorment mal ?
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Que font-ils?

Avant de se coucher
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Problème de 
l’usage des 
écrans la nuit



Particularités des écrans sur le SNC

- Les écrans émettent de la lumière artificielle 

enrichie en bleu

- Dont la longueur d’onde est courte 400 NM

- Le SNC est plus sensible

- L’effet de la suppression de la mélatonine est 

dû à l’exposition de la longueur d’onde courte et 

non à l’intensité

Green et al. 2017 



Les Réseaux internet 
génèrent une 
excitation cognitive

Pourquoi y a-t-il un impact sur l’endormissement ?
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exposition à la lumière bleue

SN

Nagare et al  Sage journal 2019



Perturbe 
Horloge 
biologique 
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Quelles Conséquences sur le sommeil ?
Usage des écrans après diner 

Restriction 30%Insomnie 12% Sommeil Non reposant 17%
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Conséquences 
diurnes



Conséquence sur 
la santé

Addictions



Conséquences 
cognitives



L’impact sur 
les ados



Conséquences 
psychologiques



Conséquences 
(sur la santé générale des jeunes)
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Accidentologie des deux roues+++

Obésité



Échelle de 
somnolence 
des ado



Résultat de l’envie de dormir 

Sur 32 ados 32 ont répondu au questionnaire
Sur 32 ados 4 ont une somnolence diurne excessive> 15/33
Sur 32 ados 3 ont une somnolence diurne entre 13 et 14/33



Envie de dormir 
Toujours 
%

Souvent 
%

Parfois 
%

Jamais 
%

Assis au calme en lisant 9 53

Devant la télé 4 39 53

Devant un jeu vidéo 0 16 83

en voiture 27 41

En classe 18 37

Après midi en classe 16 27

Le dimanche 13 46

Le matin 34 32 34 31

Envie de se coucher le soir 34 39 13

Ce tableau décrit des 
conséquences comparables 
sur l’état de vigilance. En 
particulier on note une 
incidence importante sur la 
vigilance en classe ( environ 
20% des ados interrogés 
décrivent une somnolence 
en classe.) 
On suppose donc que la 
moitié des ados en dette 
chronique de sommeil ont 
des répercussions en classe. 

Puisque l’envie de dormir le 
matin touche 34% des 
enfants 

L’envie de dormir le 
dimanche touche 13% des 
enfants



Alors, que faire?

- Instaurer un « couvre feu » digital !

Modifier 
l’environnement 

de la chambre

Modifier les 
habitudes de 

coucher

Diminuer les 
activités 

stimulantes
(visuelles++!)

SN



Avoir un environnement de nuit propice
au sommeil



Respecter le train du sommeil



Recommandations 
spécifiques pour les ados



Voici quelques recommandations…
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Le mésusage des écrans 
est bien néfaste pour la 

santé de nos enfants avec 
des troubles cognitifs, 

comportementaux, 
psychosociaux et médicaux 

Un Déficit du sommeil 
c’est un problème de 

santé publique

Conclusion 
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Quizz 

Réponse : A, B



Réponse B
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