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déclaration de lien d'intérét : aucun

Objectit :

Démontrer les effets de |'usage Quelles sont les conséquences Les conseils pour améliorer le
excessif des écrans chez les ados sur la santé physique et sommeil des ados

psychique



Introduction




Constat:
Epidémiologie

8 ados sur 10 utilisent
des écrans apres diner

SN

1 ado sur 2
présente des troubles du sommeil

J b

1adosur5
est insomniaque

A 4

1 adosur4d
se connecte en pleine nuit

o

4 ado sur 10
Sont en restriction de sommeil




lere cause du trouble du sommeil chez
'ado
e Restriction de sommeil :

 'usage des écrans apres diner




Weekend

Restriction de sommeil

> BEDTIME > WAKE-UP > BEDTIME > WAKE-UP

TIME

Tableau 1 - Les habitudes de sommeil des adolescents franciliens :
Average sleep habits of adolescents at age 14

<12 ans 12-15 ans >15 ans

N=847 N=842 N=816
Durée de sommeil lors des jours de repos 09 h 45 10 h 02 09 h 46 09 h 25 _
(JDR) en heures et minutes : (2 h16) (2 h34) (1 h 58) (2h10)
Moyenne (écart-type)
Durée de sommeil lors des jours de classe 07 h49 08 h 46 07 h 36 07 h 03 -—
(JDC) en heures et minutes : moyenne (ET) (1 h52) (1 h51) (1 h42) (1 h36)

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 enquéte pour ORS en 2020



Durée du sommeil
fonction de lI'age

 Besoin de sommeil chez les ados :
entre 8 & 10 h en moyenne

« Mais ils sont en retard de phase
da:
- au grand bouleversement du

rythme circadian

- et aux secretions hormonales
(sexuelle, cortisol, croissance et
mélatonine)



Ce retard de
phase peut
s'aveéerer étre
I'amorce du
cercle vicieux

Coucher tardif -
Décalage " lever imposé
de phase

A

Récupération Jetlag SOCial

le week-end

(lever tardif) é l'adﬂlescence

A

Insomnie <

d’endormissement < Consommation

de substances

psychoactives
(café, tabac..)

Privation
de sommeil

v

Fatigue et
somnolence diurne

v

Siestes




Habitudes pendant les jours de repos

4 )
62% se couchent apres

minuit

&
c t\
75% des ados se levent

entre 9 et 13H

inappropriées

les jours de repos

(. J




2éme cause de trouble du sommeil ?

= Epidémiologie

 Mauvaises habitudes

50% des jeunes
* Uenvironnement : usage - regardent les écrans plvs de 2 h

. le soir
des écrans
= dorment moins de 7h par nuit

= 3 a 10 fois plus de risque
d’avoir des troubles du sommeil



Pourquoi les ados dorment mal ?

* L'environnement:
usage des
écrans(2016)

* 2 h apreés diner
- Pendant la nuit

* 50% des jeunes

=>» dorment moins de 7h par nuit

JDN statista”%

SN



Que font-ils?

Figure 4 - Comportements vis-a-vis des écrans et type d’activités pour ceux qui se réveillent en pleine
nuit en fonction de I'age, %

 8,5% lisent avant de se

100 W <12ans 12-15ans >15ans
coucher 90
80
70
* 1 ado sur 4 se connecte 60
[ ] [ ] 50
en pleine nuit 40
30
P ° 20
* Et 1 sur 3 se réveille 10 I
[ ] - [ ] [ ] [ ] 0
Sl‘"te a une nOtlflcatlon écrans dans lecture™ || téléphone*  écrans réveil réveil par  jouersur envoi SMS#  réseaux

la chambre nocturnes| programmé notification  internet# sociaux#
de SMS

Source : Enquéte Réseau Morphée, collégiens et [y¥céens d'lle-d&-France. Légende : * avant le coucher, #en cours de nuit pour ceux qui ont des activités
nocturnes sur écrans.

- jo u e su r i nte rn et Exploitation : Observatoire régional de santé lle-de-Fance

- envoie des SMS

- Va Sur réseaux sociaux Avant de se coucher

SN



Probleme de
l'usage des
écrans la nuit

* 54% des moins de 12 ans dispose d'un écran
dans leur chambre

* 80% des plus de 15 ans disposent d'un ou
plusieurs écrans dans leur chambre

* risque d’'avoir des troubles du sommeil 3a 10
fois plus



Particularités des écrans sur le SNC

https://tpe2016myopiemnq.wixsite.com/tpe-myopie-ecran/blank-sefh4

- Les écrans émettent de la lumiére 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
dii a I'exposition de la longueur d’onde courte et

non a l'intensité

Green et al. 2017
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Pourquoi y a-t-il un impact sur I'endormissement ?

Les Réseaux internet
generent une
excitation cognitive

 Préjudiciable au sommeil




exposition a la lumiére bleue

N

o
& .

 Stimule les récepteurs de
la rétine

 Retarde la sécrétion de la
mélatonine

 Retarde I'endormissement

Nagare et al Sage journal 2019
SN




Perturbe

g 5 lumiére du solel
[ J o cétectée par 'ced,
oM<l O Jes S9N
biologique s,
(horioge Crcadhenne)

* « Envoi d'un message
paradoxal au cerveau »

« Désynchronisation du
rythme circadien

* Retard de phase

EN

Horloge Biologique

(hormoee du somemed)
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Quelles Conséquences sur le sommeil ?
Usage des écrans apres diner

Insomnie 12% Sommeil Non reposant 17% Restriction 30%

- Conséquence = risque de privation de sommeil X 3 chez les jeunes qui
utilisent les écrans (smartphone++) plus de 2 h aprés le diner

* ... Et plus la durée de I'usage des écrans est longue, plus les symptomes s’aggravent
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Conséquences
diurnes

.
.
"N
-
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Moins bonne forme / réveil difficile le matin

Morosité

Manque d’énergie / Somnolence

Irritabilité, agressivité, intolérance aux frustrations



Conséquence sur
la santé

Addictions {




Conséquences
cognitives

e Baisse des résultats scolaires




L'impact sur
les ados

9. q{

ll :
. | e B
yF ~ 4 ‘

.

e Isolement

. — i

* Diminution des rapports
sociaux

* 13% des ados

(Fondation de France)



Conséquences
psychologiques

« Angoisse
« Anxiété

« Dépression

* 23% des jeunes

*  https://www.google.com/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.es
sentiel-sante-magazine.fr%2Fsociete%2Fvie-quotidienne%2Fles-
ecrans-favorisent-ils-la-depression-et-le-decrochage-scolaire-des-
adolescents&psig=AOvVaw3xLVDIZrAvntlYq1epsfZI&ust="<9831
3894792000&source=images&cd=vfe&opi=89978449&: ‘ah
UKEwjM2My09pCCAXWMcKQEHTS-A98Qr4kDegQIARBv




EN

Conséquences

(sur la santé générale des jeunes)

Un temps de sommeil < 6h chez les
ados provoque une surmortalité et
une sur-comorbidité :

Obésité

Accidentologie des deux roues+++




Echelle de
somnolence
des ado

Petite étude avec la PEEP
pour une soirée
d'informations

* Sur 32 ado 32 ont
répondu au
questionnaire

1= ﬁarfois envie de dormir 3 = toujours envie de dormir

SITUATION 0 1 2 3
jamais parfois souvent toujours

i N W N L
B N WA N
e W WA N
e | T | | 7 |

Dans une voiture ou dans un train qui roule depuis plus
d'une heure

e
i W WA N
(i N0 A N
e W WA N
e 0 A N
T

SCORE FINAL =.........



Résultat de I'envie de dormir

x fr
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Téte de série Date de lanc Date de la de Quel est ton | En quelle de Tu as envie ¢ Tu 8s envie ¢ Tu a5 envie ¢ Tu 8s envie ¢ Tu as envie ¢ Tu a5 envie ¢ Tu as envie ¢ Tu as envie ¢ Tu a5 envie ¢ Tu as envie ¢ Tu as envie ¢ En semaine, En semaine, Décompte des réponse

1, 582E+02 2023-01-10 12023-01-10 1 Quentin LEme 2 - Souvent 1 - Parfois 1 - Parfois d - Jamais 1 - Parfois d-Jamais 0-Jamais 0-Jameis 2-Souvent 1 - Parfois 3 - Toujours ] 11

1.8641E+09 2023-01-10 =z 2023-01-10 & |khkas CM1 1 - Parfois 0-Jamais 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois Q-Jamais 2 - Souvent 20

124024740 2023-01-11 C2023-01-11 01:48:32 2eme 1 - Parfois 1 - Parfzis 1 - Parfois d - Jamais 1 - Parfzis d - Jamais 1 - Parfois 0 - Jamais 1-Parfogis 2 - Souvent 1 - Parfois 30

98139438 2023-01-11 C2023-01-11 € Adam Béme 1 - Parfois 1 - Parfzis d0-Jamais 0-Jamais 2 -Souvent 1 - Parfois 1 - Parfois 0 - Jamais 1-Parfogis 2 - Souvent 1 - Parfois
508509758 2023-01-11 12023-01-11 1 Joachim 2nde 1 - Parfois 1 - Parfois 0-Jamais 0-Jamais 32 - Toujours 1 - Parfois 1 - Parfois 0 - Jamais 1 - Parfois 3 - Toujours 2 - Souvent
2,048E+09 2023-01-11 1202301-11 1Hannah CM2 1 - Parfois 1 - Parfois 0-Jamais 0-.Jamais 2-Souvent 1 - Parfois 0-Jamais 0-Jamais 2-Sguvent 2-Souvent 2 - Souwvent
210008880 2023-01-11 12023401-11 1 Luks Seme 1 - Parfois 1 - Parfois 0-Jamais 0 -.Jamais 1-Parfeis 2-Scuvent 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois 1 - Parfgis 2 - Souvent
1,895E+09 2023011 2023-01-11 Z Adrien 0-Jamais 0-Jamais 0O-Jamais 0-Jamais 3-Toujours 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamsis 1 - Parfois 1 - Parfzis
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883050305 2023-01-1

1

21202301-12 1 Hermine 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 2- Scuvent 0-Jamais 0 -Jamais 1-Parfogis 2 - Socuvent 1 - Parfois
1,088E+09 202230112

8

023-01-12 = Lisandro Q- Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 2-Sguvent 1-Parfois 2-Scuvent 0-Jamais  1-Parfois 3 - Toujours 3 - Toujours
1 - Parfzis 0-Jamais 0-.Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 1 - Parfzis
33TFEDE39 2023011 023-01-17 =2 Gabby 2 - Souvent 1 - Parfais 0-Jamais 2 - Souvent 1 - Parfois 3 - Toujours 2 - Souvent 2 - Souvent 2 - Souvent 1 - Parfois
1,899E+0% 2023-01-20 12023-01-20 1 Hector \ 1 - Parfois 0-Jamaiz 0 -.Jamais 1 - Parfois 2 - Socuvent 3 - Toujours 1 - Parfois 1 - Parfzis 3 - Toujours |2 - Sguvent
1,537E+D2 2023-01-21 12023-01-21 1 ADAM d-Jamais 0-Jamais 0O-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamsis 0-Jamais i 1 - Parfzis d - Jamais
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1,213E+0% 2023-01-22 12023-01-22 1Vizlette 2z 1-Parfois  2-Socuwvent 0-Jamais  0-Jamais 3 - Toujours 2 - Sguvent 2 - Souvent 1 - Parfois - Toujours 2 - Souvent
1,082E+0% 2023-01-221202301-2214A 0-Jamais 0-Jamais 0O-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamsis 0-Jamais 0 -Jamasis - Parfois 2 - Souvent
1.853E+0% 2023-01-23 12023-01-23 1 Adam 0-Jamais 0-Jamais 0O-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamsis 0-Jamais 0 -Jamasis - Souvent 0 - Jamais
421380777 2023-01-23 12023-01-23 1 charlotte 1 - Parfois d-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois 2 - Souvent 1 - Parfois 0 -Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois 3 - Toujours 2 - Souvent
122358914 2023-01-23 = 2023-01-23 = ¥x Q- Jamais 1 - Parfois 1 - Parfois d-Jamais 2-Socuvent 1-Parfois  2- Souvent 1 - Parfois Q- Jamais 1-Parfois 2 - Souvent
202920883 2023-01-24 C 2023-01-24  Mathilde 1 - Parfois 2 - Souvent 1 - Parfois d - Jamais 1 - Parfois 1 - Parfois 0 -Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois 3 - Toujours 1 - Parfois
251102383 2023-01-24 C 2023-01-24 C Romain d-Jamais ©0-Jamais 0O-Jamais 0-Jamais 32 - Toujours 0 -Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0 - Jamais 1 - Parfois 1 - Parfois
1,078E+02 2023-01-24 C 2023-01-24  Mathilde 1 d - Jamais 1 - Parfois d-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois d-Jamais 0-Jamais 0 -Jamais 1 - Parfois 3 - Toujours O - Jamais
TI4BTTETE 2023-01-24 [ 2023-01-24 € Arthur 1 - Parfois 1 - Parfois 0-Jamais 0-Jamais 2-Souvent 0-Jamais 1 - Parfois 0 - Jamais 1 - Parfois 1 - Parfgis 2 - Souvent
833047885 2023-01-24 C 2023-01-24 1 Arnaud 3 - Toujours 0 -Jamais 0-Jamais 0 - Jamais 1 - Parfois 2 - Socuvent 1 - Parfois 0-Jamais 2-Souvent 3-Toujours 2 - Souvent
508959275 2023-01-24 12023-01-24 1 Tiara 1 - Parfois 1 - Parfois 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 2- Souvent 1 - Parfois 0-Jamais 1-Parfois 3 - Toujours 2 - Souvent
1,884E+09 2023-01-24 12023-01-24 1 Ethan = 1 - Parfois 0-Jamais 0-.Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 2-Souvent 0 -Jamais
1,393E+09 2023-01-24 12023-01-24 1 Jules 2 1 - Parfzis 0-Jamais 0-.Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 2-Souvent 1 - Parfois
1,152E+09 2023-01-24 12023-01-24 1 Victor = 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-.Jamais 1 - Parfzis 0-Jamais 0O-.Jamais 1 - Parfzis 1 - Parfzis
1.511E+08 2023-01-25 € 2023-01-25 [ Messa : 1 - Parfzis 0-Jamais 0-.Jamais 0 -Jamais 1 - Parfzis 1 - Parfzis 1 - Parfzis 0 - Jamais 1 - Parfois 1 - Parfzis 1 - Parfzis
89728751 2023-01-25 12023-01-25 1Emma - 1 - Parfzis 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 2 - Souvent 1 - Parfois
1,072E+09 2023-01-25 12023-01-25 1 Morah : 0-Jamais 0-Jamais 0-Jamais 0 - Jamais 1 - Parfzis 1 - Parfzis 0-Jamais 0 -.Jamais 1-Parfois 2 - Souvent 0 - Jamais

593128989 2023-01-25 12023-01-25 1 Gregoire : 2-Souvent 3 - Toujours |1 - Parfois 0-Jamais 3 - Toujours 2-Sguvent 0-Jamais  0-Jamais 2 -Souvent 3 - Toujours 1 - Parfois
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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




Ce tableau décrit des

E nVi e d e d o rm i Y conséquences comparables

sur l'état de vigilance. En
Toujours | Souvent | Parfois | Jamais !oaljtlculler.on 1O
% % o o incidence importante sur la
vigilance en classe ( environ
20% des ados interrogés
décrivent une somnolence
Devant la télé 4 en classe.)
Devant un jeu vidéo On suppose donc que |a
moitié des ados en dette
chronique de sommeil ont
En classe des répercussions en classe.

Assis au calme en lisant

en voiture

Apres midi en classe Puisque I'envie de dormir le
matin touche 34% des

Le dimanche enfants

Le matin 34

Envie de se coucher le soir L'envie de dormir le
dimanche touche 13% des
enfants
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Alors, que faire?

- Instaurer un « couvre feu » digital !

4 \ 4

Modifier

I'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

Comment s'organise le sommeil de l'adolescent ?

Endormissement Sommeil Sommeil Sommeil
lent-léger lent-profond paradoxal

ou
Nouveau train

5-10 MINUTES 10-20 MINUTES 40-60 MINUTES 10-15 MINUTES
Baillements Repos du corps Reparateur Le cerveau trie - ordonne
Les yeux piquent Je suis léger Je suis off Reconstruit
J'entends mais je suis Récupération Apprend
non accessible Mémorisation Réve




Recommandations
spécifiques pour les ados
* Temps d’écran : 2 h par jour

 Arréter les écrans 1h avant
I’heure du coucher

 Retirer les écrans de la chambre

* Installer un climat propice a
I'endormissement




oici quelques recommandations...

INSTITUT
NATIONAL

DU SOMMEIL

ET DE LA VIGILANCE

10 recommandations
”~ I pour bien dormir
\

Bien dormir passe par des régles d’hygiéne du sommeil simples.
Appliquer ces conseils quotidiennement réduit les difficultés de
sommeil et augmente la qualité des nuits.

o (m) o O o —o

Maintenez des horaires de Respectez votre rythme et | Exposez-vous a la lumiére du Pratiquez une activité physique Modérez la
lever et de coucher réguliers vos besoins de sommeil. jour en particulier le matin, "ESU“_EFE' pour garan?r le bon consg)mrrjatlon d’ex_atants
aussi bien en semaine qu'en pour aider a réguler votre ~ fonctionnement de I'horloge (café, thé, coca, boissons

week-end. horloge biologique. biologique et augmenter la pression énergisantes) et n'en
de sommeil. Arrétez de préférence  absorbez plus aprés 14h.
3h a 4h avant le coucher.

_._

Le sair, afin de prévenir les Privilégiez une activité Aménagez-vous une Deéconnectez-vous 1h avant d Gardez un temps limité au
fringales nocturnes, ne sautez calme le soir (musique chambrle propice au . vous coucher (etem@re lit pour maintenir
pas le diner mais évitez les plats {\ douce, lecture, relaxation sommeil : obscurité, téléphone, tablette, ordinateur) B |'association : lit = sommeil.
trop gras et difficiles a digérer. activités manuelles) silence, température et laissez les écrans éteints Sivous ne dormez pas
entre 18 et 20°C. jusqu'au lendemain mati sortez du lit.




Conclusion

Le mésusage des écrans
est bien néfaste pour la

santé de nos enfants avec
des troubles cognitifs,
comportementaux,
A osychosociaux et médicaux

EN

° ® Sante
@ ©® publique
o ® France

Un Déficit du sommeil

c’est un probléeme de
santé publique




Quizz

* Quels sont les effets des écrans sur le cerveau?
* A Augmente le risque cognitif
* B Augmente le risque de concentration

« C Augmente le risque de maturation



* Pourquoi ne faut-il pas faire d’écran avant de s’endormir?
» A Parce que la lumiere bleue perturbe la sécrétion de ghréline
* B Par ce que la lumiere bleue perturbe la sécrétion de mélatonine

» C Par ce que la lumiere bleue perturbe la sécrétion d'adrénaline



* Est-ce que les mésusages des écrans ont un impact sur ?

e A Le stress

e B l'humeur

* C L'hyper activité





https://centdegres.ca/ressources/temps-d-ecran-chez-les-6-17-ans-deja-trop-eleve-avant-la-pandemie
https://centdegres.ca/ressources/temps-d-ecran-chez-les-6-17-ans-deja-trop-eleve-avant-la-pandemie
https://centdegres.ca/ressources/temps-d-ecran-chez-les-6-17-ans-deja-trop-eleve-avant-la-pandemie

	Diapositive 1 Effets des écrans sur nos jeunes
	Diapositive 2 déclaration de lien d’intérêt : aucun  Objectif : 
	Diapositive 3 Introduction 
	Diapositive 4 Constat : Épidémiologie  8 ados sur 10 utilisent des écrans après diner 
	Diapositive 5 1ere cause du trouble du sommeil chez l’ado
	Diapositive 6 Restriction de sommeil
	Diapositive 7 Durée du sommeil fonction de l’âge
	Diapositive 8 Ce retard de phase peut s’avérer être l’amorce du cercle vicieux
	Diapositive 9
	Diapositive 10 2ème cause de trouble du sommeil ?
	Diapositive 11 Pourquoi les ados dorment mal ?
	Diapositive 12 Que font-ils?
	Diapositive 13 Problème de l’usage des écrans la nuit
	Diapositive 14 Particularités des écrans sur le SNC
	Diapositive 15 Les Réseaux internet génèrent une excitation cognitive
	Diapositive 16 exposition à la lumière bleue
	Diapositive 17 Perturbe Horloge biologique 
	Diapositive 18 Quelles Conséquences sur le sommeil ? Usage des écrans après diner 
	Diapositive 19 Conséquences diurnes
	Diapositive 20 Conséquence sur la santé  Addictions
	Diapositive 21 Conséquences cognitives
	Diapositive 22 L’impact sur les ados
	Diapositive 23 Conséquences psychologiques
	Diapositive 24
	Diapositive 25 Échelle de somnolence des ado
	Diapositive 26 Résultat de l’envie de dormir 
	Diapositive 27 Envie de dormir 
	Diapositive 28 Alors, que faire?    - Instaurer un « couvre feu » digital !
	Diapositive 29 Avoir un environnement de nuit propice au sommeil
	Diapositive 30 Respecter le train du sommeil
	Diapositive 31 Recommandations spécifiques pour les ados
	Diapositive 32 Voici quelques recommandations…
	Diapositive 33 Conclusion 
	Diapositive 34 Quizz 
	Diapositive 35
	Diapositive 36
	Diapositive 37 References :  Réseau morphée INSV https://centdegres.ca/ressources/temps-d-ecran-chez-les-6-17-ans-deja-trop-eleve-avant-la-pandemie INPES  

