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Avant-propos

Réalisée pour la troisieme fois en 2014, I'étude JAMES a permis de dégager des tendances relatives
a l'utilisation des médias par les jeunes Suisses de 12 a 19 ans (Willemse et al., 2014). Comme lors
des deux précédentes publications, I'année d'interruption a été mise a profit pour analyser les don-
nées de maniere approfondie avant la prochaine enquéte de 2016. Cette analyse donne lieu aux ar-
ticles de la série JAMESfocus. Cette année, I'accent a été mis sur deux thématiques. Le présent rap-
port traite du sommeil dans le cadre de I'utilisation des médias. Le prochain rapport, qui sera pu-
blié début 2016, présentera une analyse approfondie de I'efficacité des cours de compétence en
matiere de médias.

Tous les rapports liés a I'étude JAMES peuvent étre téléchargés sur le site Internet de la Haute école
des sciences appliquées de Zurich (ZHAW), qui a été remanié en septembre dernier. Désormais, le
lien menant directement a la page d’accueil de JAMES est le suivant:
www.zhaw.ch/psychologie/james

Nous tenons ici a remercier toutes les personnes et institutions qui ont contribué a I'étude JAMES
2014 et, en premier lieu, Swisscom pour son soutien et son partenariat. Les données de I'étude
JAMES 2014 ont été collectées dans les trois grandes régions linguistiques de Suisse, ce qui, sans
partenaires en Suisse romande et dans le Tessin, aurait été une tache bien difficile. Nous adressons
nos remerciements a Patrick Amey et a sa collaboratrice Merita Elezi de I'Université de Genéve, ainsi
gu'a Eleonora Benecchi de I'Universita della Svizzera ltaliana et a ses collaborateurs Gloria Dagnino
et Paolo Bory. En Suisse alémanique, nous avons bénéficié du soutien de Sabine Oppliger et Robin
Staufer pour notre travail sur le terrain et de Manuela Rykart, Andres Jud et Eliane Hohl pour la saisie
et la révision des données.

Le questionnaire relatif a I'étude JAMES est élaboré dans le cadre des échanges avec I'équipe du
groupement de recherches Medienpadagogischer Forschungsverbund Sidwest (mpfs). Un grand
merci en particulier a Sabine Feierabend, Thomas Rathgeb et Theresa Plankenhorn, nos collegues
d’Allemagne.

Nous souhaitons également exprimer notre gratitude aux nombreux jeunes interrogés dans le cadre
de cette étude, ainsi qu'aux enseignants, aux directions des écoles et aux directions de l'instruction
publique qui ont permis la collecte des données.

Décembre 2015
L’équipe de recherche ZHAW en psychologie des médias
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1. Introduction

L'étude JAMES 2014 (Willemse et al., 2014) met en lumiéere la généralisation croissante des termi-
naux mobiles parmi les jeunes Suisses. 98% d’entre eux possédent leur propre téléphone portable,
76 % possedent un PC ou un ordinateur portable et 29% une tablette. Ce sont les tablettes qui affi-
chent la plus forte augmentation par rapport a I'enquéte de 2012 (+18%). Ces appareils mobiles, fa-
ciles a emporter avec soi dans sa chambre voire au lit, échappent ainsi en partie au contrdle parental
et pourraient avoir un impact sur la durée et la qualité du sommeil.

La semaine, la durée de sommeil moyenne des jeunes Suisses se situe selon Tinguely, Landolt et
Cajochen (2014) autour de 8,5 heures pour les jeunes agés de 12 a 15 ans et d’environ 7,5 heures
pour les jeunes agés de 16 a 19 ans. Les jours de congé, cette moyenne passe a plus de 10 heures
pour les 12 & 15 ans et a environ 9,5heures pour les 16 a 19 ans. D’aprés Largo et Czernin (2011), la
puberté est une période de déphasage de I'horloge interne, ce qui signifie que les jeunes deviennent
des «hiboux» et sont fatigués plus tard dans la soirée. Pour se sentir reposés, la moitié des 12-15 ans
indiquent avoir besoin d’au moins 8,5 heures de sommeil. Prés de 40% des 16-19 ans affirment se
sentir reposés au bout de sept a huit heures de sommeil (Tinguely et al., 2014). Dans une étude
belge, 45% des jeunes interrogés ont déclaré souffrir d'un manque de sommeil (Pieters et al., 2014).
Seuls 13% des jeunes interrogés se sentaient complétement reposés la semaine, contre un taux con-
sidérablement plus élevé de 62 % le week-end.

Ces deux criteres d'évaluation, la durée et la qualité de sommeil, présentent certes quelques simili-
tudes mais également des différences majeures, comme I'expliquent Dewald, Meijer, Oort, Kerkhof et
Bdgels (2010) . La durée de sommeil est un critere d’évaluation objectif, tandis que la qualité de som-
meil représente une grandeur subjective pouvant varier fortement d’'une personne a l'autre. Diverses
études (p. ex. Liu et Zhou (2002) et Meijer, Habekothé et Van Den (2000)) n'ont mis en évidence
gu’un lien infime voire inexistant entre ces deux critéres.

Le manque de sommeil ou une mauvaise qualité de sommeil peuvent avoir diverses causes. Il s'agit la
plupart du temps d'interactions entre différents facteurs internes tels que la puberté, des modifications
des phases de sommeil ou les hormones et des facteurs extérieurs comme des cours t6t le matin, la
pression sociale ou des exigences scolaires et d’apprentissage (Dewald et al., 2010; Tan, Healey,
Gray & Galland, 2012). Perkinson-Gloor, Lemola et Grob (2013) ont pu montrer qu'un début de cours
légérement repoussé (8h00 au lieu de 7h40) peut faire gagner 15 minutes de sommeil et réduire la
fatigue diurne.

Comme l'apercu des recherches de Cain et Gradisar (2010) sur le lien entre I'utilisation des médias et
le sommeil le montre, ce sont jusqu’a présent les habitudes télévisuelles qui ont été étudiées le plus
souvent. Tandis que 96 % des foyers dans lesquels vivent les jeunes interrogés disposent d’'un télévi-
seur, seuls 26 % d’entre eux possedent leur propre appareil (Willemse et al., 2014). Cependant, étant
donné que la plupart des appareils mobiles tels que smartphones et tablettes dont disposent ces
jeunes offrent un acces a Internet, ils peuvent également s’en servir pour consommer des films et
regarder la télévision en streaming. De la méme maniére, les smartphones et tablettes peuvent étre
utilisés comme des consoles de jeux vidéo ou permettre la lecture de journaux ou de livres. Nous
étudierons ci-apres les liens existant entre les activités de loisirs médias et non médias des jeunes
Suisses et la durée et la qualité de leur sommeil. Sur la base du cadre théorique suivant, nous formu-
lerons des questions auxquelles il devrait étre possible de trouver une réponse a l'aide des données
JAMES de 2014.
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2. Cadre théorique

2.1. Lien entre l'utilisation des médias et le sommeil de maniére générale

En se basant sur une méta-analyse de 36 études, Cain et Gradisar (2010) ont développé un modéle
mettant en évidence les effets possibles de l'utilisation des médias sur le sommeil d’écoliers et
d’adolescents (voir Figure 1). Ce modéle montre I'existence d'un lien entre la disponibilité des médias
électroniques dans la chambre a coucher et leur utilisation accrue pendant la journée et avant le cou-
cher. Qui plus est, ces deux éléments s'influencent mutuellement. En d’'autres termes, il est fort pro-
bable qu'une personne faisant une utilisation accrue des médias pendant la journée utilisera égale-
ment davantage ces médias avant le coucher. L'utilisation et la disponibilité des médias dans la
chambre a coucher sont également influencées par le statut socio-économique, I'adge des jeunes et le
contrdle parental. Toutefois, ces facteurs a eux seuls ne contribuent pas directement aux troubles du
sommeil. Les auteurs citent divers mécanismes par lesquels I'utilisation accrue des médias peut con-
duire a des troubles du sommeil.

Statut socio-économique W

Utilisation diurne
accrue Mécanismes possibles:

T o L Troubles du
Médias électro- / e L'utilisation des médias remplace le sommeil
nigues dans la N sommeil N
chambre a cou- e L'utilisation des médias entraine une

cher \ Utilisation ac- stimulation mentale / émotionnelle /
crue avant le physiologique accrue
coucher e La lumiere vivel perturbe le biorythme
‘ Age W [ Contréle parental

Figure 1: Modele d’utilisation des médias et sommeil (source: Cain und Gradisar, 2010)1

Durand et al. (2012) citent également dans leur méta-analyse une série de causes possibles a
I'origine de l'influence négative des médias sur le sommeil. Ces motifs se recoupent largement avec
les mécanismes du modele de Cain et Gradisar: tout d’abord, I'utilisation des médias peut retarder
I'endormissement. Contrairement aux activités de loisirs structurées comme le sport, l'utilisation des
médias n'a pas de début ou de fin définis. Deuxiemement, les auteurs soulignent I'importance déter-
minante de I'heure de consommation des médias. L'utilisation des médias juste avant le coucher peut
entrainer une stimulation («arousal») et rendre I'endormissement difficile. Troisiemement, comme
dans le modéle de Cain et Gradisar, la lumiére vive ou le pourcentage de lumiere bleue des écrans
d’ordinateur ou de télévision est suspectée d’'étre un facteur d’influence négative. Durand et al. (2012)
citent en plus, comme quatrieme élément, les effets d’'une utilisation excessive de I'ordinateur ou
d’Internet sur la posture et I'apparition de troubles du sommeil en résultant.

! Nous savons maintenant gue ce n’'est pas la luminosité, mais le pourcentage de lumiere bleue qui est détermi-
nant (Tinguely et al., 2014).
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Le point commun entre les écrans de téléviseurs, de PC, d’'ordinateurs portables ou de smartphones
réside dans le fait qu'ils disposent d'un rétroéclairage LED (Cajochen et al., 2011). Cette forme
d’éclairage présente une structure lumineuse trés proche de celle de la lumiére du jour, si I'on consi-
dere les couleurs du spectre lumineux: un grand nombre d’écrans présentent un pourcentage de lu-
miére bleue relativement élevé. Et c’est précisément cette lumiére bleue qui suggére au cerveau qu'il
fait encore jour et qu'il n'est pas encore nécessaire de déverser de la mélatonine, hormone qui stimule
'endormissement (Cajochen et al., 2011; Figueiro & Overington, 2015). Ceci peut entrainer un retard
de I'endormissement, et par conséquent, une réduction de la durée de sommeil en semaine, lorsque
le lever a lieu a des heures précises.

Le contrble parental est d’'une importance capitale dans I'utilisation des médias, comme le modéle de
Cain et Gradisar (2010) le montre clairement. Pieters et al. (2014) ont pu démontrer que I'absence de
régles pour la télévision, I'ordinateur ou les jeux vidéo va de pair avec des heures d’endormissement
tardives. Aucun lien n'a pu étre établi entre les régles d'utilisation des médias et le sommeil en ce qui
concerne les téléphones portables et les lecteurs MP3. Pieters et al. (2014) insistent sur le fait que les
parents doivent limiter I'utilisation des médias des adolescents avant I'apparition de troubles du som-
meil ou de problémes de santé. De maniére générale, il convient d'éviter les médias électroniques
dans la chambre a coucher et de placer les téléviseurs ou ordinateurs dans des piéces ou leur con-
sommation peut étre controlée par les parents.

Le modele de Cain et Gradisar (2010) se base principalement sur des études non expérimentales. Les
auteurs postulent néanmoins des liens de causalité. Si I'on part généralement du principe que la con-
sommation des médias a une influence négative sur le sommeil, il est également possible d'aprés
Durand et al. (2012) de faire le lien difféeremment. Les difficultés d’endormissement peuvent aussi étre
I'élément déclencheur d’'une utilisation accrue des médias. Dans ce cas, les médias sont censés dis-
traire de I'insomnie ou aider a I'endormissement. King, Delfabbro, Zwaans et Kaptsis (2014) émettent
I'hypothése qu'il s’agit ici d'un lien cyclique: I'utilisation pathologique des médias peut conduire a des
habitudes de sommeil problématiques, tout comme des troubles du sommeil peuvent favoriser une
utilisation pathologique des médias.

Les études portant sur les offres médiatiques et leurs effets sur le sommeil se concentrent principale-
ment sur les médias a écran. C’est ainsi que Falbe et al. (2015) se sont également penchés sur le lien
entre écrans et sommeil. Les enfants ayant dormi a proximité d'un petit écran et les enfants dont
'environnement de sommeil comprenait une télévision ont présenté une durée de sommeil plus
courte. Toutefois, seuls les enfants s'étant endormis a proximité d'un petit écran, comme celui d’'un
smartphone, se sont sentis fatigués et en manque de sommeil. L'explication avancée dans ce cas est
la suivante: sur un smartphone, des appels entrants ou des messages textuels peuvent venir pertur-
ber le sommeil, tandis que la télévision n'interrompt pas le sommeil.

Les sous-chapitres suivants aborderont séparément les différents médias a écran.

2.2. Sommeil et télévision

Dans leur méta-analyse, Durand et al. (2012) constatent que certaines études ne permettent pas de
tirer des conclusions claires mais que la majorité d’entre elles ont permis d'établir des liens négatifs
entre la consommation télévisuelle et différents aspects du sommeil. D'aprés Pieters et al. (2014), il
n'y a aucun lien entre la consommation télévisuelle avant le coucher et le sommeil ou la capacité fonc-
tionnelle diurne. Ce résultat, bien qu’en contradiction avec les derniéres recherches, est justifié par
'auteur de la maniére suivante: regarder la télévision est une activité passive et moins personnelle
que l'utilisation du téléphone portable par exemple. De plus, la distance qui sépare du téléviseur est
plus grande que celle du téléphone portable, ce qui diminue d’autant I'influence possible de la lumiére
sur le cycle du sommeil.
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2.3. Sommeil et téléphone portable

Chez les adolescents, l'utilisation du téléphone portable est associée a une durée de sommeil plus
courte, ainsi qu'a des troubles du sommeil accrus. Pieters et al. (2014) arguent qu'il est difficile pour
les parents de contr6ler I'utilisation du téléphone portable, sachant que cet appareil revét une fonction
sociale importante aux yeux des jeunes. Lemola, Perkinson-Gloor, Brand, Dewald-Kaufmann et Grob
(2014) sont parvenus a prouver dans leur étude que la disponibilité d'un smartphone est associée a
une utilisation accrue avant le coucher et une durée de sommeil plus courte. Pour les auteurs, la ten-
dance a communiquer via des services de messagerie tels que WhatsApp a également des effets sur
le sommeil des jeunes. L'utilisation du téléphone portable privilégie surtout I'aspect communication,
alors que les smartphones offrent diverses fonctions, parmi lesquelles la possibilité de jouer a des jeux
vidéo.

2.4. Sommeil et jeux vidéo

Weaver, Gradisar, Dohnt, Lovato et Douglas (2010) ont comparé le sommeil d’adolescents jouant a
des jeux vidéo de maniére active a celui d’'un groupe témoin (regardant passivement un DVD). Con-
clusion: l'influence directe des jeux vidéo avant le coucher sur la qualité de sommeil est moins impor-
tante qu’'on ne l'avait supposé jusqu’alors. Pieters et al. (2014) constatent que les amateurs de jeux
vidéo se couchent plus tard, mais qu’ils se sentent moins somnolents et ne se plaignent pas d'un
manque de sommeil. Explication possible: les amateurs de jeux vidéo auraient besoin de moins de
sommeil pour se sentir reposés. King et al. (2013) ont examiné I'effet des jeux vidéo sur le sommeil
dans le cadre d’'une étude expérimentale. La comparaison a porté sur deux groupes: dans le premier
groupe, les membres ont joué a des jeux vidéo plus longtemps que dans le deuxieme, mais tous sont
allés se coucher a la méme heure. Le groupe qui avait joué plus longtemps a des jeux vidéo avant le
coucher a présenté une durée de sommeil plus courte. L'origine de cette différence reste incertaine.
En se basant sur le modele de Cain et Gradisar, les auteurs étaient partis du principe qu’une durée de
jeu plus longue augmentait la stimulation physiologique et se traduisait par un impact négatif sur le
sommeil. Il est toutefois apparu que les jeunes qui jouaient a des jeux vidéo au rythme soutenu et au
contenu violent demeuraient calmes sur le plan physiologique. L’hypothése de King et al est la sui-
vante: les jeunes plus agés (15 ans et plus) ont déja été désensibilisés sur le plan cognitif et physique
en jouant a des jeux vidéo violents, de telle sorte qu’aucun effet n’est discernable.

2.5. Utilisation des médias problématique par rapport au sommeil

Durand et al. (2012) soulignent I'importance des aspects liés au contenu dans I'utilisation des médias,
qui n'a été prise en compte que dans peu d’'études. Les aspects problématiques de I'utilisation des
médias tels que la pornographie, le cyberharcélement, les représentations de la violence, etc. sont
I'une des ramifications de ces aspects liés au contenu. Si I'on en croit la méta-analyse de van Geel,
Goemans et Vedder (2015), les expériences de la violence parmi les jeunes du méme age peuvent
entrainer des troubles du sommeil considérables. Bien que le cyberharcélement n’ait pas été pris en
compte de maniére spécifique dans cette étude, les auteurs conseillent néanmoins aux parents ou
pédiatres d’interroger les enfants sur d’éventuelles expériences de harcélement psychologique en cas
de troubles du sommeil, sachant qu’ils en parleront rarement de maniére spontanée. Sourander et al.
(2010) se sont eux penchés spécifiguement sur le cyberharcélement et montrent que les jeunes qui
ont des troubles du sommeil sont davantage susceptibles d’étre victimes de cyberharcelement.

2.6. Questions

L'état de la recherche n'étant pas clair, les questions ont porté uniguement sur la recherche et aucune
hypothése n'a été formulée. Nous avons opté pour une démarche exploratoire. Néanmoins, les ques-
tions se basent sur les fondements théoriques précités. Il est frappant de constater qu’il est surtout
question d’influences négatives des médias sur le sommeil, mais jamais de facteurs d’influence posi-
tifs. La question de recherche B devrait examiner cette lacune.
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Question de recherche A: Y a-t-il des différences dans I'heure du coucher, la durée du sommeil et la
sensation de repos parmi les sous-catégories sociodémographiques (sexe, tranches d’'age, région
géographique, lieu de résidence, statut socioéconomique et pays d’origine)?

Question de recherche B: Est-il possible d’identifier des facteurs de risque ou de protection relative-
ment au repos des jeunes?

3. Méthodes

Le présent rapport JAMESfocus se base sur les données de I'étude JAMES 2014 (Willemse et al.,
2014). 1l contient également des instructions détaillées sur la méthodologie de collecte des données.
Les évaluations suivantes s’appuient également sur des données supplémentaires concernant la du-
rée et la qualité de sommeil des jeunes. Celles-ci ont été saisies dans un questionnaire écrit comme
suit:

Une derniere question sur tes habitudes de sommeil:

A quelle heure te couches-tu et te léves-tu le lendemain matin avant une journée d’école normale?
Couchera _ h

Levera  h

Te sens-tu généralement reposé pendant la période scolaire?

4 D’accord Q Plutét d’accord O En partie d’'accord U Plutdt pas d’accord UPas du tout d’accord

La durée de sommeil a été calculée a partir de la différence entre I’heure du lever et I'heure du cou-
cher. La qualité de sommeil a été mesurée a 'aide de la question portant sur la sensation de repos et
sera désignée ci-aprés «repos». Pour une meilleure lisibilité, les réponses possibles ont été adaptées
et reformulées pour aller de «reposé» a «non reposé».

Les différences entre les sous-catégories sociodémographiques (question de recherche A) ont été
calculées au moyen d’évaluations de fréquence sur des échantillons complexes. Les écarts entre les
groupes sont considérés comme significatifs si leurs intervalles de confiance de 95% ne se chevau-
chent pas.

L’'analyse des facteurs potentiels de risque et de protection relativement a la qualit¢ de sommeil
(question de recherche B) a été réalisée par le biais de la régression linéaire multiple. En I'occurrence,
la structure d’échantillonnage multiple a été prise en compte. L'exclusion de variables a été effectuée
sur la base de la valeur p du test de Wald (stepwise backward elimination). A partir du modele conte-
nant toutes les variables, la variable présentant la valeur p la plus élevée a été retirée jusqu’a ce que
toutes les variables restantes aient atteint le niveau d'impact p < .05. L'age, le sexe et le statut socioé-
conomique ont été pris en compte dans tous les modéles comme variables de contrdle.

4. Résultats

4.1. Heure du coucher, durée du sommeil et repos

La plupart des jeunes Suisses de 12 a 19 ans vont se coucher entre 22h00 et minuit. Un tres faible
pourcentage se couche entre 20h00 et 21h00 et prés de 40% d’entre eux vont se coucher entre
21h00 et 22h00. Environ un tiers des jeunes se couche entre 23h00 et minuit et pres de 15% vont se
coucher dans la premiere heure qui suit minuit (voir Figure 2).
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Figure 2: Heure du coucher

La durée de sommeil montre une grande variabilité avec une valeur minimale de cingq heures et une
valeur maximale de onze heures de sommeil. La plupart des jeunes dorment entre huit et huit heures
et demie (voir Figure 3).
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Figure 3: Durée de sommeil
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En plus de I'heure du coucher et du lever, I'état de repos des jeunes pendant la période scolaire a
également été évalué. Environ la moitié des jeunes interrogés s’est déclarée non reposée ou plutdt
pas reposée en semaine (voir Figure 4). Un cinquieme d’entre eux a opté pour la réponse intermé-
diaire, a savoir en partie reposé et en partie non reposé. Un autre cinquieéme des jeunes s’est dit plutdt
reposé en semaine, tandis que prés d’un dixieme affirme se sentir reposé la plupart du temps.
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1%7 I.l
0%- -

non réposée plutét pés reposée parfois oui,‘ parfois non plutét ‘reposé repbsé

Repos

ges

Pourcenta
N
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Figure 4: Repos en semaine

Le Tableau 1 présente les écarts entre les différents sous-groupes sociodémographiques, classés
suivant I'heure du coucher, la durée de sommeil et le repos. Les écarts significatifs au niveau des 5%
sont abordés dans le texte. Les valeurs de la colonne «Repos» vont de 1 a 5. Une valeur basse in-
dique un repos court (voir aussi Figure 4).

En ce qui concerne I'heure du coucher, les jeunes ne se distinguent de maniere significative que par
leur tranche d'age. Les plus jeunes se couchent en moyenne peu apres 22h00. Chez les 14-15 ans,
I'heure du coucher est déja décalée d’'environ une demi-heure de plus et il faut compter une demi-
heure supplémentaire pour les jeunes & partir de 16 ans. A partir de cet age, les jeunes interrogés se
couchent donc vers 23h00. Concernant la durée de sommelil, les filles ne dorment en moyenne que 4
minutes de plus que les garcons. Il N’y a donc guére de différence entre les sexes. Il est de plus clair
que la durée de sommeil diminue de maniére statistiquement significative avec I'age des jeunes inter-
rogés. Tandis que les 12-13 ans dorment encore plus de 8 heures par jour, les 18-19 ans ne dorment
plus que 7 heures 17 minutes. Par ailleurs, la durée de sommeil des jeunes change selon la région
géographique: en Suisse alémanique, les adolescents dorment sensiblement moins qu’en Suisse
romande et dans le Tessin. Les écarts observés dans la durée de sommeil sont négligeables entre les
jeunes qui habitent a la campagne et ceux qui habitent en ville, et il va de méme pour les jeunes
Suisses et les jeunes issus de I'immigration. Il existe certes des différences entre les statuts socioéco-
nomiques inférieur, moyen et supérieur, mais elles ne sont pas significatives. A une exception pres, il
n'y a aucune différence entre les groupes relativement a I'état de repos des jeunes. Seules les régions
géographiques font exception: les jeunes issus de Suisse romande se sentent sensiblement moins
reposeés que ceux de Suisse alémanique ou du Tessin.
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Tableau 1: Heure du coucher, durée de sommeil et repos en fonction des données sociodémographiques

Heure du coucher Durée de sommeil Repos

en heures
Sexe Fille 22:37 7 h 41 min 2.74
Garcon 22:46 7 h 37 min 291
Tranche d’age 12-13 ans 22:02 8 h 19 min 2.84
14-15 ans 22:31 7 h 48 min 2.71
16-17 ans 22:55 7 h 28 min 2.78
18-19 ans 23:.01 7 h 17 min 2.96
Région Suisse alémanique 22:46 7 h 29 min 2.93
Suisse romande 22:30 8 h 01 min 2.52
Tessin 22:49 7 h 56 min 2.77
Lieu de résidence Ville 22:43 7 h 40 min 2.82
Pays 22:39 7h41 min 2.77
Statut socio- Inférieur 22:45 7 h 36 min 2.73
économique Moyen 22:41 7 h 39 min 2.79
Supérieur 22:38 7 h 40 min 3.10
Origine Suisses Jeunes 22:42 7 h 38 min 2.86
issus de 'immigration 22:42 7 h 40 min 2.61

4.2. Activités de loisirs et sommeil

Dans le cadre de I'enquéte JAMES, la fréquence de 19 activités de loisirs médias et de 17 activités
non meédias a été évaluée. Les choix de réponses fournis se situaient sur une échelle de 1 a 7 allant
de «jamais» a tous les «jours». Les activités de loisirs ont été intégrées dans le modéle de régression
comme des variables indépendantes. Le repos pendant la période scolaire a servi de variable dépen-
dante.

Aller & une féte (8 = -.171, Wald-F(1,53) = 14.04, p < .001) et jouer a des jeux vidéo (B8 = -.064, Wald-
F(1,53) = 6.37, p = .015) peuvent étre assimilés a des facteurs de risque. Lire un livre (8 = .067, Wald-
F(1,53) = 5.91, p = .018) et faire quelque chose en famille (8 = .082, Wald-F(1,53) = 5.82, p = .019)
agissent en revanche comme des facteurs de protection.

Le modele final (Wald-F(10,44) = 7.13, p < .001) montre une interprétation de variance de R%., =
.094. Selon Cohen (1992), ceci correspond a un effet faible a moyen (faible = .020, moyen = .130,
élevé = .260): 9% de la variance qui caractérise la variable de repos s’explique par les variables indé-
pendantes. Ceci montre clairement que d’autres facteurs jouent un réle plus important dans le repos
gue les activités médias et non médias du modéle contrélé.

Il convient de noter que pour certaines variables, comme [I'utilisation du téléphone portable, presque
tous les jeunes ont choisi la méme réponse (p. ex. «tous les jours»). La variance de la variable s’en
trouve fortement restreinte et ne présente guére de valeur explicative de la variable dépendante. Par
conséquent, ces variables n'apparaissent pas dans le modele final de la régression.

4.3. Aspects problématiques de 'utilisation des médias et sommeil

L'étude JAMES fut également l'occasion de recueillir les expériences problématiques des jeunes
Suisses en lien avec les contenus médias. Parmi celles-ci, on pouvait citer notamment «Quelqu’'un a
voulu te régler ton compte sur Internet» mais aussi la consommation de contenus pornographigues ou
violents sur le téléphone portable ou l'ordinateur. Une quinzaine de ces expériences ont été classées
comme ayant été vécues une fois ou jamais encore. Celles-ci ont été intégrées a la régression mul-
tiple comme des variables indépendantes. Le repos pendant la période scolaire a de nouveau fait
office de variable dépendante. Il faut noter ici que les expériences vécues comme négatives ne doi-
vent pas nécessairement correspondre a une problématique actuelle, puisque c’est la prévalence au
9
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cours de la vie qui est examinée (déja vécu une fois > encore jamais vécu). Il convient donc
d’interpréter ces résultats avec prudence.

Les quatre expériences suivantes peuvent étre désignées comme des facteurs de risque pour le re-
pos: probléemes rencontrés a cause de contenus non autorisés (8 = .428, Wald-F(1,53) = 7.86, p =
.007), visionnement de vidéos violentes (8 = .282, Wald-F(1,53) = 9.36, p = .003), fausse bagarre
filmée (B = .258, Wald-F(1,53) = 4.40, p = .041) et interpellation sur Internet par une personne incon-
nue ayant des intentions sexuelles (8 = .254, Wald-F(1,53) = 4.72, p = .034). Comme les expériences
prises en compte sont des expériences a tendance problématique, il est peu surprenant gu'aucun
facteur de protection n’ait pu étre identifié dans ce modele.

Le modéle final (Wald-F(10,44) = 03:26, p = .003) montre une interprétation de variance de R%orr =
.062. Selon Cohen (1992), ceci correspond a un effet faible a moyen (faible = .020, moyen = .130,
élevé = .260): 6% de la variance qui caractérise la variable de repos s’explique par les variables indé-
pendantes. Ceci montre clairement que d'autres facteurs jouent un réle plus important dans la sensa-
tion de repos que les expériences problématiques liées aux contenus médias de ce modele. Il faut
également garder a I'esprit qu'aucune information relative au moment de I'expérience n’est fournie en
complément de l'indication des expériences problématiques.

4.4. Téléphone portable et sommeil

Dans le cadre de I'enquéte JAMES, la fréquence d'utilisation de différentes fonctions du téléphone
portable a également été évaluée. Celles-ci ont été intégrées dans le modéle de régression suivant
comme des variables indépendantes. Une nouvelle fois, le repos pendant la période scolaire a servi
de variable dépendante. Ce calcul n'a pris en compte que les jeunes qui possédent leur propre télé-
phone portable.

L’envoi de photos et de films (8 = -.087, Wald-F(1,53) = 6.37, p = .015) et l'utilisation du portable
comme réveil (8 = -.048, Wald-F(1,53) = 8.67, p = .005) ont été désignés comme des facteurs de
risque. L'utilisation du portable comme agenda (8 = .049, Wald-F(1,53) = 4.96, p = .030) peut étre
identifié comme un facteur de protection.

L'interprétation de variance du modeéle final (Wald-F(9,45) = 6.88, p < .001) se situe avec R’ = .065
a nouveau dans la tranche faible a moyenne (Cohen, 1992): 6% de la variance qui caractérise la va-
riable de repos s’explique par I'utilisation des différentes fonctions du portable. Ceci montre clairement
que d'autres facteurs jouent un rdle plus important dans le repos que I'utilisation des différentes fonc-
tions du portable dans le modéle contrélé.

Il convient de noter que certaines variables, comme [utilisation de messages individuels via
WhatsApp, sont utilisées par presque tous les jeunes avec la méme fréquence («plusieurs fois par
jour»). La variance de la variable s’en trouve fortement restreinte et ne présente guére de valeur expli-
cative de la variable dépendante. Par conséquent, ces variables n'apparaissent pas dans le modéle
final de la régression.

5. Discussion

La question de recherche A portait sur les écarts entre les groupes en termes d’heure du coucher, de
durée de sommeil et de sensation de repos. Il existe des différences au sein des groupes uniquement
entre les quatre tranches d'age et les trois régions géographiques:

5.1. Différences en fonction de I’'age

Avec l'age, I'heure du coucher est repoussée de maniére significative et, par conséquent, la durée de
sommeil diminue. Ceci permettrait donc de confirmer I'image des jeunes devenus «hiboux», comme
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I'ont décrit Largo et Czernin (2011). La durée de sommeil des jeunes interrogés dans le cadre de
I'étude JAMES est différente dans la tranche d’age des 12-15 ans de celle de I'étude de Tinguely et al.
(2014): Les jeunes interrogés par Tinguely et ses collégues ont en moyenne indiqué une demi-heure
de sommeil en plus. Dans les deux études, la tranche des 16-19 ans dort en moyenne prés de sept
heures et demie. Toutefois, la sensation de repos ne change pas avec I'dge. La conclusion de Pieters
et al. (2014), selon laquelle de nombreux jeunes ne se sentent pas reposés, a été confirmée.

5.2. Différences entre les régions géographiques

La durée de sommeil et la sensation de repos difféerent d’'une région géographique a l'autre. Il est inté-
ressant ici de constater que les jeunes issus de Suisse alémanique présentent la durée de sommeil la
plus courte, mais se sentent sensiblement plus reposés que les jeunes Suisses romands du méme
age. Bien que les jeunes du Tessin et de Suisse romande dorment pratiquement autant, les Tessinois
se sentent davantage reposeés.

5.3. Activités de loisirs comme facteurs de risque ou de protection pour un

sommeil réparateur

La question de recherche B visait a identifier de maniére exploratoire des facteurs de risque ou de
protection concernant le repos des jeunes. La liste ci-aprés en fait la synthese.

Facteurs de risque pour le repos: aller a une féte, jouer a des jeux vidéo, envoyer des photos/films
avec son portable et utiliser son portable comme réveil.

Facteurs de protection pour le repos: faire quelque chose en famille, lire des livres et utiliser son
portable comme agenda.

Sachant que l'interprétation de la variance des modéles calculés est moyenne a faible, ces facteurs
doivent étre interprétés avec prudence. En général, divers autres aspects jouent un plus grand role,
comme ont pu le démontrer Dewald et al. (2010) et Tan et al. (2012). Cependant, si des troubles du
sommeil sont déja apparus, il serait entre autres possible d’intervenir au niveau des facteurs de risque
susmentionnés, notamment en réduisant ces activités. Comme le fait d’aller a une féte peut entrainer
un manque de sommeil le week-end, il est judicieux de réduire cette activité en cas de troubles du
sommeil afin d’atteindre une meilleure sensation de repos durant la semaine. Le facteur de risque lié a
I'envoi de photos et de films via le portable est plus difficile a interpréter. Il faut partir du principe que
cela peut devenir un probléme surtout si cela se produit avant le coucher. Lorsqu’un jeune envoie des
photos ou des vidéos a ce moment-la, il attend souvent une réponse rapide. Cette dynamique peut
retarder I'endormissement, comme I'ont également montré Lemola et al. (2014). Le facteur de risque
se servir du portable comme réveil peut étre interprété en ce sens que le portable reste a portée de
main des jeunes lorsqu’ils se couchent aussi et que, par conséquent, les mémes mécanismes
s’appliquent que pour I'étude de (Lemola et al., 2014). Les conséquences du fait de jouer a des jeux
vidéo sur la qualité de sommeil a fait I'objet de discussions controversées dans d'autres études. Les
présentes évaluations montrent que jouer a des jeux vidéo peut étre un facteur de risque pour la quali-
té de sommeil. Les trois théses tirées du modéle de Cain et Gradisar (2010) pourraient entrer en ligne
de compte en termes de mécanismes: décalage de I'heure du coucher égal a la durée de jeu, aug-
mentation de la stimulation ou lumiéere bleue de I'écran.

En cas de troubles du sommeil préexistants ou se profilant, bannir le portable de la chambre a cou-
cher, réduire la fréquence des jeux vidéo et réduire le nombre de fétes pourrait apporter un soulage-
ment. Parallélement, les comportements identifiés comme des facteurs de protection dans le présent
rapport pourraient aussi étre encouragés. Parmi ceux-ci, faire quelque chose en famille et lire un livre
le soir au lieu de lire des messages via WhatsApp. Il est toutefois difficile de changer des habitudes et
de telles recommandations sont laborieuses a mettre en pratique avec les jeunes. Sans oublier que
certaines activités identifiées ici comme des facteurs de risque font partie du développement inhérent
a l'adolescence. Les jeunes deviennent plus indépendants et se tournent davantage vers leur cercle
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d’amis que vers le cercle familial. Les sorties et les contacts trés fréquents entre amis en font égale-
ment partie. Qui plus est, 'organisme humain supporte facilement quelques nuits blanches. C’est seu-
lement lorsque le manque de repos se prolonge qu’il y a risque de chronicisation. Sur le plan structu-
rel, un début de cours plus tardif le matin serait une solution, qui, d'apres Perkinson-Gloor et al.
(2013), a déja conduit a des améliorations substantielles.

Dans I'élimination descendante des termes de régression, il est intéressant d’examiner aussi les va-
riables qui n'ont pas été intégrées au modele final. Ceci vaut en particulier pour les variables liées a la
qualité de sommeil dans d’autres études. Par exemple, la télévision n’entre pas en ligne de compte
dans la présente étude, bien qu'il s’agisse en théorie d'un facteur de risque potentiel. L'utilisation du
portable en général n'a pas non plus été intégrée au modele, bien qu’elle soit considérée comme un
facteur de risque dans diverses études. L'enquéte aurait pu aboutir a un résultat entierement différent
si elle avait porté spécifiquement sur l'utilisation des médias avant le coucher. De plus, il aurait été
judicieux pour les applications fréquemment utilisées comme WhatsApp de relever les types
d’utilisation de maniére détaillée.

5.4. Facteurs derisque issus d’expériences problématiques liées aux médias

Les évaluations portant sur I'utilisation problématique des médias ont également permis d'identifier
des facteurs de risque. Comme il s’agit ici toutefois d’'une prévalence tout au long de la vie — a savoir
la survenue de ces événements au moins une fois — une trop grande importance leur aurait été accor-
dée dans I'’énumération précédente des facteurs de risque et de protection. Si I'on en croit I'étude de
Sourander et al. (2010), il pourrait exister un lien entre les expériences de cyberharcelement et le
manque de repos. La formulation des questions dans le présent rapport (prévalence au cours de la
vie) n'a pas permis de répliquer ce lien. Pour étudier de plus prés un éventuel lien entre les expé-
riences problématiques liées aux médias et le sommeil, il faudrait prendre en compte de maniére ex-
plicite le comportement de sommeil directement aprés I'expérience négative.

Dans l'interprétation des résultats correspondant aux expériences problématiques liées aux médias, il
faut également tenir compte du fait que certains liens tiennent de la personnalité ou de
I'environnement social: la mauvaise qualité de sommeil des jeunes présentant une utilisation problé-
matique des médias peut vraisemblablement étre liée a d’autres problémes.

En cas de troubles aigus du sommeil, il est recommandé de tenir compte également des éventuels
facteurs de risque liés au contenu. Il est donc judicieux pour les parents ou les personnes de con-
fiance des jeunes concernés d'aborder avec eux le sujet de contenus médias violents (aussi bien leur
consommation que leur production) et de les réduire autant que possible. Lorsqu’un jeune se sent
sous pression apres un contact de nature sexuelle sur Internet, cela peut également se traduire par
une mauvaise qualité de sommeil.

Les résultats indiquent de plus que le contenu des médias joue un réle aussi important que la fré-
guence d'utilisation. De futures études devraient prendre en compte cet aspect.

Comme nous l'avons déja fait dans les rapports JAMES précédents, nous proposons ci-apres des
conseils pour les parents et les représentants légaux, a partir de la recherche bibliographique et de
nos propres analyses. Le contrdle parental est 'un des domaines n’ayant pas pu étre pris en compte
dans la présente étude. Toutefois, a en croire les travaux de référence en la matiére, le fait d'imposer
des régles a I'utilisation des médias et d'exercer un contrdle parental pourrait constituer un facteur de
protection pour la qualité de sommeil.
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6. Conseils pour les écoles et les parents

e Contréler I'utilisation des médias avant le coucher: pour que les jeunes dorment suffi-
samment et se sentent reposes, il conviendrait de surveiller I'utilisation des médias en soirée.
Supprimer les écrans une heure avant d’aller au lit permet d’éviter le retardement de la distri-
bution de mélatonine, hormone qui stimule I'endormissement, en raison du pourcentage de
lumiere bleue des écrans.

e Pendant le sommeil: Pour un sommeil non perturbé, les portables doivent étre éteints ou en
mode avion (sans WLAN).

o Emplacement des appareils: Les téléviseurs, ordinateurs ou consoles de jeu ne doivent pas
étre placés dans la chambre a coucher, sous peine de favoriser une utilisation incontrélée, ce
qui réduit la durée de sommeil et peut réduire les performances durant la journée.

o Réveil: Il est recommandé d'utiliser un réveil traditionnel au lieu du portable. Le portable est
ainsi banni de la table de nuit.

e Capacité de concentration: Il convient d'aborder la consommation des médias, en particu-
lier le soir, avec les éléves se montrant peu concentrés ou somnolents pendant les cours. Ne
pas faire I'impasse sur d’autres causes potentielles de troubles du sommeil, comme le cyber-
harcélement.
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