Centre intégré universitaire de santé et de services sociaux du Saguenay—Lac-Saint-Jean

Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire

Temps de sommeil
recommandeé

Qu’est-ce qui a été demandé aux jeunes?
« Habituellement, vers quelle heure...

e tendors-tu le soir pendant la semaine d’école
(du dimanche au jeudi)?

e te réveilles-tu le matin pendant la semaine d’école (du
lundi au vendredi)? »

La différence entre I’'heure du coucher et [I'heure
du réveil permet d’estimer le nombre d’heures de
sommeil des jeunes. Les recommandations de temps de
sommeil adéquat par jour sont émises par la National
Sleep Foundation selon le groupe d’age de l'individu.
Ainsi, les jeunes de 6 a 13 ans devraient dormir entre
9 et 11 heures, les jeunes de 14 a 17 ans entre 8 et
10 heures et les 18 a 25 ans entre 7 et 9 heures.

L'atteinte des recommandations en baisse ||

Au Saguenay—Lac-Saint-Jean (SLSJ), 51 % des jeunes du secondaire ont dormi le nombre d’heures recommandé pendant
la semaine d’école lors de I'année scolaire 2022-2023. Cette proportion est en diminution depuis 2016-2017, mais elle est
statistiquement comparable a celle du Québec (50 %) en 2022-2023.

La proportion d’éléeves ayant le nombre d’heures recommandé ne varie pas selon le genre. De maniéere générale, la
proportion semble plus faible chez les premiére et deuxieme secondaires, mais les écarts ne sont pas significatifs d’'un
point de vue statistique.
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1. Les jeunes non binaires, soit ceux dont le genre se situe en dehors du modéle binaire masculin-féminin, ont été répartis entre les garcons et les filles pour des raisons
de confidentialité et de qualité des estimations, d’ou les libellés « Gargons+ » et « Filles+ ».
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Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire

Temps de sommeil recommandé selon le centre de services scolaire

En comparaison avec le reste de la région, on constate que dans les différents centres de services scolaires (CSS) en
2022-2023, la proportion de jeunes ayant déclaré atteindre le nombre d’heures de sommeil recommandé est comparable,
c’est-a-dire qu’aucun CSS ne se démarque sur le plan statistique des autres CSS de la région.

% D’ELEVES AYANT LE NOMBRE D’HEURES RECOMMANDE DE SOMMEIL PENDANT LA SEMAINE,
2022-2023

CSS de la Jonquiére 49 %
CSS des Rives-du-Saguenay 51%
CSS du Lac-Saint-Jean 50 %

CSS du Pays-des-Bleuets 56 %

(+) ou (-) : Indique une différence statistiquement significative avec le reste de la région a un seuil de 0,05.
1. Le total de la région inclut les données des écoles secondaires privées et anglophones.

Les répercussions de la pandémie de COVID-19

sur la qualité du sommeil

En 2022-2023, on a demandé aux jeunes du secondaire : « A quel point penses-tu que la pandémie de la COVID-19 a eu
une influence sur la qualité de ton sommeil? »

La pandémie a eu des répercussions sur plusieurs spheres de
la vie des gens et les adolescents n’y font pas exception.

Dans la région, on constate que 33 % des jeunes du secondaire
ont déclaré que leur qualité de sommeil s’est un peu ou
beaucoup détériorée avec la pandémie. En contrepartie, 19
% ont affirmé que leur qualité de sommeil s’est un peu ou
beaucoup améliorée avec la pandémie.
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Pourquoi est-ce important?

Le sommeil est un élément clé dans le développement et la régulation de plusieurs facettes importantes pour la
santé, comme la régulation du poids, la réponse immunitaire, la gestion des émotions et du comportement et
la santé mentale. Un temps de sommeil adéquat est nécessaire afin de favoriser les apprentissages scolaires et
une bonne croissance chez les adolescents. Plusieurs pistes peuvent étre explorées afin de mieux comprendre le
manque de sommeil chez les adolescents, par exemple le temps d’écran, la consommation de boisson caféinée et
le faible niveau d’activité physique (Institut national de santé publique, 2018).

A PROPOS DES DONNEES

Les données présentées proviennent de I'Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire (EQSJS) de I'Institut
de la statistique du Québec. L'EQSIJS s’intéresse a I'ensemble des jeunes de 12 a 17 ans inscrits dans une école secondaire
au Québec. Dans la région, 4 401 jeunes du secondaire ont répondu aux questions sur une tablette électronique pendant
les heures de classe, ce qui représente un taux de réponse de 89,2 %. Les jeunes inscrits dans un centre de formation
professionnelle, un établissement hors réseau, une école dans une communauté autochtone ou une école composée d’au
moins 30 % de jeunes handicapés ou en difficulté d’adaptation ou d’apprentissage (EHDAA) sont exclus de I'enquéte.

Sources : INSTITUT DE LA STATISTIQUE DU QUEBEC. Enquéte québécoise sur la santé des jeunes du secondaire (cycles 2010-20211; 2016-2017; 2022-2023). https://statistique.quebec.ca/
fr/fichier/enquete-quebecoise-sante-jeunes-secondaire-2022-2023.pdf | INSTITUT NATIONAL DE SANTE PUBLIQUE DU QUEBEC (2018). Fiche indicative EQSIS n°18.1 de I'Infocentre de
I'Institut national de santé publique du Québec. Proportion des éléves du secondaire ayant le nombre recommandé d’heures de sommeil pendant la semaine d’école (EQSJS). [Document non
publié]. | GIANNOTTI, F., CORTESI, F., SEBASTIANI, T. et OTTAVIANO, S. (2002). « Circadian Preference, Sleep And Daytime Behaviour In Adolescence », Journal of Sleep Research, 11(3), 191-
199. [https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1046/j.1365-2869.2002.00302.x]. |
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