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Journée du sommeil 2022 – Programme

Patricia Franco
Pédiatre, Spécialiste du sommeil
Responsable de l’Unité de Sommeil
Hôpital Femme Mère enfant
Hospices Civils de Lyon
Centre de Recherche en Neurosciences de Lyon

Claude Gronfier
Chronobiologiste, Chercheur à l’Inserm
Centre de Recherche en Neurosciences de Lyon
Président du conseil scientifique de l’INSV 
et de la Société Francophone de Chronobiologie

14h-14h30 Le sommeil des enfants de 6 mois à 10 ans et de leurs 
parents - résultats de l’enquête 2022 en France
Claude Gronfier

14h30-15h Que faire devant un enfant ronfleur ?
Priscille Bierme (Service de Pneumologie, HCL/HFME)

15h-15h30 Insomnie de l’enfant : Conduites thérapeutiques
Florian Lecuelle (Unité de Sommeil, HCL/HFME, CRNL)

15h30-16h Impact des écrans sur le sommeil
Patricia Franco

16h-16h30 Le sommeil, l'enfant et l'école
Stephanie Mazza (Reshape, Université Lyon 1)

16h30-17h Que nous enseigne l’Etude Longitudinale Française 
depuis l’Enfance (ELFE) sur le sommeil des petits 
français
Sabine Plancoulaine (Inserm, Centre de Recherche en 
Épidémiologie et Statistiques, Villejuif)



Pourquoi s’intéresser au sommeil
des enfants et à celui des parents
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Plus les crises sont présentes, 
plus il est important de parler du sommeil 

• Essentiel au développement de l’enfant, le sommeil est plus globalement un déterminant majeur du bien-
être et de la santé, à tous les âges.  

• Or un bon sommeil chez l’enfant dépend globalement des personnes qui s’occupent de lui, en premier 
lieu les parents.

• Les deux années de crise sanitaire invitent plus que jamais à s’intéresser à impact des interactions 
familiales sur le sommeil de Français.

• Ajuster les actions de sensibilisation sur le sommeil dans un contexte de crise désormais amplifié par la 
guerre en Ukraine, s’impose.

• Chez les adolescents, massivement touchés par les problèmes de santé mentale, on observe une 
continuité avec les habitudes de sommeil établies durant l’enfance. 
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Le sommeil des enfants 
de moins de 10 ans et de leurs parents 

Principaux résultats de l’enquête INSV/MGEN
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Les parents bien informés sur le sommeil 
y accordent plus d’importance et dorment mieux
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Des interactions fréquentes entre les troubles du 
sommeil parents/enfants dans les foyers

8



9



10



Une présence excessive d’écrans qui est 
décidément délétère pour le sommeil de l’enfant 
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Un temps de sommeil insuffisant 
et pas assez régulier chez les enfants
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Sur une semaine, 48% des enfants ont une heure de coucher régulière 
(notamment chez les enfants de moins de 3 ans)!



Au cours d’une semaine, près d’1 enfant sur 2 fait au moins une sieste 
par jour…  13% à l’école primaire 

Lever 73% entre 7-8 h Lever 76% après 8 h 



Quand le lendemain est une journée 
sans école / crèche / nounou

La sieste permet à une majorité d’enfants de respecter la durée recommandée de sommeil quotidienne
correspondant à leur tranche d’âge.
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Quand le lendemain est une journée 
avec école / crèche / nounou

*Calcul de la durée de sommeil 
quotidienne siestes et nuit = Heure du 

lever – (heure d’endormissement + durée 
d’endormissement) + temps de sieste 

Enfant de 6 mois à 
moins de 3 ans

Base: 238

Enfant de 3 à 
moins de 6 ans

Base: 209

Enfant de 6 ans à 
10 ans
Base: 320

11h et 
moins 21% 10h et 

moins 17% 9h et 
moins 10%

Entre 
11 et 
15h

65%
Entre 
10 et 
13h

66% Entre 9 
et 11h 81%

15h et 
plus 14% 13h et 

plus 16% 11h et 
plus 9%

Durée 
moyenne 12h29 10h50 10h10

Enfant de 6 mois à 
moins de 3 ans

Base: 238

Enfant de 3 à moins 
de 6 ans

Base: 209

Enfant de 6 ans à 
10 ans
Base: 320

11h et 
moins 15% 10h et 

moins 16% 9h et 
moins 8%

Entre 
11 et 
15h

67%
Entre 
10 et 
13h

61% Entre 9 
et 11h 55%

15h et 
plus 19% 13h et 

plus 22% 11h et 
plus 37%

Durée 
moyenne 12h59 11h35 10h41

Durée 
recommandée

Durée 
recommandée

Durée du sommeil quotidienne siestes et  nuit 
(hors temps de rituel du coucher)*
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Impact d’une privation de sommeil ou de rythmes irréguliers
• Obésité et troubles métaboliques

• Troubles du comportement 

• Troubles cognitifs et de l’humeur
• Risque d’infections accrues et d’accident

Spruyt Pediatrics 2011

Kelly Pediatrics 2013

Chen et al. Mol Psychiatr 2020
Williamson et al. J Child Psychol Psych 2020 
Cook et al. Arch Dis Child 2020

Spiegel JAMA 2002, Li sleep Med 2008



Des mauvaises habitudes qui conduisent à un 
mauvais sommeil
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… et près d’1 sur 2 se réveille la nuit. 
Sans surprise, les enfants de moins de 3 ans se réveillent davantage que la moyenne des enfants. 

1015

ENF17. Concernant les réveils nocturnes de votre enfant lors des 7 derniers jours, combien de fois votre enfant s'est-il réveillé en moyenne par nuit ?
A tous

1 fois 
en moyenne

48%
des enfants se sont réveillés la nuit

Enfant de moins de 3 ans : 66%

Jamais Une fois 2 3 4 ou plus

Enfant de moins de 3 ans : 1,5

Enfant de moins de 3 ans : 17%

Enfant de moins de 3 ans : 11% Enfant de moins de 3 ans : 7%

Enfant  de 6 à 10 ans : 66%
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Ce rituel consiste dans la majorité des cas en un temps calme : faire des câlins, lire / écouter une histoire. 
607

ENF12. Et en quoi consiste le rituel de coucher de ...?
Base : ont un rituel du coucher avec leur enfant 

Discuter

Boire, prendre un biberon

Se faire bercer

Manger

Jouer

Ecouter de la musique

Regarder la télévision

Utiliser ou regarder le téléphone, la 
tablette ou un autre appareil 

électronique

Faire ses devoirs

Faire des activités manuelles

Autre

Les 3 principaux rituels… … les autres rituels

2,8
rituels en 
moyenne

Faire des 
câlins

72% Lire/écoute
r une 

histoire

68%
Se brosser 
les dents

58%

Femme: 78%

Enfant de 6 à 10 ans : 65%

Enfant de 6 à 10 ans : 
34%

Enfant de moins de 3 ans : 32%

Enfant de moins de 3 ans : 26%

Enfant de 3 à 6 ans : 81%

Chanter une chanson, aller au bain / à la 
douche, tétée…
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86% des enfants s’endorment dans leur propre lit – 6% dans le lit parental selon les déclarations des 
parents 
(notamment les enfants de moins de 3 ans). 1015

Lieu principal d’endormissement Dans son lit 86%
Dans le lit parental 6%

Dans les bras d'un adulte 4%

Dans son berceau* 1%

Cododo à proximité du lit 
parental* 1%

Dans sa poussette 1%

Dans son transat* /

Siège / panier / cosy pour 
enfant* /

Autre 1%
ENF14. Où votre enfant s'est-il endormi principalement (il s'agit du lieu d'endormissement mais pas forcément de l'endroit où l'enfant a passé majoritairement sa nuit) ?
A tous

Enfant de  moins de 3 ans : 11%

Enfant de  moins de 3 ans : 8%

Enfant de  6 à 10 ans : 94%

*Item posé aux parents d’enfants de moins de 3 ans. Canapé, dans les 
bras…
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Une fois endormis, plus de 80% des enfants restent dans leur propre chambre. Près d’1/4 des enfants 
de moins de 3 ans passent toute ou une partie de la nuit dans la chambre parentale. 8% 
changent de pièce au cours de la nuit. 1015

La pièce où l’enfant passe la nuit
1ère partie de la nuit

La pièce où l’enfant passe la nuit
2ème partie de la nuit

ENF15. Et une fois endormi, dans quelle(s) pièce(s) votre enfant passe-t-il sa nuit ?
A tous 

Dans sa 
chambre

Dans la 
chambre 
parentale

Dans une autre 
chambre

Dans la pièce 
de vie (salon, 

salle-à-manger)

Sous-Total 
Changement de pièce

8%

Dans sa 
chambre

Dans la 
chambre 
parentale

Dans une autre 
chambre

Dans la pièce 
de vie (salon, 

salle-à-manger)

Sous total - autre pièce

11%

Sous total - autre pièce

16%Enfant de  
moins de 3 ans : 

24%

Enfant de  moins 
de 3 ans : 23%

Enfant de  
moins de 3 ans : 

32%

Enfant de  moins 
de 3 ans : 23%
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Lors des réveils nocturnes de l’enfant, 28% des parents déclarent laisser l’enfant dans le berceau 
/ lit en le rassurant. 1 sur 5 amène l’enfant dans le lit parental. 

381

ENF19. Comment ont été gérés les réveils nocturnes de votre enfant ?
Base : ont pris en charge le réveil nocturne de leur enfant 

Gestion des réveils 
nocturnes de l’enfant : le 

top 5
Et ensuite…

2,1
réponses en 

moyenne

28%

28%

21%

Inactifs: 22% ; Enfant de moins de 3 ans : 20%

21%

20%

Le rassurer en le laissant dans son berceau / dans son 
lit

Attendre quelques minutes pour voir s'il se rendort

Lui donner à boire

Le câliner sans le sortir du 
berceau / du lit

L'amener dans le lit parental

Lui donner une tétine

Le prendre et le recoucher alors qu'il est 
encore éveillé

S'allonger à côté dans sa chambre / dans 
son lit

Le tenir / le bercer jusqu'à ce qu'il se 
rendorme

L'allaiter / le nourrir pour qu'il se rendorme

Lui changer la couche

Chanter une chanson

Le laisser pleurer et le laisser se rendormir 
seul

Lui lire une histoire

Jouer avec lui

Regarder la télévision ou un autre écran 
(tablette ordinateur Smartphone)

Autre

Enfant de moins de 3 ans : 
34%

Enfant de moins de 3 ans : 16%

Enfant de moins de 3 ans : 
19%

Rendre le doudou perdu, mettre la 
veilleuse, remettre la couverture, aller aux 
toilettes, remettre sa musique
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Apprendre à l’enfant à s’endormir seul: la clef d’un bon 
sommeil



L’aide à la parentalité : 
le facteur clef pour un bon sommeil des enfants

Conseils pour protéger les enfants en temps de crise
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VIDEO

https://youtu.be/PGB42EhWGV 
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QUESTIONS / RÉPONSES


