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Le sommeil des ados

Debou

b—

il est midi!

Il aun mal fou 4 se lever le matin, un rythme irrégulier et des cernes perma-
nents sous les yeux? On fait le point sur le (mangue de) sommeil des ados.
Texte Marie Bryon / Coordination Sandra Mangoubi / Photo Getty Images

Les parents de Charline, 15 ans,
viennent d'étre convogqués par le titu-
laire de la jeune fille, qui s'endort du-
rant les cours. Elle finit par avouer &
ses parents qu'elle passe une partie
de ses nuits rivée a son smartphone...

Papillons de nuit

Son cas est loin d'étre isolé. #l
manque a 27 % des adolescents
au moins 2 heures de sommeil
par nuit en période scolaire (étude
réalisée en 2013-2014 par le réseau
Morphée). Un déficit qui sexplique
en partie par les modifications
biologiques propres a l'adolescence,

comme le souligne Michéle Freud,
psychothérapeute et directrice de
I'Ecole de sophrologie du Sud-Est.
«Vers I'age de 12 ans, le cycle de
sommeil se modifie en raison dim-
portants changements hormonaux.
Ainsi, la production de mélatonine
(hormone du sommeil) est retardée
de 60 4 90 minutes, afors que le
besoin de sommeil, lui, est stable

(9 heures en moyenne). Il se produit
un retard de phase qui décale toutes
les horloges biologiques. De plus, le
sormimeil en début de nuit devient plus
léger et le sommeil lent profond moins
dense, rendant l'endormissement et

I'éveil plus difficiles. Les ados

ont donc physiologiquement
tendance a se coucher plus tard.»
Un décalage aggravé par les habitu-
des du jeune, pour qui dormir n'est
pas une priorité. Sollicité par ses
activités multiples, il retarde lheure
du coucher, vaire fixe un rendez-
vous virtuel en pleine nuit pour
communiquer en toute liberté.

Ces écrans qui

hantent le sommeil

Outre quil prive le jeune de pré-
cieuses heures de sommeil, lusage
d'écrans entrave fortement ses ca-
pacités d'endormissement. En effet,
la lumiére bleue émise par les ta-
blettes ou autres ordinateurs limite
la sécrétion de mélatonine. Or, selon
une étude publiée en 2015 et menée
aupreés de 10 000 jeunes Norvégiens
agésde 16 3 19 ans, tous les ados in-
terrogés utilisaient ce type d'appareils
moins de 1 heure avant daller au lit.
Plus préoccupant: les jeunes qui
consacraient plus de 2 heures par
jour aux courriels ou conversations
en ligne présentaient 3 fois plus de
risques de dormir moins de 5 heures
par nuit. Cette combinaison de facteurs
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Aidez votre ado _
aretrouver un sommeil

v, ¥
de qualité

Les conseils de Michéle Freud,

>> Votre ado va dormir trop tard avotre gofit

s se réveille en forme et le reste pendant

1a

doute d'irn g

us alarmer. 1l sagit sans

>> Aidez-le i installer un climat propice 4

l'endormissement: obscurité, sus cle

duction ou

>> Invitez-le a installer un filtre numérique

permettant de filtrer 1a lumiére blene

de son ordinateur. C

résulte en une dette de sommeil
considérable et explique la difficulté
rencontrée par de nombreux ados a
se réveiller le matin. «Prés de 1 jeune
sur 5 a tendance a se lever a midi
ou plus tard durant le week-end,
poursuit Michéle Freud. Mais cela ne
résout rien, puisque se réveillant
tard, il lui est plus difficile de se
coucher le dimanche soir, ce qui ac-
centue le déphasage. Sans compter
que, pour tenir le coup, certains tentent
la prise d'excitants (café, boissons
eénergisantes, alcool et autres dro~
gues).» Et le cercle vicieux sinstalle...

s smartphones

par le centre médical de l'université
de Columbia révéle que se coucher
aprés minuit augmenterait de 24 %
le risque de dépression et de 20 %
l'apparition des idées suicidaires
chez les adolescents par rapport

a un coucher a 22 h. Un jeune qui
dormirait moins de 5 heures par nuit
courrait méme un risque de dépression
de 71 % supérieur a celui qui ferait
une nuit de 7 heures!

Lavigilance s'impose
Pour autant, il nest pas toujours
simple de déceler un déficit de som-
meil chez son enfant. «La fatigue

Nuit blanches est une plainte assez fréquente a
etidées noires l'adolescence et ses causes peuvent
Un engrenage qui n'est pas sans étre multiples (dette de sommeil,
conséq es. Fonction tiell p ée de croi: e, anémie...)
au développement physique, reconnait Michéle Freud. Ces coups
physiologique et psychologique, de pompe peuvent disparaitre aprés
le sommeil est indispensable a une bonne nuit, mais il peut aussi
I'équilibre et au bien-étre. Pour sagir d'une fatigue d'origine plutot
la spécialiste, sa privation induit des psychologique, de type dépression,
troubles du comportement, de hu- accompagnée de différents symp-
meur, de la croissance et du b tomes [ e diume, i i

lisme, une baisse des performances
intellectuelles et une plus grande
propension aux maladies. Une étude
menée auprés de 15 659 adolescents

courbatures, céphalées, diminution
de l'appétit, altération des perfor-
mances physiques et intellectuelles..).
Cest pourquoi la fatigue d'un enfant,

>> Faites entrer la lumiére du jour tot

horaires réguliers
dimanche pour
nd

3-lui découvrir les hienfaits de 1

quel que soit son dge, mérite tou-
jours une vigilance particuliére de
la part des parents, afin de dépister
d'éventuels troubles nécessitant
une prise en charge adéquate.»

Les ados étant allergiques aux inter-
rogatoires et legons de morale, il
vous faudra faire preuve de finesse
et de bienveillance pour permettre
au dialogue de sinstaller. On a ten-
dance a l'oublier, mais l'adolescent
est trés sensible au climat affectif

qui l'entoure. Or, il sagit |a d'un facteur
essentiel a la production dendor-
phines et d'ocytocines, hormones
favorisant un sommeil de qualité.. @

POUR ALLER PLUS LOIN

+ Se réconcilier avec le sommeil et Enfants,
ados...: les aider @ dormir enfin, Michéle Freud,

éd. Albin Michel.

» La Luminette, née aprés 4 ans de recherche a1'ULg,
estune vraie découverte, Ces lunettes de luminothérapie
améliorent le sommeil, facilitent le réveil, régulent
I'horloge biologigue. Une solution siire, certifide,
validée cliniquement et 100 % belge (& partir de 12 ans).
« F. lux, est un logiciel gratuit qui filtre la lumiére bleue
devotreordinateur et de votre smartphone (4 télécharger
sur www.justgetflux.com).
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