
L’intervention consiste en une 
restructuration de l’environnement et la 
mise en place, au sein d’un établissement 
scolaire allemand, d’un système flexible 
de début de cours permettant aux élèves 
de décider chaque jour s’ils commencent 
à 8h00 ou à 8h50. Cette flexibilité est 
offerte aux lycéens, avec la possibilité de 
compenser le temps de cours manqué du 
matin durant les périodes libres ou après
les cours.
En donnant le choix de l’heure de début
des cours, l’intervention renforce également 
le sentiment de contrôle des élèves.

DESCRIPTION

MODES DE VIE ET FACTEURS DE RISQUE  
SOMMEIL, RYTHMES BIOLOGIQUES

Améliorer le sommeil 
des lycéens14

Les adolescents souffrent souvent de privation 
chronique de sommeil en raison de la 
discordance entre leurs rythmes biologiques 
et les horaires scolaires précoces. Cette 
situation entraîne des risques pour la santé
et des performances scolaires diminuées.
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TYPES DE MÉTHODOLOGIE
COMPORTEMENTALE
Intervention / Évaluation

OBJECTIF
Évaluer les effets d’un 
système flexible de début 
d’école (8h00 ou 8h50) 
sur la durée et la qualité 
du sommeil ainsi que 
sur la motivation et la 
concentration des élèves

NIVEAU D’INTERVENTION
ENVIRONNEMENT
Changer les règles
Changer le système

PORTEURS / ACTEURS
Chercheurs académiques, 
en collaboration avec 
l’établissement Gymnasium 
Alsdorf

Lycéens
14 / 19 ans

Allemagne

2022

L’intervention a été évaluée à travers un 
design pré-post avec une collecte de 
données en trois vagues  :

la première avant son introduction (t0),

  la deuxième juste après sa mise
en place (t1),

  la dernière un an plus tard (t2).

Les élèves ont rempli des journaux de 
sommeil et des questionnaires portant sur 
leur motivation, leur concentration et leur 
qualité de sommeil. 

L’étude a inclus deux cohortes distinctes  :

  la première cohorte comptait 113 
élèves, dont 65 ont fourni des données 
exploitables aux moments t0 et t1,

  la deuxième cohorte comprenait 162 
élèves, dont 105 ont fourni des données 
exploitables au moment t2,

  33 élèves ont été suivis sur l’ensemble 
des trois temps (t0, t1 et t2).

Une meilleure qualité de sommeil, 
moins de réveils provoqués par une 
sonnerie ou un réveil et des avantages 
psychologiques tels qu’une meilleure 
motivation et concentration ont été 
observés chez les élèves ayant profité 
d’un début des cours plus tardif.

Les élèves ont maintenu un gain 
de sommeil d’environ une heure 
supplémentaire les jours de début tardif, 
même après un an.

Toutefois, les élèves choisissaient 
rarement le début tardif (médiane de 
2 jours par semaine). Cela a eu pour 
conséquence de limiter les bénéfices 
globaux sur la durée totale de sommeil.

Les raisons pour ne pas choisir le début 
tardif incluaient le besoin de rattraper 
le temps d’étude perdu sur l’après-
midi et des contraintes de transport.

RÉSULTATS

EFFETS PSYCHOLOGIQUES RAPPORTÉS PAR LES ÉLÈVES 
SELON L’HEURE DE DÉBUT DES COURS (8H00 VS. ±9H00) 

Les barres de couleur représentent différentes évaluations des élèves
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