MODES DE VIE ET FACTEURS DE RISQUE

SOMMEIL, RYTHMES BIOLOGIQUES

Lintervention a été évaluée a travers un
design pré-post avec une collecte de
données en trois vagues::

¥ la premiere avant son introduction (t0),

¥ la deuxieme juste aprés sa mise
en place (11),

L'étude a inclus deux cohortes distinctes :

¥ la premiére cohorte comptait 113
éleves, dont 65 ont fourni des données
exploitables aux moments t0 et ],

¥ la deuxieme cohorte comprenait 162
éléves, dont 105 ont fourni des données

) exploitables au moment t2,
¥ la demiére un an plus tard (t2).

Améliorer le sommeil
des lycéens

¥ 33 éleves ont été suivis sur 'ensemble

Les éléves ont rempli des journaux de des trois temps (t0, t1 et t2).

sommeil et des questionnaires portant sur
leur motivation, leur concentration et leur
qualité de sommeil.

OBJECTIF

Evaluer les effets d’'un
systéme flexible de début
d’école (8h00 ou 8h50)
sur la durée et la qualité
du sommeil ainsi que
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Changer les régles B_ RESULTATS

Changer le systeme

ST e i e Intervention / Evaluation

concentration des éléves

Chercheurs académiques,
en collaboration avec
I'établissement Gymnasium
Alsdorf
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Les adolescents souffrent souvent de privation  L'intervention consiste en une
chronique de sommeil en raison de la restructuration de I'environnement et la
discordance entre leurs rythmes biologiques mise en place, au sein d'un établissement sh | I sh |
et les horaires scolaires précoces. Cette scolaire allemand, d'un systeme flexible oh _ _
situation entraine des risques pour la santé de début de cours permettant aux éléves
et des performances scolaires diminuées. de décider chaque jour s’ils commencent 0 20 40 60 80 0 20 40 60 80
A 8h00 ou & 8h50. Cette flexibilité est
offerte aux lycéens, avec la possibilité de
compenser le temps de cours manqué du sh | 8h
matin durant les périodes libres ou apres _
les cours.
En donnant le choix de I'heure de début 0 20 40 60 80 0 20 40 60 80
des cours, lintervention renforce également
le sentiment de contréle des éleves. E 0 o=






