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Meéthodologie

[
ove 4 Etude réalisée auprés d’un échantillon de 1001 personnes, représentatif de la population francaise
NN agée de 18 a 65 ans.
2 a%a a%a 5

4 ’échantillon a été constitué selon la méthode des quotas, au regard des critéres de sexe, d’age,
de catégorie socio professionnelle et de région de résidence.

4 OpinionWay a réalisé cette enquéte en appliquant les procédures et regles de la norme ISO
20252.

4 Mode d’interrogation : L’échantillon a été interrogé par internet sur systeme CAWI(Computer
Assisted Web Interview).

4 Dates de terrain : les interviews ont été réalisées du 28 novembreau 07 décembre2016

4 OpinionWay rappelle par ailleurs que les résultats de ce sondage doivent étre lus en tenant
compte des marges d'incertitude : 2 a 3 points au plus pour un échantillon de 1000 répondants.
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Sommeil Etude 2017

O 1 0 Le sommeil des Francais
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et 8h04 le weekend

Des Francais qui dorment en moyenne 7h07 en semain

: ’ ~ . ~ temps de sommeil total par nuit en semaine : 1 ITH!__ ! ! Min
Q1 En moyenne, combien d’heures dormez-vous au total par jour temps de sommeil total par nuit le week-end : | 1H 11 I min
Base totale 1001 individus
Dormeurs Dormeurs Dormeurs
¢ 6 heures > 6 h et <8h 2 8 heures
Semaine 24% 44% 32%
En % 36
26
24
WE )
B SEMAINE
7
2 I )
| | B | H m
Moins de 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Heures
2h de sommeil
Moyenne semaine: 7h07 |  WE: 8h04
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Profil selon le temps de sommeil en semaine

Nombre moyen d’ h-eensemane d Dormeurs Dormeurs Dormeurs
¢ 6 heures > 6 h et <8h 2 8 heures
Bases 241 442 316
Sexe Hommes
Femmes
Age 18-24 ans E
25-34 ans 16
35-44 ans | 22
45-54 ans Q_
55-65 ans » 20)
Age moyen
. CsP+ | 30
socioprofesi?ct)i?]%rl:g Sl —
Inactifs | 28
Temps moyen de Semaine 5h36
sommeil Week-end O
Dette de sommeil Différence WE - semaine 1h21 min O
Ecart significativement
supérieur ou inferieur
Un sommeil plus court chez les 48 ans o e e ot
Unsommeil plus long chez les femmes et chez les plus jeunes onenmeE e

Une dette de sommeil d'autant plus forte que le sommeil en semaine est plus court
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54% des Francais jugent leur sommeil insuffisant

C1 : Pensez-vous avoir, en moyenne sur la semaine, le sommeil (qualité et durée) dont vous avez besoin ?
Base : Ensemble

l Total l
-1001 -

Suffisant Insuffisant

Hommes Femmes
55-65 ans 45-54 ans
Dort 8h et plus Dort moins de 6h

Ronfleurs réguliers
Trés somnolents

Un sommeil jugeé insuffisant surtout par les femmes, les 4554 ans et les
ronfleursréguliers

Parrapport ala moyennedesFrancais)eur temps de sommeilest plusfaible,
ils ont plus de réveils nocturnes et ils sont plus nombreux a étre tres
somnolentsdansla journee.
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En moyenne plus d’u Vion
° ! dor m

ne
nécessaires pour s’'en

Yo ¢

TOTAL HOMMES FEMMES

Tempsau lit avant d'éteindrela lumiere

Moyenne 28 mn 24 min 31 min *

Temps nécessaire pour s'endormir
apres avoir éteint la lumiere

Moyenne 24 min 21 min 27 min *

»Un temps d’endormi ssement plus | ong
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° En moyenne, pres de 25 a 40 minutes s'écoulent

entre le révell et le lever définitif

Décalage entre heure de révat heure de leverdéfinitif

"o

?

Pourceux qui ne se levent pasimediatement (52%) [ f55/\1 HOMMES FEMMES
EN SEMAINE 52% 47% 49%
Moyenne 27mn 31 min 24 min *
LE WEEKND 59% 60% 59%
Moyenne 39min 43 min 36 min *

» Un lever plus rapide chez les femmes

“opinionway
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° 4 Francais sur 10 font au moins une sieste par semaine

Q1 Nombre de siestes par semaine :
Base totale 1001 individus

I Total l
-1001 -

En %

61%

39%des répondants
font au moins une sieste paemaine

1% 2%
: : —_‘
Aucune 1 2 3 4 5 6 7 Nombre

de siestes

13% desiesteursreguliers plus ages, inactifs, ronfleurs réguliers, plssmnolents,
temps de sommeiplus faible que la moyennéen semaine et le weelend)
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Le tiers des Francais declarent ronfler

Q14 Est-ce qu’il vous arrive de ronfler quand vous dormez ?

l Total l
-1001 -

Base totale : 1008 répondants

En %
Ronfleurs réguliers
Non, jamais

J \ ou moins de

Oui, Oui, deux fois par
toutes les nuits 2 a 4 fois/semaine semaine

Ne sais pas

+45-54 ans : 44%
+55-65 ans : 55%
+ Les individus trés somnolents : 50%

+Ne dort pas seul: 40%
+ Dort toujours avec d’autres adultes: 43%
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28% des Francais sont somnolents dans la journée,
surtout ceux qui dorment moins de 6h ou qui ronflent.

Q13 Vous arrive-t-il de somnoler ou de vous endormir, et non de vous sentir seulement fatigué(e) dans les situations suivantes ?
Cette question concerne votre vie dans les derniers mois. Méme si vous ne vous étes pas trouvé(e) récemment dans I'une des situations suivantes,
essayez de vous représenter comment elles auraient pu vous affecter.

Base totale : 1001 répondants

m Pas de somnolence ( 0-10) m Somnolent ( 11-15) B Tres somnolent ( 16-99 )

Profils :
+ Non-siesteurs: 79% + Siesteurs occasionnels: 28% +Dormeurs <=6h: 12%
+ Non ronfleurs: 77% + Siesteurs réguliers: 29% + Siesteurs occasionnels: 11%
+55-65 ans: 80% + Ronfleurs réguliers: 26% + Siesteurs réguliers: 12%
+ Ronfleurs (toutes les nuits): 29%  + Ronfleurs réguliers: 10%
+45-54 ans: 27% + Paris RP: 10%

» lls sont plus nombreux a faire la sieste
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Sommeil Etude 2017

O 2 @ Des habitudes de sommeil

spécifiqgues
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Pres de la moitié des Francais possede un lit de 160cm

ou plus

C2 : Quelle est la largeur de votre lit ?
Base : Ensemble

l Total l
-1001 -

Surtout

90 cm I 7% 18-24 ans, Etudiants, Preferent dormir seuls

45-54 ans, Femmes, CSP-

140 em Mettent 10 min de plus pour s'endormir
160 cm
44% 35-44 ans, Hommes, CSP+,
Dorment en couple
180 cm

Autre | 2%
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0 4 Francais sur 10 dormeseulstoutes les nuits ou presque

C11 : Combien de fois par semaine environ dormez-vous seul(e) ?
Base : Ensemble

Surtout

Toutes les nuits

40% 18-24 ans, Etudiants, Célibataires, Sans enfants
Dorment plus longtemps le wee&nd (+10 minutes)

5 a 6 nuits/semaine

1 3 4 nuits /semaine I 9%

De maniére occasionnelle . 23%
55-65 ans, En couple, Au moins un enfant,
Ronfleurs réguliers
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C12 : Pour quelle(s) raison(s) dormez-vous seul(e) ?

Base : Dort seul réguliérement et ne vit pas seul (284)

Imposé
par les circonstance

Par choi;

Autre raisor

I

12%

Raisons

Pas de conjoint, 50%

Horaires incompatibles avec le conjoint, 33%

Par confort 33%, par habitude, 23%
Mon conjoint ronfle, 20%
Pour raisons médicales me concernant, 4%

Sommeil Etude 2017

Dormentseuls: surtout du fait des circonstances

Surtout

18-24 ans

Au moins un enfant

55-65 ans
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Sommeil Etude 2017

(&) Leco-sleeping entre adultes




La moitié des Francais dorment avec un autre adulte,
tres genéralement dans un seul lit

C23 — Dormez-vous avec d'autre(s) adulte(s) dans votre chambre ?
Base : Ensemble

I . .
Lit de 160 cm| Lit de 140 cm

Surtout et plus et moins
Base 577 Base 424
Toutes les nuits - SO‘V* 45-54 ans, Ronfleurs . o
5 a 6 nuits/semaine ° Au moins un enfant 55% 42%
De maniére occasionnelle 18-24 ans, Etudiants 20% 53%
42% Sans enfants
Ou Jamais

* 93% d'entre eux dorment dans un seul lit
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Leco-sleeping : essentiellement un choix

C25 : Pour quelles raisons ces personne(s) dorment-elles dans la méme chambre que vous ?
Base: Dorment avec d'autre(s) adulte(s) dans la chambre (688)
Plusieurs réponses possibles
nombre moyen de réponses l, O

I

Surtout
Par choix - 77%
Imposé par les circonstances [ 8% 18-24 ans, Inactifs, Etudiants
Un logement trop petit § 59 25-34 ans, Paris et Région parisienne

Autre I 13%
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C27 : La présence de cet autre adulte dans votre chambre a-t-elle les conséquences suivantes :

Base: Dorment avec d'autre(s) adulte(s) dans la chambre (688)

Plusieurs réponses possibles
l Total l
- 688 -

ST Conséquences positi' _ 60%
ST Conséquences négati - 43%
Cela vous fait plaisir _ 49%
Cela vous rassure - 28%

Cela vous tient chaud - 25%
Cela provoque des réveils nocturnes ou tres tot . 13%
Cela entraine des difficultés a vous endormir . 12%
Cela vous donne trop chaud . 10%
Autre I 2%
Aucune conséquence en particuli - 20%

Jenesaispas 2%

Sommeil Etude 2017

Partager son lit ou sa chambre avec un autre adulte fait
plaisir mais peut également perturber le sommeil

nombre moyen de réponses 1 ,8

Surtout

Femmes

Femmes, 18-24 ans
Dorment en couple
Femmes

Femmes, 184 ans

18-24 ans, Etudiants

18-24 ans, Etudiants

Hommes

*
mgen

INSTITUT

NATIONAL

DU SOMMEIL

ET DE LA VIGILANCE )



Un sommeil surtout perturbé par les mouvements et
ronflements

C29 : Pourquoi cette présence perturbe-t-elle votre sommeil ?
Base : Ont le sommeil perturbé (152), Plusieurs réponses possibles

Total
I
Les mouvements dans le lit _ 58%

nombre moyen de réponses 2 , 1

Les ronflements - 50% 35% des Francais ronflent
et presque la moitié d'entre eux
La respiration bruyante - 31% dorment en couple

Horaires différents des votres - 29%

La chaleur du corps - 18%

Les allées et venues pendant la nuit . 13%

Autres I 4%

Jenesaispas 5%
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Cause de perturbation14% ded-rancais dorment avec
une personne souffrant d'une pathologie du sommeill

C31 : Cette personne souffre-t-elle d'une pathologie du sommeil?
Base (688) ceux qui dorment avec un adulte / Plusieurs réponses possibles

nombre moyen de réponses 1 , 1

I

oui [ 14%
Je ne sais pas . 12%
Oui Apnée du sommeil I 6% 45-54 ans: 13%
Insomnie I 6% Ronfleurs réguliers : 10%

Mouvements périodiques des jambes I 3%

trouble du rythme circadien | 1% Etudiants: 6%
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Pourun tiers desFrancais, leo-sleeping impacte la
gualité du sommeil, négativement ou positivement.

C26 : La présence d'autre(s) personne(s) dans votre lit ou votre chambre...
Base: Dorment avec d'autre(s) adulte(s) dans la chambre (688)

I

Ne change rien a votre sommeil Améliore votre sommeil

Hommes, CSP+, En couple,
Au moins un enfant

Perturbevotre sommeil

Femmes, 25-34 ans,

» Pour 22% de ceux qui dorment en couple, la présence de l'autre perturbe leur sommeil
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Sommeil Etude 2017

0 Dormir avec un enfant

*
mgen



12% des Francais dorment avec un enfant dans leur
chambre

C16 : Vous arrive-t-il de dormir avec un enfant dans votre chambre (que cet enfant soit le votre, votre petit-enfant, un enfant de la famille) ?

Base : Ensemble
Total
| B
Non _ 88% Homme : 91%/ 18-24 ans: 96%)/ 45-54 ans: 92%)/ Etudiants: 97%/ Sans enfants: 95%/

. o Femme : 11%/ 25-34 ans: 12%)/ 35-44 ans: 15%)/ CSP- / Horaires Réguliers: 11%/
Oui 12% ;
Au moins 1 enfant: 19%
Mettent plus de temps a s'endormir (+9 minutes)

25% de ceux qui ont un enfant au domicile, dorment
avec lui

Base : 337 Ceux qui ont au moins un enfant de 18 ans au sein du foyer

Total
I
Oui . 19%

2500 dans le méme lit, dans 2 cas sur 3

Oui, dans un lit a part
o .\ 6%
dans la méme piece
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Un "co-sleeping” surtout occasionnel

C18 : A quelle fréquence dormez-vous avec cet enfant dans votre chambre ?

Base — dorment parfois avec un enfant: 125
l Total l
-125-

Ti les nui
outes les nuits l 17%
ou presque

De maniére occasionnelle - 68% 9 OccaSionneI
dans 2 cas sur 3

Surtout de 2 a 5 ans, voire jusqu'a 10 ans

C17 : Quel age a I'enfant (ou les enfants) avec qui il vous arrive de dormir ?
Base — Ceux qui dorment parfois avec un enfant: 94, Plusieurs réponses possibles.

0-6 mois I 8%

—>» Jusqualan 20%

6 mois-1 an l 11%
2-5ans [ 45% —> 2a5ans 45%
s-10ans [ 35%

Plus de 10 ans . 10%

- Plusde5ans 459
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Lesprincipales raisons duco-sleepind:
| es pleurs nocturnes et |

C22 : Quelles raisons vous ont conduit a faire dormir cet enfant dans votre chambre ou votre lit?

Base — dorment parfois avec un enfant: 125
l Total l
-125-

Plusieurs réponses possibles
Pleurs nocturnes de votre enfant - 31% 25-34 ans, CSP+

Demande de votre enfant - 28%
Absence d'un des parents - 21%
Raisons médicales - 17%

Logement trop petit - 12%

nombre moyen de réponses 1 ,4

Votre décision (choix personnel, coutume) . 11%

Autre - 14%
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Le 'co-sleeping” avec un enfant perturbe le sommeill
dans pres d’un cas sur de

C20 : La présence de cet enfant dans votre chambre a-t-elle les conséquences suivantes :

Base — dorment parfois avec un enfant: 125
ll nombre moyen de réponses 1 ,4
-125-

Plusieurs réponses possibles
ST Conséquences négati _ 45% 35-44 ans

ST Conséquences positi' [N 2505

Cela provoque des réveils nocturnes ou tres tot _ 29% Une perturbation causée par
- desréveils nocturnes
Cela entraine des difficultés a vous endormir - 18% -des difficultés a s’

Cela me donne trop chaud . 8%

Cela vous rassure - 16%

Cela limite vos levers la nuit . 8%

Autre l 5%

Aucune conséquence en particulier _ 32%

Je ne sais pas 4%

» Pour 25%, le ¢o-sleeping” avec un enfant facilite leur sommeil
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0 Dormir avec un animal
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Au moins un animal domestique présent dans 1 foyer su

C8 : Avez-vous un(ou plusieurs) animal(aux) domestique(s) a la maison ?
Base : Ensemble (plusieurs réponses possibles)

Total
ll Surtout
46% Paris et Région parisienne
° CSP+
Oui, un chat - 36%
Oui, un chien - 22% Femmes

Oui, un autre animal I 8% Au moins un enfant

Non

6 54%au moins un animal
9 1 animal en moyenne
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Pour un tiers des Francais ayant un animal, celuest
présent dans la chambre toutes les nuits ou presque

C33 : Votre animal (ou I'un de vos animaux) vient-il la nuit dans votre chambre ?

Base : Si présence d’au moins un animal a la maison (538)
l Total l
-538-

Toutes les nuits - 27%

5 a 6 nuits/semaine I 5%

32%

3 a 4 nuits /semaine I 6%
1 ou 2 nuits /semaine I 2%

De maniere occasionnelle . 13%

Sommeil Etude 2017

Surtout

Femmes
Sans enfants

45-54 ans

Couples
Au moins un enfant
Zone rurale
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La présence d’ un ani mal 1 m
dans un cas sur quatre

C35 : La présence de cet animal dans votre chambre...
Base : Si animal dans la chambre (284)

I

Ameéliore votre sommeil
Vivent seuls

Ne change rien a votre sommej _
Perturbe votre sommeil
Hommes, 55-65 ans

Inactifs, Vivent seuls Femmes, 25-34 ans, CSP+

Réveils nocturnes

» Pour 13% de ceux qui dorment avec un animal, leur sommeil est amélioré par cette présence
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