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Le sommeil a 'adolescence ‘W’ POUR MIEUX DURMIR &
@ Besoins :
Chague adolescent devrait pouvoir dormir entre 8 et 10h chaque nuit
@ Réalité :

Retard de phase : couchers plus tardifs
Pression sociale scolaire et extrascolaire
Hyperconnexion

Plus d’un adolescent sur deux présenterait une dette chronique
de sommeil (Léger et al. 2012)
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SEMAINES
LE SOMMEIL DES JEUNES: La tempéte parfait... " rouruexooms

BESOINS EN SOMMEIL

(entre 8h et 10h)

/‘

Pression Moindre sensibilité a la pression
. g . de sommeil
biorégulatrice ey

Heure de début Pression
des cours sociétale

Adolescence

Pression Autonomie des heures de couche
P ) Pression scolaire
S psycho-sociale Temps d’écran

Réseaux sociaux

TEMPS REEL
DE SOMMEIL

Sommeil inadapté de
courte durée

Coucher tardif Réveil précoce

Figure 3. Le modele «Perfect Storm» ou «tempéte parfaite» (traduction en francais de la figure de

Futura sciengea rskadon (2011))
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POUR MIEUX DORMIR

Action 1. Développement du challenge « 3 semaines pour mieux dormir » version
béta (4 mois)

1/ Création de la plateforme web « 3 semaines pour mieux dormir » sur fonds propres

2/ Identification des ressorts motivationnels et ludification de la plateforme web
3/ Création des supports d’éducation au sommeil réalisée en classe

Action 2. Mesure et analyse de I'impact de |a réalisation du challenge
(8 mois).

1/ Expérimentation : 10 Etablissements---376 éléves
2/ Evaluation des facteurs motivationnels et d’engagement (mesures a 0 et S4)
3/ Evaluation des changements de comportements de sommeil (mesures a S0 et S4)

Action 3. Stabilisation du challenge et évaluation des facteurs impliqués dans |a
prise de risque (12 mois).

Enregistrements électrophysiologiques du sommeil sous échantillon (mesures 8 0 et $4 et 6 mois) 2/ Evaluation de I'impact sur la prise de

risque (mesures a Vet A et 6 mois)
P Echelles et questionnaires standardisés, rapport d’activité

P Impulsivité et comportement alimentaire
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CHALLENGE TOI SUR

Des objectifs proposés tous les jours au cours des 3 semaines “
) I

? Un a compléter chaque jour

g 8 défis pour adopter de bons comportements
2 vis-a-vis de ton sommeil

8 et des pour en apprendre plus sur le sommeil

@, Des anecdotes et des études étonnantes sur le sommeil

Et des outils pour t’aider a progresser :

14
12
1!

9

. ‘ -
ts" @ Des badges pour T gt ~

suivre tes réussites =
2
1
4]

Une courbe pour voir £ £ 7
7 . . £
I’évolution de ton sommeil
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Motivation des éleves et adhésion a I'application 3SPMD
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Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation

recherche
R | d | >cedent
Identification de 4 groupes a partir de 'analyse des traces brutes a partir du nombre de connexions
des jours différents dans la periode des 3 semaines du challenge
:;t‘;‘:l?:’ép activité moyenne z‘eatétivit ‘
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actions :1”,::’;: w e i " i
aprésle  ——» m:: 2% 104 % n,z . S . ,
challenge v » | - 7 jetplus éléves qui se sont beaucoup connectés (et
umae 1 1 donc de nombreuses actions)
Exemple avec le collége Jeande Tournes  J0VR. o o o e s s v 0 s dio Mi @S e 8 i1 e e




Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation

Nettoyage des traces et Clustering
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Motivation des éleves et adhésion a I’'application 3SPMD

Description des groupes

G1 G2 G3
Nb éleves 54 27 32
Nb pour les stats (avec données motivation) 32 21 27

Répartition des groupes en pourcentage (par
rapport aux éléeves s’étant connectés au moins
une fois)

—> Amélioration du dispositif a un effet sur le
comportement des éleves (ils adhérent ou
n‘adhérent pas)
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Repartition par colleges
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45,45%
42,42%

12,12%

Henri Barbusse (HB)



Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation

recherche
Activité générale par groupe >-value < 0.05 (wilcoxon)
Gl G2 G3
Nb actions moyen 75,74 322,37 641,16
Nb jours connexion pendant le challenge 1,74 5,63 14,19
Nb jours connexion apres le challenge 0,04 0,67 1,41
Nb de connexions par jour 1,27 1,30 1,44

— Activité plus importante en fonction des groupes MAIS le nombre moyen de connexions par jour
est stable entre les groupes (les éleves de G3 ne se connectent pas plus par jour)




Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation
recherche
/ .
Age N d d et d eﬂ S p-value < 0.05 (wilcoxon)
G1 G2 G3
Nombre de jours remplis 0,22 1,30 6,60
Nombre de jours remplis partiellement 0,63 4,15 3,41
Nombre de défis relevés 2,11 4,04 6,41

— Les éleves de G3 utilisent 'agenda, beaucoup de jours encore partiellement remplis

— Ceux qui utilisent le plus la plate-forme (G3) ont la volonté de relever tous les défis



Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation

Les vidéos, quizz, “en savoir +” et badges

p-value <0.05 (wilcoxon)

G1 G2 G3
Nb de vidéos vues en entier 0,39 1,93 3,09
Nb quiz réussis 0,48 2,11 2,5
Contenus “en savoir +” lus 0,07 1,85 2,94
Nb acces badges 1,04 5,07 10,94

— Les éleves de G3 regardent les vidéos jusqu’au bout (par rapport aux éleves de G2)

— Linteraction avec les quizz et en savoir + assez similaire entre G2/G3

— Les éleves qui ont une forte activité sur la plateforme consultent plus le tableau de
badges : intérét de la ludification



Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation

Motivations initiales et finales

Le continuum de motivation autodéterminée

MOTIVATIONS
AUTONOMES

AMOTIVATION

30

20

0 100 0 100

MOTIVATION E) MOTIVATION

Régulation  Régulation Régulation Régulation INTRINSEQUE
Externe introjectée identifiée intégrée

Seuil d’autodétermination



Motivation des éleves et adhésion a I’'application 3SPMD

Motivations initiales et finales

motivation motivation
Statistiques descriptives intri nseque extrinseque amotivation
Groupe rotl_MI Motl_RI Moti_RE Motl_AM | MotF_MI MotF_RlI MotF_RE MotF_AM
M G1 32 3z 32 32 32 32 32 32
G2 21 21 21 21 21 21 21 21
G3 27 27 27 27 27 27 27 27
Manquants G 0 0 1] 1] o 0 0 0
G2 1] Q 0] lv] 1] Q 1] ]
G3 1] 1] 1] 1] 1] 0 0 0
Moyenne G1 17.3 16.9 13.8 n.7 16.3 17.4 14.1 12.2
G2 19.3 19.0 12.8 12.2 17.0 16.1 11.8 13.5
G3 15.4 16.2 1.7 2.67 14.5 15.2 121 12.7
Médiane G1 19.5 19.0 14.0 10.5 18.0 19.0 13.0 10.5
G2 20 21 14 10 18 18 Lh] 13
G3 16 17 13 ] 16 16 13 13
Ecart-type G1 6.78 6.07 4.9 4.93 7.75 T.47 5.94 6.23
G2 .44 a3 5.25 aTe T7.07 6.05 0.38 6.49
G3 7.00 7.52 5.77 4.87 6.93 7.63 4.82 5.38
Minimum G1 4 4 4 4 4 4 4 4
G2 4 5 4 5 4 4 4 4
G3 4 5 4 4 4 4 4 4
Maximum G1 27 26 26 21 28 28 28 28
G2 28 27 24 24 28 25 24 28
G3 28 27 28 20 28 26 23 26

fondation
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Test de Kruskall-Wallis :

— Pas de différences significatives entre
G1, G2 et G3 sur les motivations initiales
et finales

— Tous les éleves sont moyennement
motivés au début du challenge

— Le comportement lié a la plateforme
ne modifie pas la valeur de motivation
finale



Motivation des éleves et adhésion a I’'application 3SPMD

Evolution de la motivation

Statistiques descriptives

Kruskal-Wallis

fondation

Groupe Evol_MI Evol_RlI  Evol_RE Evol_AM
M G1 a2 3z 32 3z
G2 21 21 21 21
G3 27 27 27 27
Manguants G 0 0 0 1]
G2 o o ] 0
G3 0 1] ] 0
Moyenne G1 -1.00 0.500 0.344 0.469
G2 —2.24 -2.80 =1.00 1.289
G3 -0.963 -0.963 0.370 3.07
Médiane G1 0.00 0.00 0.00 0.00
G2 -1 -3 ] 1
G3 -1 -1 ] 2
Ecart-type G1 5.05 5.55 6.53 4.70
G2 512 3.56 4.55 714
G3 5.63 5.56 5.88 6.1
Minimum G1 -16 -13 -12 -7
G2 -16 -4 -10 -9
G3 -16 -14 -12 -16
Maximum G1 13 13 18 12
G2 5 4 G 20
G3 14 12 1" 20

Y6 ddl b
Eval_MI 0.526 2 0.768
Eval_RI 7.913 2 0.019
Evol_RE 0.655 2 0.721
Evol_AM 5,073 2 0.079

MAIF pour la
recherche
Comparaison pair-a-pair - Evol_RI
W p
G1 G2 -3.82 0.019
G1 G3 -2.05 0.315
G2 G3 2.24 0.25
Comparaison pair-a-pair - Evel_AM
W p
G1 G2 0.219 0.987
G1 G3 3.347 0.047
G2 G3 1.842 0.394

G2 perd significativement plus de régulation identifiée que G1
G3 devient significativement plus amotivé que G1

— Peu de différences dans I’évolution des différents types de

motivation entre les groupes

— Ceux qui utilisent beaucoup la plateforme trouvent moins de

raison a faire le challenge



Motivation des éleves et adhésion a I'application 3SPMD

Influence de |la motivation initiale et du profil de joueur sur
la variation de motivation et les comportements

Approche statistique adoptée

PLS-SEM : approche statistique qui permet de modéliser les relations entre variables observées et les
variables latentes et d’estimer I'importance du lien (influences) entre ces variables.

En entrée:
- les différents type de motivation initiale

En sortie:

les comportements sur la plateforme : nb d’actions, nb de jours de connexion et agenda (qui sont les
indicateurs les plus saillants)

- |’évolution des différents types de motivation

fondation
MAIF pour la
recherche




Motivation des éleves et adhésion a I'application 3SPMD

Influence de Ila motivation initiale sur la variation de motivation /
comportements

J n_actions_user |

>, n_jours_agenda_rempil|
Motiv. eAR2 Co |_connexion_challen MOdéle PLS'SEM.
Amotivation initiale reonemen® FLL 94

Les variables latentes sont
représentées par des
cercles et les indicateurs
par des rectangles.
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Motivation des éléves et adhésion a I'application 3SPMD fondation
. . . e . . . . recherche
Influence de |la motivation initiale sur la variation de motivation / —

com porte ments
Intensité de Uinfluence p-value

Echantilonoriginal (0)  Moyenne de I'échantillon (M)  Ecart-type (STDEV)  Statistiques T (O/STDEV]) | Valeurs P
Amativation initiale -> Comportements -0,273 -0,253 0,142 1,921 0,055
Amctivation initiale -= Evol_MI 0127 -0,127 0,241 0527 0,598
Amotivation initiale -> Evol_RE -0,351 -0,363 0,190 1,845 0,065
Amativation initiale -= Evol_RI -0128 -0,115 0,242 0,530 0,596
Mot]_MI -> Comportements -0,086 -0,082 0,212 0,408 0,684
Mot MI -> Evol_AM -0,324 -0,280 0,342 0,048 0,343
Mot]_MI -> Evol_RE 0,004 -0,027 0,363 0,010 0,992
Motl_MI -= Eval_RI =0,092 =0}, 105 0,127 0,719 0472
Mot]_RE -=> Comportements -0,019 -0,038 0,133 0,139 0,889
Mot]_RE -= Evol_AM -0,305 -0,331 0,157 1,946 0,052
Mot]_RE -= Evol_MI 0,341 0,333 0,165 2,065 0,039
Mot]_RE - Evol RI 0,355 0,352 0,181 1,957 0,050
Mot|_RI -> Comportements 0173 0,177 0,241 0,718 0,473
Motl_RI -> Evol_AM 0,467 0,406 0,326 1,431 0,153
Motl_RI -= Evol_MI -0,167 =017 2 0,132 1,260 0,208
Mot]_RI -> Evol_RE -0,088 -0,049 0,344 0,256 0798
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Influence de |la motivation initiale sur la variation de motivation / —
comportements

‘ -2 .Les eleves Ies p.Ius am(_)tlves sont ceux Le continuum de motivation autodéterminée
A qui vont le moins interagir avec la plate-
MOTIVATIONS

forme AUTONOMES

—> Plus les éleves sont régulés

g‘ extrinsequement, plus ils vont gagner en
motivation intrinseque et régulation
identifiée, et moins ils seront amotivés

100

MOTIVATION
INTRINSEQUE

Régulation Régulation
identifiée intégrée

AMOTIVATION NE
Régulation  Régulation
Externe introjectée

Seuil d'autodétermination




Motivation des éleves et adhésion a I’'application 3SPMD

Les points a retenir

* Des clusters d’éleves aux comportements significativement

différents (validation de I'approche par indicateurs “nb jours de connexion” et “nb
d’actions”)

* Adhésion ou non-adhésion au challenge sur les 3 semaines observée
avec amélioration du dispositif

* Les niveaux de motivations initiales n‘ont pas d’influence sur les
comportements (seule 'amotivation a une influence négative)

* Mais des éleves extrinsequement motivés qui vont devenir plus
motives entre le début et la fin du challenge

fondation
MAIF pour la
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Impact de I'application 3SPMD sur le sommeil des adolescents

10/09/2024

Sommeil

Sommeil

1. Questionnaire

Heure de coucher

Heure de sortie de lit

fondation
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\ / 1. Questionnaire

Heure de coucher

POUR MIEUX DORMIR

Heure de sortie de lit

Heure d’endormissement S E M AI N Es - Heure d’endormissement
Heure de lever . E - Heure de lever

Temps passé au lit

Intervalle de sommei

- Temps passé au lit
[ - Intervalle de sommeil

\
/

Evolution suite a la

scores POSTCHALLENGE — scores PRECHALLENGE

21



Impact de I'application 3SPMD sur le sommeil des adolescents

fondation
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La participation active au challenge se traduit par une

Particulierement vraie, les jours de ou les adolescents se
gu’avant le challenge, ce qui engendre une

de sommeil estimé.

— Pertinence du projet 3SPMD +++

— Besoin d’objectivisation

10/09/2024
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NOUVEAU DESIGN DE LA PLATE-FORME

https://www.challengemieuxdormir.fr

fondation
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https://www.challengemieuxdormir.fr/
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College La Claveliere : Adhésion a I'application 3SPMD
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Adhésion d’éleves volontaires a la nouvelle version de I'application 3SPMD fondation

recherche

|[dentification de 2 groupes d’éleves

Identification de 2 groupes a partir de I'analyse des traces brutes, a partir du nombre de connexions
des jours différents dans la période des 3 semaines du challenge

gAct ®
200 - H Z .
. 20 ¢ o Moins Eléves qui se sont assez
175 - ,
. . e de 6 peu connectés
2 150 - o jours
% o0 @
S 125 -
|
§ o ]
g 100- . Au Eléves qui se sont
[=4
o o Jé
oy Wee 5 moins 6 | beaucoup connectés (et
c o
50~ jours donc de nombreuses
25 s actions)
o@e ¢ [ ]
0-0-| I I I

I | 1
0 200 400 600 800 1000 1200
n_actions_user




Adhésion d’éleves volontaires a la nouvelle version de I'application 3SPMD fondation

recherche

Activité générale par groupe >-value < 0.05 (wilcoxon)
G1(11) G2 (13) Précédents
résultats (G3)
Nb actions moyen 121,18 777 641,16
Nb jours connexion pendant le challenge 1,36 14 14,19
Nb jours connexion apres le challenge 0,33 4,2 1,41

Nb de connexions par jour 0,18 1,46 1,44




Adhésion d’éleves volontaires a la nouvelle version de I'application 3SPMD fondation

. , . /" . Iy recherche
Les videéos, quizz, “en savoir +”; badges et

d éfl S p-value < 0.05 (wilcoxon)
G1(11) G2 (13) Précédents
résultats (G3)
Nb de vidéos vues en entier 0 4,77 3,09
Nb quiz réussis 0 4,69 2,5
Contenus “en savoir +” lus 0 2,46 2,94
Nb acces badges 0,73 8,54 10,94

Nombre de défis relevés 0,63 6,46 6,41




Retour sur I'expérimentation
menée en janvier 2024

Adolescents en classe de 3¢™Me volontaires pour participer au challenge

' Enregistrement des rythmes veille-sommeil par actimétrie

[+ 1 Jeux et questionnaire sur ordinateur pour mesurer I'impulsivité
=2 et |e contréle inhibiteur

Motivation a faire le challenge:

61% qui ont 3 motifs ou plus de mauvais sommeil

Cette activité est intéressante : 5,3

Cette activité est importante : 4, 5

Je nai pas le choix: 2, 5

Je ne suis pas sdr que cela en vaille la peine: 2,8
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Durée de sommeil Régularité du sommeil
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augme,nte Ieulr (,juree de,sommell (p = .066). Cettg amelioration significativement diminué dans le groupe actif (p = 017,d = 1.67). Pas de
n‘a pas éte observée dans le groupe passif (p= 91). différence significative pour le groupe passif (p = .21).
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Impulsivité Controle inhibiteur
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Les adolescents du groupe actif diminuaient leur score Les adolescents des groupes 2-3 diminuaient leur score
d’impulsivité (p = 041,d=.74). Il n’y avait pas d'amélioration d’impulsivité (p<.001,d =2.30). Il n’y avait pas d’amélioration
pour le groupe passif (p =.65). pour le groupe 1 (p=.28).
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Différence de temps de sommeil

Liens entre les données de I'application et le sommeil

(post—pré)

1.5

1.0

<
(&3]

o
o

-0.5

-1.0

0 5 10 15 20
Nombre de jours de connexion

Plus les adolescents se sont connectés sur
I'application, plus leur durée de sommeil a
augmenté apres le challenge.

SEMAINES

POUR MIEUX DORMIR

Liens entre les données de l'application et les
performances cognitives

Plus ils ont relevé de défis, plus leur
performance a la tache d’interférence était
bonne (r=-.42, p=.035).

Caractérisation des profils :

Les adolescents du groupe actif sont ceux qui
ont de meilleures performances dans la tache
de flexibilité cognitive.
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Tu as entre 11 et 18 ans el tu as des problemes de sommeil ?

testetonsommeil.fr

Four miewx connaitre ton sommsl
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