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Dormir plus pour travailler mieux ?

Etude Occurrence : un déficit de 16 milliards
d’heures de sommeil annuel pour les Frangais !

Occurrence, cabinet d’études et de conseil spécialiste de la communication, a réalisé une étude sur
le manque de sommeil des Francais et ses conséquences sur leur quotidien.

Pour qui la dette annuelle de sommeil est-elle la plus élevée ? Hommes/femmes ? Quelles
régions ? Comment les Frangais vivent-ils ce déficit au quotidien ? Quelles sont les conséquences
du manque de sommeil au travail ?

Méthodologie de I'étude

e Etude auprés d’un échantillon de 1000 Francais de 18 ans et plus représentatif de la population
métropolitaine. Représentativité assurée par la méthode des quotas (sexe, age, PCS, région, taille
d’unité urbaine).

e Questionnaire administré sur plateforme CAWI (computer assisted web interviewing) entre le 18
et 28 septembre 2015.

o Le déficit annuel de sommeil est calculé a partir de la différence entre le temps de sommeil
effectif des Frangais et le besoin de sommeil ressenti. Ces résultats sont confrontés aux
recommandations publiées par la National Sleep Foundation qui conseille entre 7 et 9 heures de
repos par cycle de 24h pour un adulte.

e Notre modele estime qu’une semaine compte 5 jours et un week-end 2 jours. A partir de ces
parameétres nous établissons un déficit de sommeil hebdomadaire. Le déficit annuel par habitant
est calculé sur la base de 52 semaines. Le déficit annuel global prend en compte la population
francaise de 18 ans et plus selon les chiffres du dernier recensement de la population réalisé en
2012 par I'INSEE.

Les grandes tendances

Le déficit de sommeil des Frangais cumulé sur un an atteint les 15,6 milliards d’heures. 78% de ce
déficit est imputable a la semaine (lundi au vendredi) et 22% au week-end (samedi et dimanche). En
moyenne, chaque Frangais perd 6,1 heures de sommeil par semaine (soit 57 minutes sur une
journée type en semaine et 40 minutes sur une journée type pendant le week-end) et cumule ainsi
un déficit de prés de 2 semaines de sommeil par an (316 heures).




Assaél ADARY, Président d’Occurrence, explique : « Nous étions habitués a suivre la dette financiére
de la France [2 105,4 milliards d'euros fin du 2°™ trimestre 2015], il faudra maintenant compter aussi
la dette de sommeil, son impact sur ’économie est réel et profond et il n’y a pas de banque centrale
aupreés de laquelle emprunter pour la combler ! »

Les Francaises cumulent un plus gros déficit de sommeil que les Francais

Hommes et femmes dorment en moyenne 7h en semaine et prés de 8h le week-end, mais le déficit
de sommeil des femmes est presque 20% plus important que celui des hommes.

Assaél ADARY observe sur ce point : « Le sommeil est probablement un des plus graves marqueurs de
I'inégalité homme/femme en France. Ce décalage de 20% en défaveur des femmes rappelle
douloureusement le décalage des salaires homme/femme. »

Femme Homme

Temps de sommeil en semaine en h 71 6,9
Temps de sommeil en week-end en h 7,9 i
Besoin de sommeil en semaine en h 8,1 7,8
Besoin de sommeil en week-end en h 8,6 8,3
Temps efficace au travail (n =640) 63,3 71,1
Temps moyen de sieste au travail (n=200) 22,5 21,0
Delta réel-besoin en semaine -1,0 -0,9
Delta réel-besoin en en week-end -0,7 -0,6
Jours par semaine 5,0 5,0
Jours par week-end 2,0 2,0
Déficit de sommeil par semaine en h -6,6 -5,6
Nombre de semaines sur 1 an 52,0 52,0
Déficit de sommeil sur 1 an en heures -_
Déficit de sommeil sur 1 an en jours -14,2 -12,0
Déficit de sommeil sur 1 an en semaines -2,0 =l

Le travail : un catalyseur du déficit de sommeil ?

Les personnes en activité cumulent 50h supplémentaires de déficit de sommeil sur un an par
rapport aux inactifs. Parmi les actifs, la différence en fonction des professions est quasiment
inexistante. On observe cependant de faibles variations entre les actifs du privé et du public.

Actifs Actifsnon Le secteur Le secteur

Actifs Inactifs  cadres cadres privé public

Temps de sommeil en semaine en h 7.0 7.0 6,9 7,0 7,0 7.0
Temps de sommeil en week-end en h 8,0 7.5 7.3 81 7.8 7.9
Besoin de sommeil en semaine en h 8,0 7,8 7.9 8,1 79 8,0
Besoin de sommeil en week-end en h 86 82 8,6 8,7 g5 8.5
Temps efficace au travail (n =640) 70,2 69,8 70,4 69,6 714
Temps moyen de sieste au travail

(n=200) 216. 19,4 22,7 22,2 20,3
Delta réel-besoin en semaine -1,0 -0,8 -1,0 -1,0 -0,9 -1,0
Delta réel-besoin en en week-end -0,6 0.7 -0,7 -0,6 -0,7 -0,6
Jours par semaine 5.0 50 5,0 5,0 5,0 5,0
Jours par week-end 20 20 2,0 2,0 2,0 2,0
Déficit de sommeil par semaine en h 6.4 55 -6,5 -6,4 -5,9 -6,3
Nombre de semaines sur 1 an 52,0 52,0 52,0 52,0 52,0 52,0
Déficit de sommeil sur 1 an en heures _- -337 -333 -309 -327
Déficit de sommeil sur 1 an en jours -13.9 -11.8 -14,0 -13,9 -12,9 -13,6
Déficit de sommeil sur 1 an en semaines 2.0 -1.7 -2,0 -2,0 -1,8 -L9



Le déficit de sommeil par habitant décroit avec I’'dge

Les personnes les plus agées ne dorment pas forcément plus, les différences restent tres faibles. Par
contre le besoin de sommeil est moindre, ce qui explique la réduction du déficit.
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Temps moyen de sieste au travail (n=200}
Delta réel-besoin en semaine

Delta réel-besoin en en week-end

Jours par semaine

Jours par week-end

Déficit de sommeil par semaineen h
Nombre de semaines sur 1 an

Déficit de sommeil sur 1 an en heures
Déficit de sommeil sur 1 an en jours
Deéficit de sommeil sur 1 an en semaines

18-34
ans
2

)

8.4

]

8,5

3

92
67,6
224
4
0,8

5.0
2,0
79
52,0
72
25

35-49  50ans et
ans plus
70 6.9
8.0 74
8,1 76
86 79
696 73,8
224 19,5
-1,1 -0,7
-06 -0,6
50 50
20 2,0
6.8 -4.4
520 52.0
-354
-14.7 -96
-2,1 -1,4

Déficit régional de sommeil : le Sud Est s’aveére étre la zone la plus endettée
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11,3 mill. hab.
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> Rappel France entiére : 15,6 mds

Paris, la ville qui ne dort pas

Les habitants de I’agglomération parisienne auraient un déficit onirique plus important que

'ensemble des Frangais. A l'inverse, les habitants des autres grandes villes s’averent moins

déficitaires en matiere de sommeil.
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Temps de sommeil en semaine en h 6,9 71 7.2 7.0 6,9
Temps de sommeil en week-end en h 7.5 7.9 a1 7.8 81
Besoin de sommeil en semaine en h 7.8 8,0 8,2 7.9 8,1
Besoin de sommeil en week-end en h 8,3 8,6 2,7 8,4 8,7
Temps efficace au travail (n =640) 70,8 72,1 70,5 71,1 66,9
Temps moyen de sieste au travail

(n=200) 17,3 20,5 16,9 23,2 18,9
Delta réel-besoin en semaine -0,9 -0,9 -0,9 -0,9 -1,2
Delta réel-besoin en en week-end -0,7 -0,7 -0,6 -0,6 -0,6
Jours par semaine 5,0 5,0 5,0 5.0 5,0
Jours par week-end 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Déficit de sommeil par semaine en h -6,1 -5,9 -5,9 -5,6 -7,0
Nombre de semaines sur 1 an 52,0 52,0 52,0 52,0 52,0
Déficit de sommeil sur 1 an en heures -318 -307 —30?__
Déficit de sommeil sur 1 an en jours -13,2 -12,8 -12,8 -121 -15,2
Déficit de sommeil sur 1 an en semaines -1,9 -1,8 -1.8 -1,7 -2,2

Le déficit de sommeil annuel d’'un Francilien dépasse de 2,4 jours (58h) la moyenne nationale et de
prés de 5 jours (110h) le déficit annuel d’un habitant de la zone Nord-Est du pays.

llede Nord-
France MNord-Est  Ouest Sud-Est  Sud-Ouest
Temps de sommeil en semaine en h 6,9 ol 7,0 7,1 7,0
Temps de sommeil en week-end en h 8,0 7,8 7.8 7.9 7,6
Besoin de sommeil en semaine en h 81 7,9 7,9 8,0 7.9
Besoin de sommeil en week-end en h 8,7 8,4 8,5 8,6 8,3 :
Temps efficace au travail (n =640) 67,2 74,2 68,3 70,6 71,9 '
Temps moyen de sieste au travail
(n=200}) 18,3 21,9 24,7 21,8 20,6
Delta réel-besoin en semaine -1,2 -0,8 -1,0 -0,9 -0,9
Delta réel-besoin en en week-end -0,6 -0,6 -0,7 -0,7 -0,6
Jours par semaine 5.0 5.0 5,0 5,0 5,0
Jours par week-end 2,0 2,0 2,0 2,0 2,0
Déficit de sommeil par semaine en h 7,2 -5,1 -6,1 -6,2 -6,0
Nombre de semaines sur 1 an 52,0 52,0 52,0 52,0 52,0
Déficit de sommeil sur 1 an en heures _— -318 -320 -312
Déficit de sommeil sur 1 an en jours -15,6 -11,0 -13,3 -13,3 -12,0 e 5,
Déficit de sommeil sur 1 an en semaines -2,2 -1,6 -1,9 -1,9 -1,9 Moyenne

Quelles sont les conséquences de la fatigue accumulée sur le quotidien des
Francais ?

Les trois quarts des Frangais ressentent de la fatigue durant la journée.

> En semaine vous arrive-t-il de vous sentir fatigué durant la journée ?

Question a réponse unique | Base : 1 000 Frangais

3%

Plutét oui




Cette fatigue durant la journée est majoritairement pergue comme une géne. Plus de la moitié des
Francais (53%) trouvent la fatigue en journée génante.

> Ressentez-vous cette fatigue comme une géne ?
Question a réponse unique | Base : 723 Francais qui déclarent ressentir de la fatigue

73%

Plutdt oui

1 Frangais sur 6 se dit fatigué tous les jours de la semaine.

> Au cours d’une semaine type, avec quelle fréquence vous sentez-vous fatigué durant la

journée ?
Question a réponse unique | Base : 723 Francais qui déclarent ressentir de la fatigue

\

23% 21% 56%
Tous les jours 3 3 4 jours par semaine 1 a2 jours par semaine
} 17% des Francais } 15% des Francais } 40% des Francais

Un déficit d’heures de sommeil qui a des conséquences sur le travail des

Francais

Nous constatons que le déficit de sommeil a un impact certain sur la concentration et la productivité
des Frangais.

D Quand vous ne dormez pas assez ou mal, vous sentez-vous...
Base : 640 Francais actifs

66% 65% 64%
Moins concentré Moins productif Plusirritable
dans votre travail dans votre travail

53% 47% 44%

Moins créatif Plus anxieux(se) Plus pessimiste



La moitié des Francais se disent peu ou pas efficaces au travail pour une partie de la journée. Sur la
base d’une journée de 8h, les Frangais seraient en moyenne efficaces pendant entre 5 et 6h.
Cependant 1 Frangais sur 4 estime étre efficace tout le long de la journée. La majorité des actifs
interrogés tablent sur un taux d’efficacité entre 60 et 80% de la journée, soit entre 4,8 h et 6,4h, sur
la base d’une journée de 8h.

D> Habituellement, combien de temps estimez-vous étre totalement efficace dans une journée
de travail ?
Base : 640 Francais actifs

Moyenne
51% 70%
27%
19%
3%
—

Toute la journée ou La moitié de la journée  La plupart de la journée  Moins de la moitié de la  Une petite partie de la
presque (80 — 100%) (40 — 60%) (60 — 80%) journée (20 — 40%) journée (0 - 20%)

« Face a ce chiffre, on ne peut s’empécher de faire le calcul, si les Frangais déclarent n’étre efficace
que 70% de leur temps de travail ... Quel serait I'impact sur la croissance du PIB d’une amélioration
du sommeil des Frangais ? », s'interroge Assaél ADARY.

La sieste, un levier pour réduire le déficit de sommeil ?

La sieste durant la journée de travail permet aux adeptes de réduire leur déficit de sommeil de 5
jours par an, soit 9h12min par mois.

D> Vous est-t-il arrivé de faire une sieste durant votre journée de travail lors des six derniers
mois ?
Question a réponse unique | Base : 640 Francais actifs

Déficit de sommeil hebdomadaire de :

} - ceux qui font la sieste : 4h24m
- ceux qui ne la font pas : 6h42m

31%

Oui

La sieste « au travail » est plus souvent I'affaire de ceux qui peuvent rentrer chez eux. Si cela reste
un fait minoritaire, prés d’un Francais sur 10 a fait une sieste au bureau au cours des six derniers
mois (bureau personnel ou collectif, salle de pause, toilettes).




D> Vous est-t-il arrivé de faire une sieste durant votre journée de travail lors des six derniers
mois ? Si oui, ot ?
Question a réponse unique | Base : 640 Frangais actifs

3o » Chez vous

ureau collectif

Voiture

La sieste « au travail » dure 22 minutes en moyenne. Parmi ceux qui ont fait une sieste durant leur
journée de travail lors des 6 derniers mois, une majorité dort 20 minutes ou moins. Ceux qui vont
au-dela des 45 minutes restent trés minoritaires.

D> Vous est-t-il arrivé de faire une sieste durant votre journée de travail lors des six derniers

mois ? Si oui, pendant combien de temps ?
Question a réponse unique | Base : 640 Francais actifs

59%

31% > O Q Q"

QOui 20 minoumoins 21 345 min  Plusde 45 min
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