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Résumeé

La mauvaise qualitt du sommeil constitue un probleme de santé publige
particulierement les etudiants en sciences de la santé. Au-dela de ses fondements biologiques, le sommeil
est également influencé par des facteurs culturels et comportementaux tels que le chronotype, 1’utilisation
excessive des smartphones et 1’activité physique. Méthodes : Il s’agit une étude transversale aupres de
1210 étudiants de I’Institut Supérieur des Professions Infirmiéres et Techniques de Santé¢ de Tétouan
(Maroc), de la Faculté de Médecine et de Pharmacie de Tanger (Maroc) et de la Faculté des d’Infirmerie
et Podologie de I’Université de Valence (Espagne).

La Qualité du Sommeil, le chronotype, I"activité physique et I"addiction au smartphone ont été
évalué a I'aide des échelles et questionnaires validés : Pittsburgh, Horne et Ostberg, IPAQ, SAS-SV,
respectivement. Résultats : L’age moyen des participants était de 20,43 + 2,11 ans ; 67,2 % (IC 95 %)
étaient des femmes, 66,2 % (IC 95 %) suivaient une formation en sciences infirmiéres et 33,8 % (IC 95
%) en médecine ; 76,1 % (IC 95 %) étaient Marocains et 23,9 % (IC 95 %) Espagnols. La prévalence
d’un sommeil de mauvaise qualité était de 74,0 % (IC 95 %). La majorité étaient du chronotype neutre
(73,9 % ; IC 95 %). L’addiction au smartphone concernait 46,3 % (IC 95 %) des étudiants et 61,9 % (IC
95 %) pratiquaient une activité physique intense.

La mauvaise qualité du sommeil était plus fréquente chez les marocains que chez les Espagnols (p
< 0,001), chez les étudiants en sciences infirmiéres que chez ceux en médecine (p = 0,011) et chez ceux
présentant une maladie chronique (p < 0,001). Le chronotype était associé¢ a I’addiction au smartphone (p
< 0,001), a la qualité subjective du sommeil (p = 0,006), a la durée du sommeil (p = 0,005), aux troubles
du sommeil (p = 0,013) et a I’utilisation de somniferes (p = 0,003). 11 était également 1i¢ au sexe (p =
0,009), au pays d’études (p < 0,001), au domaine d’études (p < 0,001) et a la présence d’une maladie
chronique (p = 0,001). En analyse multivariée, les associations entre le chronotype et le domaine d’études
(p <0,001), les troubles du sommeil (p < 0,001 ; p =0,026) et I’addiction au smartphone (p < 0,001) ont
¢té confirmées. Enfin, ’activité physique (faible ou intense) et I’addiction au smartphone étaient corrélées
a une mauvaise qualité du sommeil (p < 0,001).

En analyse multivariée, la mauvaise qualité du sommeil demeurait associée au pays d’études, au
domaine infirmier et a la présence de maladies chroniques (p < 0,01). Conclusion : Des stratégies
éducatives adaptées aux chronotypes, favorisant une meilleure hygiéne du sommeil, une utilisation
raisonnée du smartphone et une pratique équilibrée de I’activité physique, sont nécessaires afin de
préserver la santé mentale et les performances acadéemiques des futurs professionnels de santé.

Mots-clés : étudiants en sciences de la santé ; qualité du sommeil ; activité physique ; dépendance au
smartphone ; rythme circadien ; hygiéne du sommeil ; comportement addictif.




