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Brève description de la recherche: Cette étude (FNS 104897, 159862, 182589) avait pour objectif d’examiner si 
certaines règles parentales concernant l’utilisation des appareils électroniques en soirée influençaient positivement 
la durée du sommeil des adolescent-e-s et pouvaient également améliorer leurs performances scolaires. L’étude a 
été menée à Genève auprès de 356 adolescent-e-s en bonne santé âgé-e-s de 12 à 16 ans. L’échantillon final 
comprenait 329 adolescent-e-s âgé-e-s de 13 à 15 ans. Les participant-e-s ont rempli plusieurs questionnaires 
d’auto-évaluation en classe. Les chercheurs et chercheuses ont recueilli les paramètres du sommeil (heure d’en-
dormissement et heure de réveil) au moyen d’un questionnaire en ligne, et ont calculé la durée totale de sommeil 
(Total Sleep Time, TST) comme la différence entre ces deux indications pour les jours de semaine et les week-
ends. Les règles parentales concernant l’utilisation des écrans ont été évaluées à l’aide d’items portant à la fois sur 
l’existence de règles générales et sur cinq restrictions spécifiques de l’utilisation des appareils en soirée. Les par-
ticipant-e-s ont été classé-e-s dans la catégorie «sans règles» lorsqu’ils et elles niaient à la fois l’existence de règles 
générales et l’ensemble des règles spécifiques. La performance scolaire a été mesurée au moyen de la note globale 
du semestre scolaire précédent, auto-déclarée par les élèves. Les résultats ont montré que seules les règles pa-
rentales les plus strictes concernant l’utilisation des appareils électroniques – en particulier l’interdiction d’avoir un 
smartphone dans la chambre à coucher ainsi que la limitation de l’utilisation du smartphone en soirée – étaient 
associées à une durée de sommeil plus longue. La durée du sommeil était positivement associée aux performances 
scolaires, et cette association était renforcée lorsque des règles parentales étaient présentes. 

Kurzbeschreibung: Diese Studie (SNF 104897, 159862, 182589) hatte zum Ziel, zu untersuchen, ob bestimmte 
elterliche Regeln zur Nutzung elektronischer Geräte am Abend die Schlafdauer von Jugendlichen positiv beeinflus-
sen und möglicherweise auch deren schulische Leistung verbessern könnten. Die Durchführung der Studie erfolgte 
in Genf mit 356 gesunden Jugendlichen im Alter zwischen 12 und 16 Jahren. Die endgültige Stichprobe umfasste 
329 Jugendliche im Alter von 13 bis 15 Jahren. Die Teilnehmenden füllten im Klassenraum mehrere Selbstberichts-
fragebögen aus. Die Forschenden erhoben die Schlafparameter (Einschlafzeit und Aufwachzeit) mittels eines On-
linefragebogens und die Gesamtschlafzeit (Total Sleep Time, TST) berechneten sie als Differenz zwischen diesen 
beiden Angaben für Wochentage und Wochenenden. Die elterlichen Regeln zur Nutzung von Bildschirmgeräten 
erfassten sie mittels Items, die sowohl das Vorhandensein irgendeiner Regel als auch fünf spezifische Beschrän-
kungen der abendlichen Gerätenutzung abfragten. Teilnehmende wurden als «ohne Regeln» klassifiziert, wenn sie 
sowohl die allgemeine als auch alle spezifischen Regelitems verneinten. Die schulische Leistung wurde anhand der 
selbstberichteten Gesamtnote des vorherigen Schulhalbjahres erhoben. Es zeigte sich, dass nur die strengsten 
elterlichen Regeln zur Gerätenutzung, insbesondere das Verbot, Smartphones im Schlafzimmer zu haben, sowie 
die Einschränkung der Smartphone-Nutzung am Abend, mit einer längeren Schlafdauer assoziiert waren. Die 
Schlafdauer war positiv mit der schulischen Leistung verknüpft, und dieser Zusammenhang verstärkte sich, wenn 
elterliche Regeln vorhanden waren. 
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