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Face au stress scolaire : 
mieux dormir, bouger, 
se détendre
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Introduction

Stress scolaire chez les adolescents de Belgique francophone

➢ Plus élevé que dans les pays limitrophes [1]

➢ Stable entre 1994 et 2010

➢ Augmentation entre 2010 et 2018 [2]
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Introduction
Dans la littérature 

➢ Association entre stress lié au travail scolaire et persistance de 

plaintes somatiques et psychologiques [3-6]

➢ Association entre stress global et durée courte de sommeil [7]

➢ Association entre stress et activité physique [8]

Manque d’étude s’intéressant au stress scolaire et au stress lié au 

travail scolaire
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Quels liens entre le stress 
vis-à-vis du travail scolaire et 

le sommeil, l’activité physique 
et la sédentarité 

chez les adolescents belges 
francophones ?
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Contexte

L’enquête « Health Behaviour in School-aged

Children » (HBSC) 

➢ Menée tous les 4 ans dans 50 pays sous le patronage 

du Bureau Régional de l’Organisation Mondiale de la 

Santé pour l’Europe

➢ Multithématique



6L’ENQUÊTE HBSC EN FWB

Objectif enquête HBSC
Chez les élèves scolarisés en Belgique francophone de la 5e

primaire à la fin du secondaire 

➢ Décrire leurs comportements de santé, leur état de 

santé et leur bien-être

➢ Étudier les évolutions de ces comportements au cours 

des enquêtes

➢ Décrire les disparités démographiques, scolaires et 

sociales
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Contexte
En Belgique francophone

➢ Réalisée par le Service d’Information, Promotion, 

Éducation Santé (SIPES), à l’École de Santé Publique, 

Université Libre de Bruxelles (ULB)

➢ Avec le soutien de :

▪ La Région Wallonne

▪ L’Office de la Naissance et de l’Enfance

▪ La Commission Communautaire Française
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Méthodologie

Échantillon

➢ En 2018, participation de plus de 14 000 adolescents âgés de 10 à 
20 ans

Recueil des données par questionnaires écrits

➢ Standardisés au niveau international

➢ Auto-administrés en classe

➢ Trois versions : 5-6 primaires, 1-2 secondaires, 3-7 secondaires

Analyses sur

➢ 6 095 élèves du 2e et 3e degré du secondaire
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Méthodologie
Sommeil
➢ Difficulté à s’endormir > 1x/semaine

➢ Fatigue matinale ≥ 1x/semaine

➢ Durée de sommeil suffisante

Niveau d’activité physique globale suffisant
➢ Pratique d’un sport ≥ 3x/semaine + être physiquement actifs ≥

60minutes/jour

Sédentarité
➢ Nombre d’heures passées devant la télévision, à jouer à des jeux 

vidéos et à utiliser internet
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Résultats
En 2018

➢ 17,9 % des élèves du 2e et 3e degré du secondaire 
« beaucoup stressés » par le travail scolaire

➢ 27,8 % « assez stressés »

Caractéristiques sociodémographiques associées au stress lié au 

travail scolaire

➢ Sexe

➢ Filière 

➢ Niveau scolaire

➢ Statut migratoire
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Résultats : Niveau de stress scolaire des 
élèves du 2e et 3e degré secondaire en 

FWB selon leur sommeil
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Résultats : Niveau de stress scolaire des 
élèves du 2e et 3e degré secondaire selon 

leurs activités de loisir
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Résultats

En tenant compte des caractéristiques sociodémographiques 

Association entre stress scolaire et :
➢ Difficultés à s’endormir reste SS

➢ Fatigue matinale reste SS

➢ Durée de sommeil

▪ Garçons dormant suffisamment se déclareraient plus souvent 
« assez stressés »

▪ Filles : pas de variation
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Discussion
Méta-analyse de 2015 [9] : association sédentarité/santé mentale 

chez les enfants et adolescents

➢ Bien-être et qualité de vie : 14 études

▪ Risque de biais modéré à élevé

▪ Synthèse des données : forte association négative entre la sédentarité et le bien-
être ou la qualité de vie

➢ La sédentarité doit être considérée comme un facteur de risque 
indépendant pour la santé mentale

➢ Symptômes dépressifs : association en forme de U [10-12]
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Discussion
Étude norvégienne de 2003 [13] : association stress scolaire/activité 

physique de loisir et plaintes de santé

➢ 1 577 adolescents norvégiens de 15 ans (HBSC)

➢ Relation linéaire entre stress lié à l’école et déclarations de plaintes de 
santé

➢ Activité physique = modérateur

Limites

➢ Étude transversale ➔ pas de conclusion de cause à effet

➢ Relations bilatérales

➢ Données auto-rapportées
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Conclusion
Les élèves du 2e et 3e degré du secondaire se déclarent plus stressés 
quand
➢ Problème de sommeil

➢ Activité physique globale insuffisante

Promotion de la santé
➢ Prise en compte simultanée de ces déterminants

➢ Pour améliorer le bien-être des adolescents

Cellule bien-être [14] : intégrer un projet santé à l’école
➢ Lieu d’articulation des actions/projets favorisant le « bien vivre à 

l’école » et le « vivre ensemble »

➢ Lieu de réflexion sur la cohérence et la continuité des actions

➢ Lieu d’identification d’éventuelles demandes du public cible
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Article disponible sur la plateforme 
Manger Bouger :

http://mangerbouger.be/Face-au-stress-
scolaire-mieux-dormir-bouger-se-detendre

MERCI POUR VOTRE ATTENTION
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http://mangerbouger.be/Face-au-stress-scolaire-mieux-dormir-bouger-se-detendre
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