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Le sommeil en Suisse:



Le sommeil en Suisse:

https://www.letemps.ch/suisse/suisse-dortelle-bien



Le sommeil en Suisse:



Le sommeil en Suisse:



Histoire du sommeil:

Jusqu’au 19ème siècle, le type de sommeil est biphasique



Histoire du sommeil:

A partir du 19ème siècle jusqu’à nos jours le type de sommeil est monophasique



Un constat… 

• Le développement des techniques et technologies au cours des derniers siècles a
pu faire croire à une maîtrise totale de nos réalisations, de notre environnement et
à une élimination des risques associés.

• En réalité c’était ne pas considérer l’importance des facteurs humains (accidents
liés à des erreurs humaines) et, à ce titre, le rôle déterminant de la vigilance et de
sa gestion dans la prévention des risques de santé (burn-out) et d’accidents (du
travail, du trafic, industriels).

• C’est pourquoi une connaissance approfondie de l’évolution de sa vigilance tant
de veille que de sommeil: un atout pour la qualité du travail et la prévention des
accidents du travail.



La physiologie du sommeil:
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La physiologie du sommeil:



La connaissance de la chronobiologie de la vigilance: 
les cycles d’activité et de repos.

«La chronobiologie est l'étude des rythmes biologiques de l’homme dont ceux de la vigilance et
des performances. (…) L’organisme dispose d’un système d’horloges biologiques internes
appelé par Wever (1979) système circadien capable de mesurer le temps. Le maintien de la
cohérence temporelle de l’organisme humain est une condition indispensable au maintien de
son équilibre biologique, psychologique et social». (Hadj-Mabrouk & al. (2001))

«Le sommeil est un besoin physiologique: il est indispensable à la vie tant au plan physique
que psychique. L’insomnie a des conséquences sur la vie quotidienne des personnes qui en
souffrent. Le manque de sommeil provoque, au-delà de la sensation de fatigue,
l’abaissement des performances psychomotrices (vitesse de réaction) ou psychologiques
(anxiété, irritabilité, difficultés de concentration). De plus, la somnolence qui peut en
découler est responsable d’accidents de la route et du travail notamment». (OBSAN, 2016)



L’intérêt de la détermination de nos différents cycles de 
veille et de sommeil.

•une phase active, chaude, entre 5 et 8 heures du matin; 

•une phase de repli, de fatigue, de faibles performances physiques entre 11 et 14 heures;

•une nouvelle phase de haute vigilance entre 17 et 20 heures; 

•une phase de fatigue et de très faible vigilance entre 23 heures et 2 heures du matin; 

•la phase la moins active se situe entre 2 heures et 5 heures du matin. 

Image et texte extrait:
http://sommeil.univ-lyon1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php
Pages consultées le 31 octobre 2018

http://sommeil.univ-lyon1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php
http://sommeil.univ-lyon1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php


Les courbes de la vigilance/24h



L’IMPORTANCE DU FACTEUR HUMAIN. 
VIGILANCE ET PERFORMANCE DÉCISIONELLE, DANS UN MONDE 

PROFESSIONNEL STRESSANT

▪ AUGMENTATION DES CHARGES DE TRAVAIL ET ACCÉLÉRATION DES RYTHMES 
DES TÂCHES PROFESSIONNELLES

▪ NIVEAUX D’EXIGENCES ADAPTATIFS DE PLUS EN PLUS ÉLEVÉS TECHNIQUEMENT

▪ «Les troubles psychosociaux (dépression, mal-être, burn-out…) représentent
aujourd’hui la première pathologie au travail en Suisse romande, devant le mal
de dos et les troubles musculo-squelettiques (…)»

(Nivez, 2014) Consulté le 31.10.18 https://www.letemps.ch/economie/suisse-parmi-plus-mal-notees-matiere-sante-travail
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La prévention et les signes à repérer:



«Pouvoir se reposer au cours du poste de nuit : 
un atout pour le travail ?» Tirilly, G., Barthe, B., Gentil, C. (2015) 

Les résultats sur « le niveau de somnolence » (KSS) montre que d’avoir pris du repos (1 ou 2) permet à 

l’IDE d’être moins somnolent à la fin de sa nuit de travail. L’autre résultat important est que le fait d’avoir 

pris des temps de repos améliore la perception de la « qualité du travail » fournit, surtout en fin de poste. 



Objectifs pour mieux prévenir les troubles du sommeil:

▪ Informer, sensibiliser, former

• Pour l’ensemble du personnel (direction, ressources humaines, les employés)
aux risques professionnels secondaires aux troubles de la vigilance de veille et
de sommeil

• Mieux connaître ses rythmes de sommeil et d’éveil dans un but de prévention
des accidents et d’optimisation de la performance décisionnelle (agenda du
sommeil, échelles d’auto-évaluation, etc.)

• Améliorer la qualité de vie au travail et extraprofessionnel (familiale et sociale)

• Préparation mentale

• Exercice pratique (expérimenter l’auto-hypnose)

• Chacun peut construire sa «boîte outil» en fonction de ses besoins

Mots clés: vigilance, chronobiologie, techniques de récupération



Pourquoi proposer des temps de repos?
La sieste de jour en entreprise?

Récupérer dans un espace de temps très court son efficience et sa capacité décisionnelle.

Une sieste de 20 minutes en début d’après-midi permet entre autre de se ressourcer, d’améliorer
l’attention, la vigilance et récupérer une dette de sommeil récente ou plus ancienne.

Il est important d’être en forme pour bien dormir:

savoir bien récupérer durant la journée (période de veille) pour aborder un sommeil de qualité.

Pour Eric Mullens, dormir est une nécessité vitale: «Que fait celui qui a soif? Il boit. Comment réagit-on
quand on a faim? On mange. Et quel comportement doit avoir une personne qui a sommeil? Eh bien non,
elle ne prend pas de café ou de stimulant ou quelque boisson énergisante, mais elle dort. » (2009).



La sieste, un médicament naturel:



La sieste, un médicament naturel:



Les projets à venir:

Avec le professeur Björn Rasch au département de psychologie à l’université de Fribourg

dans le cadre d’un travail de fin d’étude (Bachelor en psychologie)



Questions?
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Merci de votre attention

Prochaines rencontre autour du sommeil et de la sieste

Le jeudi 13 octobre 2022 à l’espace de coworking 

Ichibani à Rolle de 10h à 12h

Conférences en visio avec Brice Faraut



Merci de votre attention


