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Comment bien dormir ?
• Maintenir autant que possible des horaires réguliers de coucher et de lever,
• Adapter sa durée de sommeil à ses besoins,
• Se ménager un environnement favorable au sommeil (literie, température de la 

chambre proche de 18°C, obscurité, limitation du bruit),
• Pratiquer la sieste, bénéfique pour récupérer d'une dette de sommeil, et compléter 

un sommeil de trop courte durée,
• Pratiquer régulièrement une activité physique,
• Eviter le grignotage et respecter 3 repas par jour,
• Privilégier les boissons relaxantes (tisane, lait tiède, plantes...),
• Limiter l'exposition à la lumière en fin de poste et l'usage des écrans (téléphones...),
• Se coucher dès les premiers signaux de sommeil (bâillements, yeux qui piquent...).

Motifs de perturbations
• La consommation d 'alcool,
• Les excitants (tabac, café, thé, sodas, boissons énergisantes),
• Certains médicaments,
• Les excès alimentaires,
• Les modifications de l'état de santé psychique.

LES CONSEILS

En savoir plus
http://www.institut-sommeil-vigilance.org

LA SIESTE, C’EST QUOI ?

La sieste ne remplace pas 
une bonne nuit de sommeil !

La sieste est un temps de repos pris au cours de la journée (ou la nuit pour les 
travailleurs nocturnes), le plus souvent après le déjeuner.

Elle est recommandée :
A condition de ne pas gêner la nuit suivante, la sieste est souvent bienfaisante.

Les bienfaits :
C'est bon pour la santé et en plus c'est un vrai dopant !
C'est la bonne façon d'augmenter la vigilance du cerveau. La décharge d'adrénaline 
sécrétée au réveil augmente le rythme cardiaque et l'irrigation du cerveau.

Trois types de sieste :
La micro sieste : dure moins de 5 minutes et permet de dissoudre le stress. Elle 
n'est pas un sommeil réel, mais plutôt un micro sommeil.

La sieste "parking" : dure 15 à 20 minutes, dans un endroit calme, elle procure un 
effet ressourçant. Le sommeil ainsi procuré est constitué de sommeil lent léger 
uniquement.

La sieste "cycle de sommeil" : dure au moins un cycle d'environ 1h30. Elle est 
récupératrice et comprend un sommeil lent profond. Elle est conseillée à domicile, 
de retour d'un poste de matin par exemple. C'est également une bonne façon de 
réparer ou anticiper une nuit blanche. LE SOMMEIL

ET SIESTE
U N  E S S E N T I E L  P O U R  M I E U X  V I V R E 
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LE SOMMEIL EST ESSENTIEL. 

Il permet : 
• La récupération de la fatigue physique,
• La récupération psychique (mémorisation, régulation de l'humeur et 

de l'activité du stress),
• La récupération de l'organisme (reconstitution énergétique des cellules, stimulation 

des défenses immunitaires,...).

A court terme : Un bon sommeil permet de récupérer de la fatigue de la journée et 
d'assumer correctement les tâches du jour suivant (vigilance, concentration, ...).

A moyen et long terme : Il contribue à un bon état de santé globale.

Chacun son rythme !

On est du matin ou du soir. Une moyenne de 7 à 8 heures de sommeil est nécessaire 
par 24 heures. En dessous de 6 heures, le sommeil risque d'être insuffisant, générant 
une dette de sommeil.
La privation d'une heure de sommeil par jour représente une nuit par semaine ou 45 
nuits par an.

Une dette en sommeil entraîne un risque d'accident équivalent à celui de l'alcool :
17 heures de veille active équivalent à 0,5g d'alcool dans le sang.
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DES SALARIÉS FRANÇAIS 
DÉCLARENT ÊTRE SOUMIS AU MOINS UNE FOIS PAR MOIS AUX 
HORAIRES ATYPIQUES.44%

50% DES TRAVAILLEURS DE NUIT DÉCLARENT SOUFFRIR 
DE TROUBLES DU SOMMEIL PLUS ÉLEVÉS 
QUE LES TRAVAILLEURS DE JOUR.

Sources : INRS/Sleep Medicine Reviews/Sleep disorders in shift workers

CHIFFRES CLÉS

DES TRAVAILLEURS DE NUIT PRÉSENTENT UN RISQUE
PLUS ÉLEVÉ DE DÉVELOPPER UNE OBESITÉ 
QUE LES TRAVAILLEURS DE JOUR.29%

LE SAVIEZ-VOUS ?

LE SOMMEIL OCCUPE LE TIERS DE NOTRE VIE. 
À 60 ans on a dormi 20 ans dont 5 ans de rêves !

• 26 % des Français se plaignent de mal dormir,
• 10 % utilisent des médicaments pour dormir,
• 30 % des accidents de la circulation sont dus à des troubles de la vigilance,
• 24 heures de veille (nuit blanche) altèrent autant la vigilance  

qu’une alcoolémie à 1 gramme par litre de sang.

POURQUOI DORMIR ?

LE SOMMEIL EST LE GARANT D’UN BON ÉQUILIBRE PHYSIQUE ET PSYCHIQUE. 
Ce n’est pas une perte de temps.

Se priver ou être privé de sommeil peut provoquer :
• Irritabilité,
• Vision floue, réduction du champ visuel,
• Idéation lente et diminution de la capacité de jugement,
• Troubles de la mémoire avec manque d’imagination et d’anticipation,
• Sensation de fatigue accrue ,
• « Micro sommeils » : brefs endormissements pendant quelques secondes, non 

perçus par l’intéressé, source fréquente d’accidents de la route et du travail.

Adulte, la durée moyenne du sommeil est de 7 à 8 heures pour 60 à 70 % de la 
population. 

• 10 à 20 % sont des gros dormeurs : 9 à 10 heures
• 4 à 10 % sont des petits dormeurs : 4 à 5 heures 

Le sommeil évolue avec l’âge, vers 50 ans le sommeil s’allège, on se réveille plus tôt.

LE SOMMEIL, C'EST QUOI ?. LES 3 PHASES DU SOMMEIL.

UNE NUIT SE COMPOSE DE 4 À 6 CYCLES 
de sommeil d’une durée d’environ 1 heure 30.

Chaque cycle comprend :
UNE PREMIÈRE PHASE : L’ENDORMISSEMENT
On bâille, les paupières sont lourdes, on ressent 
une chute du tonus musculaire. Il faut dormir 
dans les 20 minutes qui suivent. Résister, c’est 
décaler son sommeil d’1 heure 30, pour retrouver 
une nouvelle phase d’endormissement.

UNE DEUXIÈME PHASE : LE SOMMEIL LENT
Il est nécessaire à la récupération de la fatigue 
physique. Durant cette phase, le sommeil est de plus en plus profond.

UNE TROISIÈME PHASE : LE SOMMEIL PARADOXAL
Il est rapide, 10 à 20 minutes chez l’adulte, c’est le sommeil des rêves. Il est nécessaire 
à la récupération de la fatigue psychique, de la mémoire et du stress.

ENTRE CHAQUE CYCLE : UNE PÉRIODE INTERMÉDIAIRE
Celle-ci, de quelques minutes, peut entraîner un état conscient ou inconscient, qui 
conduit à la reprise d’un nouveau cycle de sommeil ou à l’éveil.
La durée de chaque phase varie au cours de la nuit. Les phases de sommeil lent 
raccourcissent au profit des phases de sommeil paradoxal (rêves) qui augmentent.

LE RÉVEIL
Le bon réveil, c’est celui qui se produit à la fin du sommeil paradoxal. Interrompre 
un cycle est perturbant.
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SOMMEIL ET TRAVAIL
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Un manque d’une heure de sommeil par jour  
= un manque d’une nuit de sommeil par semaine


