
Vrai ou Faux : 
Il faut dormir au moins 8h par nuit 

(réponse à la fin)

extrêmement importantes pour avoir une vie saine.

Savoir comment fonctionne le sommeil permet de mieux adapter son 
rythme.

02.

01.

Notre conseil : Avoir des horaires réguliers de sommeil permet à votre horloge 
biologique de mieux se synchroniser et donc de mieux dormir. Il en est de même 
avec des horaires réguliers de repas et d’activité sportive.

HORLOGE BIOLOGIQUE ou PROCESSUS CIRCADIEN : 
fonctionne sous un rythme de 24h et donne la sensation d’être en alerte 
ou somnolent. 

PROCESSUS HOMÉOSTATIQUE: détermine votre besoin en sommeil 
par l’accumulation d’une substance chimique dans le cerveau au fil des 
heures d’éveil et qui donne la sensation d’être endormi en fin de journée. 
C’est la pression de sommeil.

38°

37°

A la base du sommeil se trouvent 2 processus fonctionnant en parallèle et de 
manière indépendante, mais fortement interconnectés.

Imaginez un sablier où chaque grain représente cette molécule. 
Suite à l’accumulation vers le bas au fil de la journée, il y aura un grand 
besoin de le vider ! C’est le rôle du sommeil.

CHRONOTYPE : être du matin ou du soir est en partie défini génétiquement. 
Cela se modifie avec l’âge ou en se forçant à suivre un autre rythme (travail de 
nuit par exemple). 

Le besoin en sommeil est propre à chacun. Il existe des courts dormeurs (temps de 
sommeil < 6h sur 24h), des moyens dormeurs et des longs dormeurs ( > 9h de 
sommeil). Cet aspect est également génétiquement défini et change 
selon l’âge.
Il est recommandé pour un adulte de dormir entre 7 et 9h.

DU MATIN OU DU SOIR ? 

Il faut comprendre que chaque personne a un sommeil différent. Etre du matin avec 
un sommeil de longue durée ne voudra pas dire que vous serez plus efficace que
quelqu’un du soir et qui aurait besoin de peu de sommeil.

Nous vous conseillons d’adapter votre rythme de travail à votre rythme interne pour 
exceller en productivité. Faire une réunion à 8h du matin ne permettra pas la même 
vigilance et réactivité entre une personne du matin et une du soir.

Vous êtes plutôt du 
matin si:

- Vous pouvez être 
efficace très tôt le matin 
(5-6h) si besoin est
- Vous êtes efficace dès 
le le réveil
- Vous vous couchez tôt 
pour vous lever tôt

Vous êtes plutôt du 
soir si:

- Vous préférez faire une 
nuit blanche plutôt que 
vous réveiller très tôt
-- Vous vous couchez tard 
pour vous lever tard en 
vacances
- Le lever est difficile

6 heures

7-8 heures

Courts dormeurs

Notre conseil 1 : les applications ou objets proposant 
de la relaxation et de la méditation sont une aide 
pour votre endormissement. Vous pouvez également 
trouver des vidéos sur internet.

NotNotre conseil 2 : si vous tergiversez trop avant de 
dormir, prenez un carnet et notez toutes vos 
problématiques dedans. Ensuite posez le et réglez ça 
le lendemain.

LA POLYSOMNOGRAPHIE est un examen médical ayant pour objectif
d’enregistrer différents paramètres physiologiques pendant le sommeil
de la personne.

On peut tenir compte de plusieurs paramètres :

l’activité électrique cérébrale,
les mouvements des yeux,
l’activité musculaire,
le rythme cardiaque,
la fréquence respiratoire,
ll’activité (caractérisée par les mouvements),
la température..

Cela permet de détecter des éventuels troubles liés au sommeil.

Il existe de nombreux objets connectés (bagues, montres, bandeaux, coussins etc.) 
et applications mobiles qui permettent de mesurer son sommeil. Il faut faire 
attention car il existe beaucoup de choix et tous ne seront pas adaptés à votre 
sommeil et votre situation.

Si vous vous posez des questions, vous pouvez 
regarder les fondements scientifiques sur lesqu
els se basent les produits qui vous intéressent. Cela 
vous donnera une idée de la solidité scientifique de 
ce qui est proposé.

ETUDE DU SOMMEIL

Il est important de comprendre et d’accepter que les 
moments entre des jours de travail doivent être organisés 
pour, en priorité, maximiser la récupération.

Afin de ne pas être dérangé pendant que vous dormez, 
n’hésitez pas à mettre votre téléphone sur le mode avion 
ou l’éteindre.
 

Dans la même lancée, vous pouvez prévenir votre 
famille/colocataire/etc. que vous dormez afin de ne pas 
être réveillé pendant votre sommeil.

Vous pouvez prévoir des moments pour faire du sport. Si vous ne savez pas par 
quoi commencer, dites vous que même la marche à pied autour de chez vous est 
un premier pas !

Sur vos jours de repos, sortez ! 
C’est le moment de profiter de la lumière et de l’air frais.

TRAVAIL EN DÉCALÉ

Travailler en horaires décalés ne veut pas dire 
qu’il faut se couper du monde et arrêter d’avoir 
une vie sociale et familiale.
Il s’agit essentiellement de trouver l’équilibre 
entre tous ces paramètres et le bon temps de 
sommeil.

Effets avérés :Troubles du sommeil, diminution de la vigilance, syndrome métabolique

Effets possibles : hypertension artérielle, AVC.

Effets probables : troubles cognitifs, cancer, altération santé 
psychique, surpoids et obésité, diabète de type 2.

Divers secteurs sont concernés : hospitalier, aérien, 
militaire, sécurité, ouvrier, restauration etc.

Contrairement à ce que l’on pense, le travail en 
horaire décalé n’est pas rare en France car 
représentant 6 millions de personnes, soit 23% des 
salariés en 2016. Le travail de nuit (de 21h à 6h du 
matin), très fréquent en France, est un rythme 
assez destructeur pour les individus.

En comparaison à des journées typiques (9-17h), le travail peut être tôt le matin, 
l’après-midi ou encore le soir, ainsi que le weekend et la nuit. De manière générale, 
ce sont tous les rythmes qui sont atypiques.

TRAVAIL EN DÉCALÉ
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A la base du sommeil se trouvent 2 processus fonctionnant en parallèle et de 
manière indépendante, mais fortement interconnectés.

Imaginez un sablier où chaque grain représente cette molécule. 
Suite à l’accumulation vers le bas au fil de la journée, il y aura un grand 
besoin de le vider ! C’est le rôle du sommeil.

CHRONOTYPE : être du matin ou du soir est en partie défini génétiquement. 
Cela se modifie avec l’âge ou en se forçant à suivre un autre rythme (travail de 
nuit par exemple). 

Le besoin en sommeil est propre à chacun. Il existe des courts dormeurs (temps de 
sommeil < 6h sur 24h), des moyens dormeurs et des longs dormeurs ( > 9h de 
sommeil). Cet aspect est également génétiquement défini et change 
selon l’âge.
Il est recommandé pour un adulte de dormir entre 7 et 9h.

DU MATIN OU DU SOIR ? 

COURT OU LONG DORMEUR ? 

Il faut comprendre que chaque personne a un sommeil différent. Etre du matin avec 
un sommeil de longue durée ne voudra pas dire que vous serez plus efficace que
quelqu’un du soir et qui aurait besoin de peu de sommeil.

Nous vous conseillons d’adapter votre rythme de travail à votre rythme interne pour 
exceller en productivité. Faire une réunion à 8h du matin ne permettra pas la même 
vigilance et réactivité entre une personne du matin et une du soir.

Vous êtes plutôt du 
matin si:

- Vous pouvez être 
efficace très tôt le matin 
(5-6h) si besoin est
- Vous êtes efficace dès 
le le réveil
- Vous vous couchez tôt 
pour vous lever tôt

Vous êtes plutôt du 
soir si:

- Vous préférez faire une 
nuit blanche plutôt que 
vous réveiller très tôt
-- Vous vous couchez tard 
pour vous lever tard en 
vacances
- Le lever est difficile

6 heures

7-8 heures

Courts dormeurs

Notre conseil 1 : les applications ou objets proposant 
de la relaxation et de la méditation sont une aide 
pour votre endormissement. Vous pouvez également 
trouver des vidéos sur internet.

NotNotre conseil 2 : si vous tergiversez trop avant de 
dormir, prenez un carnet et notez toutes vos 
problématiques dedans. Ensuite posez le et réglez ça 
le lendemain.

LA POLYSOMNOGRAPHIE est un examen médical ayant pour objectif
d’enregistrer différents paramètres physiologiques pendant le sommeil
de la personne.

On peut tenir compte de plusieurs paramètres :

l’activité électrique cérébrale,
les mouvements des yeux,
l’activité musculaire,
le rythme cardiaque,
la fréquence respiratoire,
ll’activité (caractérisée par les mouvements),
la température..

Cela permet de détecter des éventuels troubles liés au sommeil.

Si vous en ressentez le besoin, n’hésitez pas à aller 
voir un médecin du sommeil pour avoir une analyse 
plus poussée de votre sommeil.

Il existe de nombreux objets connectés (bagues, montres, bandeaux, coussins etc.) 
et applications mobiles qui permettent de mesurer son sommeil. Il faut faire 
attention car il existe beaucoup de choix et tous ne seront pas adaptés à votre 
sommeil et votre situation.

Si vous vous posez des questions, vous pouvez 
regarder les fondements scientifiques sur lesqu
els se basent les produits qui vous intéressent. Cela 
vous donnera une idée de la solidité scientifique de 
ce qui est proposé.

ETUDE DU SOMMEIL

Il est important de comprendre et d’accepter que les 
moments entre des jours de travail doivent être organisés 
pour, en priorité, maximiser la récupération.

Afin de ne pas être dérangé pendant que vous dormez, 
n’hésitez pas à mettre votre téléphone sur le mode avion 
ou l’éteindre.
 

Dans la même lancée, vous pouvez prévenir votre 
famille/colocataire/etc. que vous dormez afin de ne pas 
être réveillé pendant votre sommeil.

Vous pouvez prévoir des moments pour faire du sport. Si vous ne savez pas par 
quoi commencer, dites vous que même la marche à pied autour de chez vous est 
un premier pas !

Sur vos jours de repos, sortez ! 
C’est le moment de profiter de la lumière et de l’air frais.

TRAVAIL EN DÉCALÉ

Un des éléments les plus importants est de bien équilibrer le temps entre 
sommeil et vie sociale.

Travailler en horaires décalés ne veut pas dire 
qu’il faut se couper du monde et arrêter d’avoir 
une vie sociale et familiale.
Il s’agit essentiellement de trouver l’équilibre 
entre tous ces paramètres et le bon temps de 
sommeil.
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