
Conseils

pour mieux dormir

PROVENCE-ALPES-CÔTE D’AZUR-CORSE

 Prévention des risques professionnels 

« En quelques décennies, la durée moyenne de notre sommeil a été réduite d’une 
heure par nuit. Or,  dormir a une importance vitale pour notre bien-être, autant que 
l’air que nous respirons. Un sommeil de qualité réduit le stress, renforce le système 

immunitaire, soutient le dos et aide le corps à récupérer.
PRENEZ  LE TEMPS DE DORMIR ! »

Message du National Institutes of Health, le plus important organisme de recherche médicale des États-Unis
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Le sommeil est constitué d’une succession de 
cycles composés chacun de deux phases de 

En fonction des besoins individuels, une nuit 

assoupi, mais il est encore très sensible aux 

Le sommeil lent profond est prédominant durant 

qu’a lieu la production de l’hormone de croissance 

Le sommeil paradoxal prédomine, au contraire, 

QUELQUES RAPPELS

 

Un cycle  
1 h 30 en moyenne

Une nuit  
4 à 6 cycles

La mémorisation des phases de latence (phase de réveil entre les 
cycles, durant moins de 3 minutes) augmente avec l’âge et peut donner 
l’impression de mauvais sommeil. 



3

POUR PASSER UNE BONNE NUIT

 Adopter des horaires de sommeil réguliers 

de repos avec un réveil si besoin et prendre le 

 Une courte sieste en début d’après-midi 

longue sieste qui peut occasionner un réveil 

 Faire de l’exercice physique régulièrement en 

 

 

 
retarde l’endormissement et rend le sommeil 

mais favorise l’instabilité du sommeil et les 
réveils nocturnes, il aggrave également les 

 
en portant des protections auditives si besoin, et 

téléphone portable, l’ordinateur, la télévision… 

 

moins 30 minutes avant le sommeil, réserver 

 Prendre une douche tiède avant de se 

 

 Ne pas se coucher trop tôt, ne se mettre 

 Se coucher dès les premiers signaux de 

minutes et ne reviendra qu’au prochain cycle, 

 Pratiquer des exercices de détente et de 

vider son esprit de toute pensée liée au travail 
et au stress, techniques de visualisation 
mentale…

Après 20 minutes sans endormissement et une attente pénible, se 
lever et pratiquer une activité calme (lecture, musique douce, travail 
manuel…), de façon à rompre la recherche du sommeil et diminuer 
l’énervement



4

PROVENCE-ALPES-CÔTE D’AZUR-CORSE

EN SAVOIR PLUS

votre médecin du travail ou l’équipe 

pluridisciplinaire de votre Service de 

Santé au Travail

membre de Présanse Paca-Corse

ET LES SOMNIFÈRES ?

  

 
sophrologie, exercices respiratoires, Taï-

comportementales basées sur  la 

 Acupuncture 

 Musicothérapie

 Phytothérapie et minéraux = extraits 

 Fleurs de Bach

la conviction qu’il est incapable de dormir sans 

les personnes s’endormant avec un somnifère 

Les somnifères ou hypnotiques ne seront 
prescrits qu’en dernier recours dans certaines 
situations, uniquement sur avis médical et ce 

Ils occasionnent des effets secondaires dans la 

implication dans les accidents du travail ou de la 

Ils masquent les signaux naturels du sommeil 
et, de fait, aggravent le handicap de celui qui  ne 

L’augmentation de la durée du sommeil se fait 

Les somnifères perdent très rapidement de leur 

Ils sont contre-indiqués en cas de suspicion 

 www.institut-sommeil-vigilance.org

 www.reseau-morphee.org

 www.sfrms.org


