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Avant-propos
Une France sans sommeil



Il n’a fallu que quelques décennies pour transformer notre société encore pastorale et rurale, fortement guidée par les saisons et soumise à l’alternance saisonnière du rythme jour-nuit, en une époque urbaine et industrielle où il devient presque interdit de dormir de manière publique. Je me souviens enfant, au cours de l’été, avoir croisé, en pleine journée, des familles allongées après un bon déjeuner dormant en plein air, sur des couvertures étalées sur l’herbe, ou sur leurs vestes, une heure ou deux, la tête parfois protégée du soleil par un chapeau ou un journal. Et aussi des personnes âgées, assises devant leur maison, sommeillaient tranquillement en attendant des visites. Des enfants et même des adolescents faisaient la sieste, sans portable ni tablette, dans la sourde chaleur du début d’après-midi.

Ailleurs aussi, en Chine, au début des années 2000, les vendeurs allongés à tour de rôle sur leurs bancs des magasins, repliés sur eux-mêmes dans les transports publics, ou par terre devant leurs vélos, dans les trains, dans les gares, indifférents au rythme effréné. En Inde, un sommeil sans tabou dans les rues, sans doute plus facilement public pour les hommes que pour les femmes, celles-ci se reposant plutôt à l’abri des maisons ou allongées à l’arrière des rickshaws. Un sommeil naturel.

Aujourd’hui, c’est comme s’il était interdit de dormir : peur du regard des autres, de sa faiblesse, crainte pour sa sécurité, ou transformation bien réelle de la société qui nous a fait sortir de nos rêves et nous tenir toujours éveillés.








Chapitre 1
Interdit de dormir au travail



S’il y a un secteur où il est bien sûr interdit de dormir dans la journée, c’est au travail ou on se doit de paraître toujours vigilant et en forme quels que soient les conditions, les horaires et la charge de travail. La tête qui dodeline dans une réunion est d’abord moquée gentiment, puis si cela continue, reprise fermement par le manager qui dira au « récidiviste » : « Il faut moins faire la fête le soir. » « On n’est pas payés à faire la sieste. » Le mode d’organisation des bureaux en open space laisse encore moins de chance aux adeptes de la sieste, chacun surveillant l’autre sans en avoir l’air. Depuis la mise en place systématique du télétravail, il est pourtant probable et notoire que beaucoup puissent enfin faire la sieste un ou deux jours par semaine sans avoir à s’en justifier.


Articuler sommeil et travail


Le droit du travail et la sieste

Mais le droit du travail français ne réglemente pas la possibilité d’une sieste au travail, contrairement au droit du travail japonais ou au droit chinois qui ont inclus la possibilité de sieste dans la constitution. Et les rares cas de jurisprudence de la Cour de cassation rapportant des conflits autour des endormissements au travail ne sont pas très encourageants pour les adeptes de la sieste en France.

Ainsi cette décision de la Cour de cassation no 1626-095 de 2012 qui aborde sincèrement la question dans sa description.

« Agent de maîtrise et responsable du laboratoire de qualité de notre société, vous étiez le seul salarié de votre service présent pour assurer l’activité le vendredi 5 octobre 2012 ; en début d’après-midi, la responsable administrative de notre société, en ouvrant la porte de votre bureau et après avoir entendu le bruit d’une chute d’une petite barre métallique, vous a surpris allongé, derrière la machine à traction, vous réveillant par surprise. Celle-ci n’a pas été dupe sur le fait que l’utilité de cette barre métallique était de vous prévenir de l’entrée d’une personne par le bruit produit par sa chute ; le jour même, un peu plus tard, un de vos collègues, agent de la logistique, est passé par votre laboratoire afin de vous saluer. Or, en ouvrant la porte, il vous a aperçu allongé, clairement endormi et ronflant et ce, toujours derrière la machine à traction […] à ce jour, la réitération de ces faits n’est pas tolérable ; ils remettent en cause la confiance qui vous était accordée jusqu’à présent ; en effet, votre fonction ainsi que votre catégorie professionnelle requièrent de votre part une grande attention ainsi qu’une totale concentration sur votre poste de travail […] ce comportement est tout à fait inacceptable puisqu’il contrevient aux attentes légitimes de notre société à l’égard d’un salarié et caractérise le non-respect manifeste de votre contrat […] compte tenu de la gravité des faits, votre maintien dans l’entreprise s’avère impossible, y compris pendant la durée de votre préavis… »


Et aussi cette décision de la Cour de cassation no 1614-179 de 2017 plus grave, puisqu’évoquant un accident mortel lié à la somnolence du salarié qui se traduit par son habitude de faire la sieste régulièrement.

« Par ailleurs, au cours de l’entretien, l’accident de la route dans lequel vous êtes impliqué a été évoqué. En effet, jeudi 17 mars à 4 h 30 du matin, vous avez percuté un automobiliste à l’entrée de Blainville en vous rendant sur votre lieu de travail avec votre véhicule personnel. Dans cet accident, le jeune homme qui arrivait en face est décédé sur le coup. Légèrement blessé physiquement, vous avez été en arrêt de travail pendant deux semaines mais, comme vous, nous ne vous imaginons plus à bord d’un poids lourd de 44 tonnes. À la suite de l’enquête de gendarmerie, à laquelle nous avons également été confrontés, vous avez récupéré votre permis de conduire. En présence de Mme A, vous avez reconnu vous être endormi et provoqué l’accident mortel. Vous avez en outre été reconnu apte à retravailler par le médecin du travail lors de votre visite de reprise du 29 avril 2011. En revanche, vous n’avez pas évoqué avec le docteur en charge de votre dossier lors de cette visite médicale, vos réels problèmes de somnolence, d’assoupissements inopinés. Vous lui avez sciemment dissimulé par exemple que vous profitiez quotidiennement des déchargements pour faire la sieste. Naturellement, cette pratique sous-entendait que le cariste vous réveille jusqu’à parfois trois reprises pour charger entièrement votre remorque. Les fournisseurs de nos clients nous ont régulièrement fait part de vos mauvaises habitudes. […] Ces éléments laissent à penser que M. B était, à la date de son licenciement, un adepte de la sieste, y compris les jours durant lesquels il exerçait son activité professionnelle, aucun autre élément du dossier n’établit qu’il aurait volontairement dissimulé au médecin du travail le fait de présenter les signes d’une maladie telle que narcolepsie, cataplexie ou hypersomnie, à l’évidence radicalement incompatible avec l’exercice de sa profession de chauffeur routier. »


Inversement, s’endormir à son poste de travail à 4 heures 30 du matin pour un salarié de 50 ans, qui n’avait pas de travail de sécurité, ne semble pas une cause de licenciement valable selon la décision de la Cour de cassation no 18-10.628 du 23 octobre 2019.

« En second lieu de l’absence de M. F à son poste de travail le 29 janvier 2014 à 4 h 30, le fait était réel ; qu’il avait été constaté ; que cependant le salarié n’était pas à l’extérieur de l’entreprise, mais avait été trouvé assis au bureau de M. E, son supérieur, par celui-ci “lumière éteinte, les yeux rougis par la fatigue” ; que selon le témoignage de M. E, le salarié, le lendemain, avait envoyé “un SMS à son responsable fonctionnel disant qu’il a des problèmes personnels” ; qu’un tel fait, certes fautif, n’empêchait pas la poursuite du contrat de travail pendant la période préavis ; qu’au regard d’un parcours professionnel de plus de vingt-trois ans sans la moindre difficulté, ni la moindre remarque, le licenciement prononcé apparaissait une sanction disproportionnée à cette unique faute ; que non seulement la faute grave n’était pas caractérisée mais le licenciement prononcé se trouvait dépourvu de cause réelle et sérieuse. »


Et quelle meilleure illustration de ce débat qu’un fait divers rapporté par l’AFP le 14 janvier 2020 sous le titre : « Licencié après une photo de lui endormi, un agent de propreté poursuit son employeur ». La dépêche relate qu’un agent à la propreté de la ville de Paris porte plainte contre son licenciement, acté après la diffusion d’une photo le montrant allongé endormi sur un rebord de vitrine, dans sa tenue verte et jaune fluo d’agent de propreté, pieds nus, avec le commentaire suivant : « Voilà à quoi servent les impôts locaux des Parisiens à payer les agents de propreté à roupiller, on comprend pourquoi Paris est si dégueulasse. » L’agent est ensuite convoqué par son employeur concessionnaire de la ville de Paris pour la propreté et est licencié pour « faute grave » devant le conseil des prud’hommes. « Cette attitude révélant votre volonté de vous assoupir durant votre service a fait l’objet d’une sévère réclamation de notre client », cite l’AFP, ainsi que la réponse de cette société sur Twitter : « Notre société X ne cautionne pas ce type de comportement de la part de ses collaborateurs. La personne qui apparaît sur la photo fait l’objet d’une procédure disciplinaire. »




Les napping rooms :
un nouvel attrait des start-up

Les temps changent et le sujet n’est plus tabou, loin de là, pour les start-up et géants des GAFAM pour lesquels la salle de sieste prend le nom branché de napping room, quel que soit le pays de sa filiale. À côté du baby-foot et de la cuisine en open space avec fruits et bière à volonté, il s’agit d’une nouvelle façon d’attirer la génération Y dans les grandes entreprises, qu’ils boudent, et les start-up, qu’ils affectionnent.

Tout commence en Californie dans les grandes entreprises de la Silicone Valley de Palo Alto ou de Mountain View autour de l’université Stanford. Chez Google, la santé et le bonheur au travail sont des arguments des ressources humaines pour fidéliser les jeunes ingénieurs de data-science venus du monde entier. Le climat californien très chaud en mi-journée, lorsqu’on sort des bâtiments hautement climatisés, incite à la sieste. Chacun sait quels sont ses objectifs de travail et ces employés hautement diplômés se mettent le plus souvent une grande pression eux-mêmes. L’architecture intérieure avec de grands lieux de vie et des grands fauteuils à oreillettes, très confortables pour reposer la tête, incitent à s’installer de manière « cool », un ordi sur les genoux et les écouteurs sur les oreilles ou iPods branchés en permanence, à se laisser aller à dormir. Et c’est tout à fait accepté et même encouragé, de même que l’activité physique ou les séances de yoga. Certains sites s’équipent même de fauteuils de sieste ultra-technologiques comme les MetroNaps de la société de high-tech EnergyPod. Conçues comme de très confortables chaises longues, elles sont coiffées au niveau de la tête d’une large coque qui se déplie et se replie pour isoler les siesteurs des regards mais aussi les mettre dans une ambiance favorable à une sieste de vingt minutes avec musique à choisir parmi un répertoire relaxant, lumière tamisée et chaude qui s’éteint progressivement et possibilités de programmes de relaxation. On s’endort d’un côté, on se réveille agréablement de l’autre : la capsule vous réveillant de manière progressive et dynamique, adoptant parfois les oscillations de nos berceaux, pour que la sieste ait un vrai effet ressourçant.

Cette culture de la sieste s’étend depuis quelques années à de très nombreuses entreprises y compris en France où Orange, Renault, AXA et plusieurs grandes banques et cabinets d’avocats, et même des groupes hospitaliers comme l’AP-HP ou les hospices de Lyon, proposent des espaces siestes, la plupart du temps réservés aux activités tertiaires, plus qu’aux sites industriels ou commerciaux.

Les équipements individuels y sont cependant souvent moins sophistiqués que ceux précédemment décrits, parfois de simples transats protégés des regards, parfois même des petites tentes où on peut s’allonger, ou des coussins à poser sur sa table de travail. D’autres ont tenté de vraies salles de sieste avec plusieurs lits simples dans un espace commun aux lumières tamisées, mais dont les taux d’occupation sont souvent décevants. D’une part parce qu’il faut s’y inscrire et que le contrôle relève souvent des ressources humaines. Ensuite car les conditions d’hygiène sont souvent difficiles à optimiser. Il y faudrait des professionnels comme dans les long-courriers pour renouveler oreillers et couvertures en fonction de leur propreté. La pandémie de covid ayant de plus interdit ce type d’usage commun pendant de longs mois.

Au-delà de l’aspect communication de la part des entreprises pour montrer à leurs salariés qu’ils se soucient de leur bien-être, il y a parfois une sincère préoccupation des responsables des ressources humaines et des médecins du travail pour la santé de leurs salariés. Le regroupement de sièges sociaux à la périphérie des grandes villes dans des sites plus économiques, mais pas facilement accessibles, s’est accompagné d’une augmentation du temps de trajet des employés. Souvent la contrainte de venir en voiture, ou à défaut de prendre des transports bondés et inconfortables. En favorisant les siestes, on permet ainsi aux salariés de récupérer un peu de leur dette de sommeil qui peut avoir un effet préventif sur les accidents. Beaucoup de managers ont aussi conscience que le rythme de travail imposé dans les open spaces bruyants et sans intimité et difficile à supporter sur de longues journées, et qu’il y a un vrai besoin de coupures et de ressourcement, pour avoir une activité efficace dans la durée.

Mais ils ont aussi du mal à savoir comment limiter et contrôler les potentiels siesteurs excessifs. L’image de Gaston Lagaffe endormi (« ZZZ… »), le héros de bande dessinée de Franquin, a la vie dure : « Ne pas déranger, je bosse… » La tête ou les pieds sur le bureau, traînant même debout son éternel oreiller, il est le symbole de la grande difficulté à réveiller un siesteur démotivé au travail autrement que par une sanction. Un risque que beaucoup de responsables de ressources humaines ne sont pas prêts à prendre.




La sieste : quand, comment,
combien de temps et pourquoi ?

« Mais êtes-vous pour ou contre la sieste ? » C’est amusant, car cette question m’est souvent posée dans les conférences ou par les journalistes, un peu comme s’il y avait un débat de société autour de la sieste. La réponse est que je suis pour : la sieste est naturelle, physiologique. Elle peut être vraiment récupératrice mais quand, comment, combien de temps et pourquoi ?


Quand faire la sieste ?

C’est à la mi-journée que nous avons tous ce besoin de récupérer ; idéalement entre 13 et 15 heures. Il n’y a pas à ce jour d’explication biologique à ce besoin de sieste, pas de variation de notre température, de notre métabolisme, de sécrétions hormonales, contrairement à ce qui se passe la nuit. Le niveau de mélatonine est indétectable, le rythme cérébral est normal. Il y a bien sûr une correspondance avec le pic de température externe qui est souvent le plus haut à midi. Mais il s’agit de la période la plus favorable à la sieste chez l’humain, celle pendant laquelle une majorité d’entre nous auront tendance à s’endormir, même si leur sommeil nocturne est bon par ailleurs.




Comment s’installer pour la sieste ?

Pas besoin de se mettre au lit et en pyjama pour faire la sieste. Il suffit d’un siège confortable ou même tout simplement d’être assis sans danger. On peut bien sûr s’allonger, mais en laissant la lumière rentrer dans la pièce pour éviter de partir trop longtemps ou profondément. Un petit oreiller comme on en trouve dans les avions, un tapis de gymnastique si on se trouve dans un endroit isolé, un masque de nuit en tissu léger sont aussi des accessoires facilitateurs de la sieste. Ce sont ces outils simples que nous conseillons aux sportifs qui viennent apprendre à siester avec nous avant les compétitions.




Combien de temps pour une sieste ?

On distingue trois types de sieste dont l’utilité est différente.

• La microsieste de trois à cinq minutes. Assis en position confortable elle se pratique dans les transports ou au bureau. On ferme les yeux et on respire bien à fond en essayant d’associer sa respiration à des idées plaisantes, une ambiance d’été, une après-midi à la campagne, un visage aimé. Cette sieste était recommandée par Salvador Dalí qui la pratiquait une cuillère dans la bouche, car au moment de l’endormissement la cuillère tombait et le réveillait. On perd ainsi facilement contact et la perte de tonus musculaire associée nous éveille. La microsieste ne comprend qu’un peu de sommeil léger, jamais de sommeil profond. Parfois on ne parvient pas à s’endormir. Mais l’effet relaxant, reposant est réel. On peut la pratiquer plusieurs fois par jour, surtout lorsqu’on est soumis à des rythmes ou des préoccupations intenses.

 

• La sieste courte. C’est la plus efficace. La durée la plus recommandée est de quinze à vingt minutes. Assis en position confortable, en prévoyant un appui pour la tête, ou allongé, pas nécessairement sur un lit, sur un canapé, sur un banc, dans sa voiture en baissant le dossier du siège lorsqu’on fait une longue route, sur la plage, dans un fauteuil relax, dans l’herbe. Il faut prévoir de se faire réveiller ou, le plus simple, de mettre une alarme vingt minutes plus tard – son mobile en mode avion, pour ne pas se faire réveiller par un appel ou un SMS inopportun. À la maison, dans le train, l’avion ou dans une situation de pleine sécurité, on peut mettre un masque en tissu sur les yeux, écouter une musique relaxante. Et puis se laisser aller au sommeil, en essayant au départ de se relaxer, de quitter les pensées quotidiennes parasites pour les remplacer par des images heureuses, chaleureuses même si elles sont un peu décalées par rapport au contexte extérieur, de contrôler sa respiration calmement. La sieste courte comprend souvent du sommeil léger, les stades un et deux du sommeil.

 

Lorsque nous avons fait il y a quelques années une revue de la littérature sur la sieste avec Brice Faraut, Thomas Andrillon et Marie-Françoise Vecchierini de notre équipe VIFASOM, nous avons identifié plus de cent articles scientifiques qui démontraient son efficacité. La sieste courte est efficace, et c’est bien connu, sur l’attention, le temps de réaction, la mémoire, la fatigue. Mais elle a aussi une efficacité biologique, en particulier chez les personnes privées de sommeil, sur la restauration de l’immunité, la prévention des risques cardio-vasculaires, la diminution des douleurs, la réparation des blessures. Une sieste courte est donc particulièrement recommandée en cas de sommeil insuffisant, moins de six heures par vingt-quatre heures. Mais plutôt que de se laisser dominer par une sieste spontanée dans le train, le métro ou au travail, mieux vaut organiser soi-même une sieste récupératrice. Beaucoup nous disent qu’ils ne parviennent pas à faire la sieste. Je les comprends, ce n’est pas toujours facile de se détendre et de se laisser aller en pleine journée, dans un contexte social et/ou familial parfois tendu. Mais il faut savoir en parler autour de soi et ne pas renoncer, par exemple le week-end et pendant les vacances pour commencer. La sieste se pratique un peu comme un mouvement de sport ou de gymnastique, plus on la répète, plus c’est fluide et satisfaisant et plus ça vient facilement.

Nous avons régulièrement enregistré le sommeil des siestes de volontaires lors de nos recherches. Si la plupart s’endorment en sommeil léger en quelques minutes, d’autres ne parviennent pas à s’endormir, c’est-à-dire à faire au moins une minute de sommeil continu. Mais il leur arrive de dormir quelques secondes puis ils se réveillent. Parfois on a l’impression qu’une partie de leur cerveau dort tandis que l’autre est réveillée. Cette analyse microstructurale de la sieste n’a pas révélé tous ses mystères mais il semble que le cerveau se débrouille grâce à sa plasticité pour se reposer lorsque les circonstances le permettent dans la journée, même si nous n’en avons pas toujours conscience. D’autres siesteurs vont s’endormir en sommeil profond avec du stade trois de sommeil. Ce sont souvent des personnes en dette sévère de sommeil. Lorsqu’on sieste en sommeil profond, le réveil est très difficile. On est dans « le cirage », dans « le pâté ». Il faut parfois dix à vingt minutes pour reprendre une attention normale et le bénéfice de la sieste est perdu. C’est pourquoi on recommande de ne pas prolonger la courte sieste plus de vingt minutes, car après ce délai la probabilité d’avoir du sommeil profond est plus élevée.

 

• Le somme ou cycle de sommeil. C’est une sieste de longue durée qui permet de compléter un sommeil trop court. On la recommande aux travailleurs de nuit ou en horaires décalés qui ne parviennent pas à récupérer suffisamment lors de leur premier épisode de sommeil, ou aux malades en convalescence d’un accident ou d’une maladie grave. Le mieux est de s’allonger dans une tenue détendue, sur son lit mais sans confondre le jour et la nuit. Il ne faut pas faire le noir complet, laisser le bruit, la lumière, pour maintenir le contact avec la vie extérieure. Un somme a la durée d’un cycle de sommeil de soixante à quatre-vingt-dix minutes et comprend du sommeil profond et du sommeil paradoxal. À la fin de ce cycle, on reprend contact avec l’extérieur et c’est alors qu’il faut avoir l’énergie de se lever, de se stimuler pour éviter de repartir dans un nouveau cycle qui risquerait de perturber le sommeil de la nuit suivante.

Là aussi, la pratique régulière des sommes permet de se connaître, de déterminer la durée idéale, propre à chacun, et de faciliter son réveil par une alarme progressive.

J’ai souvent eu l’occasion de conseiller et de visiter des sites industriels avec des personnes travaillant la nuit qui me témoignaient qu’elles étaient incapables de dormir plus de cinq heures de suite tant le décalage horaire, le bruit, le stress les maintenait tendus en rentrant à la maison. Ce conseil de pratiquer des « sommes » de manière informelle dans la journée pour compléter leur temps de sommeil peut changer leur vie. Beaucoup m’ont dit qu’ils se sentaient déculpabilisés de dormir en pleine journée, y compris vis-à-vis de la famille et de leurs jeunes enfants, qu’ils ressentaient à quel point ce rattrapage par étapes leur avaient fait remonter la pente de la fatigue et de la privation de sommeil.






Narcolepsie et sieste au travail

Mais la sieste au travail qui semble banalisée dans le discours grand public reste un sujet tabou dans bien des univers professionnels. Je m’en rends régulièrement compte lorsque j’aborde le sujet avec les patients souffrant de narcolepsie. La narcolepsie est une maladie rare dont le principal signe est une hypersomnie très invalidante car elle vous oblige à dormir douze à seize heures par vingt-quatre heures avec des épisodes irrépressibles de sommeil. Elle survient en quelques mois, souvent chez des jeunes adultes qui avaient un sommeil normal auparavant et qui se retrouvent comme des vraies marmottes pendant leurs études ou en début de parcours professionnel. Le plus souvent cette attitude est incomprise par l’entourage et par les professeurs qui l’attribuent au mieux à un manque de sérieux du patient, qui est soupçonné de faire la fête ou de passer ses nuits sur Internet. Au pire on croit à un désintérêt pour le travail. Ce malentendu débouche le plus fréquemment sur une orientation vers une prise en charge psychiatrique pour dépression ou burn-out, conduisant parfois à la prescription d’antidépresseurs et infligeant l’impression d’une crise sans fin. Ces patients racontent la panique d’aborder le monde professionnel avec ce handicap invisible. Faut-il en parler ou non à son supérieur hiérarchique, à ses collègues, au médecin du travail ? Un de mes anciens patients a longtemps travaillé dans une entreprise frigorifique, en chambre froide, et il pouvait lui arriver de s’endormir, à la grande joie de ses collègues qui ne l’ont jamais laissé « refroidir » trop longtemps. Un autre m’a longtemps laissé inquiet car il était le baby-sitter de trois jeunes enfants qui le réveillaient quand ils avaient faim. Ou encore cette enseignante qui ne pouvait pas surveiller les devoirs sur table de ses lycéens car elle s’endormait systématiquement à son bureau. Ou encore ce producteur de films qui avait la réputation de ne jamais s’asseoir à une table même pour dîner, alors qu’il est extrêmement convivial, car il se sentait s’endormir à chaque fois, sans prévenir ; il devait se concentrer très fort pour ne pas louper certains passages de « ses films » à la projection finale.

La narcolepsie se traite par des médicaments « éveillants » qui permettent d’avoir une vie personnelle et professionnelle plus équilibrée, mais le besoin de sommeil reste fort et nous tentons, avec les patients, de convaincre les interlocuteurs du monde du travail de les autoriser à faire la sieste.

Même si l’idée ne choque plus, elle reste très difficile à négocier : manque d’espace, manque de simplicité, question d’image. Une patiente travaillant dans une tour de la Défense s’est vu prétexter le manque d’espace et l’exiguïté de l’infirmerie pour qu’elle ne puisse pas l’occuper tous les jours pour une sieste. Elle met donc sa tête dans ses bras sur son bureau à l’heure du déjeuner. Un patient directeur d’une PME va faire la sieste dans sa Tesla dans le parking de son entreprise tous les jours. « Cela colle bien avec l’image high-tech de ma voiture », dit-il et cela fait sourire ses employés.




Concilier charge de travail et besoin de sommeil

Organiser ses temps de sommeil et de travail n’est pas seulement difficile pour les hypersomniaques. Dans beaucoup de métiers associés à une charge de travail intense, cela nécessite une grande discipline qui décourage souvent toute activité extérieure.

Le temps de travail quotidien est habituellement de huit heures maximum, mais il peut parfois monter jusqu’à douze heures dans certains métiers de services ou chez les artisans commerçants. Exceptionnellement il s’agit de gardes de vingt-quatre heures chez les pompiers, les militaires, mais comprenant une période de sommeil organisée.

Le besoin quotidien de sommeil chez l’adulte est de sept à huit heures, ce qui devrait être normalement compatible avec les huit heures travaillées. Mais l’organisation du travail fait que la période respectée légalement de huit heures est souvent associée à des obligations rendant la période réelle de présence au travail beaucoup plus importante.

Prenons l’exemple des chauffeurs poids lourd (plus de 3,5 tonnes) qui traversent chaque jour la France et l’Europe. Leur temps de travail est en théorie limité à neuf heures et contrôlable par les documents réglementaires obligatoirement complétés par l’employeur. Ils doivent légalement faire une pause de quarante-cinq minutes après un temps de conduite de quatre heures trente minutes. Mais la réglementation prévoit aussi pour eux la notion de temps de service. Car aller chercher le camion loin de leur domicile et attendre que le camion soit déchargé pour le ramener en parking autorisé leur prend beaucoup plus de huit heures. Mais cela ne doit pas dépasser douze heures selon la loi, avec une durée maximale de cinquante-six heures par semaine isolée pour les grands roulants. On comprend, dans ces conditions, qu’il est difficile de trouver une période idéale pour dormir, surtout lorsqu’on est loin de chez soi. Même si la réglementation prévoit aussi une coupure d’au moins onze heures entre deux temps de repos hebdomadaires.

Aussi proches de nous, les serveurs des nombreuses brasseries et restaurants qui nous entourent. Leur contrat de travail comprend le plus souvent une coupure d’après-midi leur demandant d’être présents, ce qui est logique dans les heures de plus grande affluence. Leur journée de huit heures peut ainsi se découper entre quatre heures de 11 heures à 15 heures, puis encore quatre heures de 19 heures à 23 heures. Si vous souhaitez vous reposer dans la journée, il vous faudra faire quatre allers-retours entre maison et travail. Sinon la pause sur le lieu de travail peut s’avérer très inconfortable et soumise à de possibles sollicitations pour « rendre service » sans que cela soit décompté dans les heures de travail. Ces horaires, qui pourraient sembler « cools » et acceptables deviennent difficiles à vivre dès lors que les serveurs aspirent à une vie familiale ou sociale, d’où une difficulté accrue à les recruter.

Dans ce cadre horaire finalement assez strict, beaucoup se trouvent trop contraints par le rythme « métro-boulot-dodo ». Face à ces rythmes usants, beaucoup ne résistent pas à grignoter du temps la nuit pour avoir l’impression de vivre un peu ou de rester connectés au monde.




Le télétravail : enfin, respecter son rythme ?

C’est uniquement à partir de la pandémie de covid que le mot « télétravail » a commencé à se matérialiser pour plusieurs centaines de milliers de travailleurs en France. Il y avait bien auparavant quelques cadres travaillant à distance certains jours de la semaine, mais pas de transformation massive de la relation au travail, autorisée et même fortement imposée par le ministère du Travail à certains milieux professionnels. Cette mutation s’est aussi accompagnée d’un grand changement immobilier : des tours de bureaux vidées en une année, une révolution managériale de gestions des équipes par Zoom, Teams ou tout autre logiciel de réunion à distance. Mais le télétravail a aussi offert un moyen inespéré pour chacun de respecter ses propres rythmes et de changer son rapport au temps de travail. Après deux ou trois ans de télétravail que peut-on en penser ?

La possibilité de suivre son propre rythme. Le télétravail, c’est d’abord la perspective bienvenue de mieux adapter ses rythmes et son temps de sommeil. En effet, la vie professionnelle nous cale sur un rythme commun qui varie entre les villes et les territoires plus ruraux mais avec une période de nuit assez homogène entre 22 h 30 et minuit comme horaire de coucher et 6 h 30 et 8 heures comme horaire de lever. Les rythmes scolaires contribuent également à caler la vie de nombreux adultes en famille. Le temps de sommeil moyen des Français en semaine est de six heures et quarante-trois minutes selon la dernière enquête 2024 de l’Institut national du sommeil et de la vigilance. Dans ce contexte contraint, le temps de trajet est un déterminant fort puisqu’il faut compter en moyenne deux fois quarante-cinq minutes de transport par jour. Et il faut subir aussi la densité de la fréquentation, sur la route ou dans les transports en commun. Qu’il est difficile de prendre le métro, le tram, le train ou le RER entre 7 h 30 et 9 heures dans les territoires les plus urbanisés !

Beaucoup souffrent de ces horaires. D’abord les longs dormeurs, ceux qui ont besoin de dormir plus de neuf heures par nuit, représentent 3 à 4 % des adultes. Il leur faut se coucher très tôt pour avoir leur compte, ce qui n’est pas facilement compatible avec la vie sociale ou familiale. Ensuite, ceux dont l’horloge biologique n’est pas calée sur ces horaires. On appelle « chronotypes du soir » ceux dont l’horloge biologique les porte à se coucher et à se lever très tard. Cela touche beaucoup d’adolescents et de jeunes adultes, mais pas uniquement. Il leur est très difficile de se coucher, car ils ont toujours une idée après l’autre bien après minuit et, le matin, ne rêvent que de « grasse matinée ». Mais les horaires professionnels en tiennent rarement compte. Ils sont donc contraints de se lever le matin « au radar » et de prendre trois cafés pour être à peu près clair dans les premières heures de la matinée.

Il est évident que pour ces longs dormeurs du soir, le télétravail a permis de mieux rentrer dans ces rythmes. La possibilité de se décaler ou de dormir plus, sans perturber le fonctionnement du travail collectif, leur assure une qualité de vie bien meilleure, sans dette de sommeil, avec une vigilance qui permet une meilleure attention à leurs projets, moins de stress, des relations professionnelles plus paisibles. « En programmant les rendez-vous, je peux les caler en fin de matinée et même au moment de la pause déjeuner, cela ne gêne personne. Et c’est très rare d’être contraint à une réunion tôt le matin », me raconte un de mes patients, autrefois fortement handicapé par son rythme de vie dans son travail en open space dans une compagnie d’assurances.

À condition de s’y tenir et de s’imposer des horaires rigoureux de sommeil. Une autre conséquence de la pandémie de covid, le confinement, nous a appris que des horaires non cadrés pouvaient se retourner contre votre sommeil. À l’occasion du deuxième confinement au sein du groupe de chercheurs Coconel (confinement coronavirus enquête longitudinale) coordonné par l’unité VITROME et l’ORS PACA de Marseille, dont j’étais l’expert sommeil, nous avons interrogé, deux fois par semaine, un échantillon d’un millier de personnes, représentatif de la population adulte française sur leur ressenti vis-à-vis de différents événements de la crise du covid et du confinement.

À l’issue de la deuxième semaine de confinement, qui avait été d’abord considérée comme un soulagement par ceux qui disaient pouvoir dormir mieux et plus longtemps, les trois quarts des Français se plaignaient finalement de troubles du sommeil au milieu du confinement. Et les jeunes (18-35 ans) de manière spectaculaire, puisque presque 80 % se plaignaient de mauvais sommeil, dont 60 % depuis le confinement. La prise de somnifères est repartie à la hausse au cours du confinement alors qu’elle n’avait cessé de baisser depuis dix ans en France.

Le confinement a en effet très sévèrement perturbé les rythmes des jeunes adultes non seulement en France, mais dans le monde entier. Avec des collègues chercheurs de quatorze autres pays, nous avons mené l’enquête ICOSS et plus de 35 000 personnes y ont répondu longuement. Lors du confinement : l’impossibilité de sortir à la lumière extérieure, de faire du sport et de l’activité physique, d’avoir une vie sociale, de travailler les ont conduits à rester trop longtemps au lit sans rien faire. Le ton très anxiogène des médias et la surexposition ont fait le reste. Tard dans la nuit, des millions de jeunes adultes restaient scotchés sur les réseaux sociaux, puis leur sommeil agité les laissait désemparés tard dans la matinée pour une nouvelle journée.

Mais indéniablement le télétravail a aussi des vertus positives. Il donne par exemple la possibilité, devenue rare en entreprise, de pouvoir se concentrer pendant plusieurs heures sur la même tâche, à son rythme, sans être sans cesse interrompu, de ne pas être dérangé dans son travail. La qualité de vie et la productivité s’en ressentent. Comment en effet s’atteler à un travail de synthèse ou de prospective tranquillement dans les open spaces des grandes sociétés, et mêmes dans les bureaux décontractés des start-up. Les appels téléphoniques de vos voisins, les réunions impromptues, les passages à la machine à café et les « petites histoires » des collègues empêchent souvent de se concentrer. Le télétravail est aussi un travail de confiance. Chacun est responsable de sa tâche et de l’organisation de sa journée. Le présentéisme n’est pas de mise. Ce qui compte, c’est le résultat. Ceux dont le management repose sur de solides critères d’évaluation voient sans doute un avantage indéniable dans cette possibilité de télétravail. Mais c’est aussi la fin d’une vie sociale au travail et de la mosaïque des rencontres professionnelles. J’ai été très impressionné cette semaine en passant devant les dizaines de bureaux vides d’une administration publique, autrefois bourdonnante de vie, un vendredi de télétravail ordinaire. Beaucoup de couples télétravaillent ensemble à la maison un peu en autarcie, perdant l’occasion de rencontres. Un équilibre est à trouver.

Si l’on peut comprendre un certain niveau d’exigence sur l’éveil des salariés au cours de la journée, cela semble beaucoup plus compliqué la nuit. C’est pourtant un principe de base que de vouloir maintenir un éveil vingt-quatre heures sur vingt-quatre dans de nombreux secteurs.






Le travail de nuit,
un mode de travail en croissance

Dans une période où la qualité de vie au travail, le télétravail et la recherche de sens professionnel sont souvent mis en avant, on a du mal à croire que le travail de nuit à l’ancienne existe toujours. Il est d’ailleurs souvent méconnu des familles qui ne comptent pas de travailleurs de nuit. Et pourtant, comme le confirment les enquêtes régulières de Santé publique France (2022), en Europe et aux États-Unis, le travail de nuit a augmenté ces dernières décennies et concerne aujourd’hui 19 à 25 % de l’ensemble des travailleurs, contre 15 à 20 % il y a vingt ans.

En France, l’accès des femmes au travail de nuit était, jusqu’en 2001, limité à certains secteurs. Depuis cette date, il n’est plus soumis à de telles restrictions conformément au droit européen fondé sur le principe de l’égalité professionnelle hommes-femmes. Les hommes sont cependant encore plus nombreux à travailler la nuit que les femmes, dont la proportion a augmenté de 7 à 10 % depuis 2001.

Plusieurs métiers de différents secteurs ou services comportent des missions devant être assurées vingt-quatre heures sur vingt-quatre sept jours sur sept (24/24-7/7). Les principaux secteurs ayant de telles contraintes sont ceux de la santé et de la sécurité, mais également certaines activités industrielles nécessitant une production en continu. De plus, il y a trente ans, le travail de nuit habituel représentait 24 % du travail de nuit global, alors qu’en 2015 sa part avait presque doublé, atteignant 42 %.


Qu’est-ce qui justifie le travail de nuit ?

C’est dans ce contexte difficile qu’il faut comprendre la difficulté à tenir la consigne : « interdiction de dormir au travail » qui est cruciale et bien compréhensible, pour éviter les accidents, dans les organisations qui ont choisi d’adopter le travail de nuit, le plus souvent par nécessité de maintenir une activité 24/24-7/7.

Car ce sont des contraintes technologiques qui ont en effet expliqué l’émergence du travail de nuit industriel. Maintenir le feu de la forge et des hauts fourneaux allumés en permanence, pour éviter d’avoir à les remettre en route, en est une des premières illustrations industrielles. Ces hauts-fourneaux existent encore, y compris en France, et j’ai pu mesurer, en les visitant de nuit, le côté fascinant et en même temps épuisant de ce travail à haute température. Ces hommes recouverts de protections ignifuges difficiles à supporter sont concentrés sur la lumière vive de leurs brasiers pour retirer à temps les plaques de verre hautement sophistiquées qui recouvriront les tours de la Défense, les musées, les grands magasins ou les aéroports.

Puis est venue l’industrialisation, la rentabilisation de l’appareil industriel pour une production sans relâche et les fameux 3 × 8 découpant les journées en tiers : matin, après-midi, nuit, pour pouvoir produire de manière continue dans un contexte de concurrence internationale, vingt-quatre heures sur vingt-quatre, souvent onze mois sur douze, les textiles, aciers, automobiles, biens d’équipement et construction aéronavale, ordinateurs, matériaux de construction, plus rarement chantiers de construction, installations de transport et transport de toutes ces productions. Dès l’instauration du 3 × 8, la question de trouver des ressources humaines pour travailler de nuit n’a pas été simple pour les employeurs. De manière compréhensible, peu de personnes se sentent assez fortes et disponibles pour se priver complètement de sommeil les premières nuits et assurer un travail pénible et souvent dangereux la nuit. On arrive au travail de nuit le plus souvent forcé par la réalité économique de trouver un métier à proximité.

Comment les entreprises font-elles pour inciter les ouvriers et employés à les rejoindre ? Bien sûr, il y a l’argument économique, le manque d’emploi dans bien des régions sorties de l’époque agricole, puis des primes au travail de nuit et la négociation de retraites plus précoces, en cas de stabilité dans l’entreprise. On parle d’un supplément de salaire de 25 % pour les horaires de nuit. Puis l’organisation du travail posté, c’est-à-dire par postes horaires alternants et tournants a été proposée : souvent une semaine matin, une semaine après-midi, une semaine de nuit. L’impact physiologique et sociétal de ce type d’emploi du temps est encore plus néfaste que le travail de nuit fixe. À côté de ces rythmes simples, les ingénieurs et responsables des ressources humaines de certaines entreprises ont développé de très nombreux autres rythmes complexes pour tenter de mettre en adéquation les ressources humaines et le process industriel ou les services. Certaines entreprises en sont venues à changer les horaires de leurs salariés tous les jours, créant une confusion qui les empêche d’organiser leur calendrier personnel au-delà du mois suivant. D’autres ont fait appel à l’immigration pendant les dernières décennies du XXe siècle et continuent de réclamer fortement son renfort.

On a coutume de dire que s’adapter au travail de nuit c’est un peu comme se tester pour le mal de mer sur un navire. Il y a certaines personnes qui en sont complètement incapables et s’arrêtent en quelques jours. Ce qui ne veut pas dire que ceux qui restent n’en souffrent pas, mais ils parviennent à trouver un certain équilibre. Les plus jeunes trouvent parfois certains avantages à vivre en décalé, continuant à se coucher tard, s’ils n’ont pas de contrainte familiale ou sociale les jours de repos. Pour d’autres, cela leur permet de s’occuper plus facilement de proches : enfants, personnes vulnérables ou âgées de leur entourage. Ainsi, beaucoup d’infirmières de nuit récupèrent, après leur nuit de travail, la garde de leurs jeunes enfants à leur conjoint le matin, tentant de concilier récupération de sommeil et attention à leurs bébés. De nombreux jeunes travailleurs de nuit se consacrent aussi en rentrant à la construction ou à l’aménagement de leur premier logement. D’autres font du sport individuel : musculation, course à pied de manière intensive. Certains décrivent aussi des conditions de travail plus solidaires, moins hiérarchiques la nuit, qui les attachent à leur équipe et à leur travail.






Le travail de nuit :
un coût de santé élevé

Mais le travail de nuit n’est pas sans risque : la désynchronisation quotidienne de l’horloge biologique, la dette quotidienne de sommeil sont responsables sur le long terme de conséquences sanitaires avérées. En novembre 2008, à la demande du ministère de la Santé, du ministère du Travail et de la Haute Autorité de santé (HAS), nous avons organisé un premier colloque au ministère de la Santé pour faire le point sur les conséquences médicales et la prévention des effets du travail posté et de nuit (TPN). En 2016, j’ai été l’un des experts choisis par l’ANSES (Agence nationale de sécurité sanitaire, de l’alimentation, de l’environnement et du travail) pour élaborer un rapport de 400 pages intitulé : L’Évaluation des risques sanitaires liés au travail de nuit. Ce rapport conclut à quatre familles de risques sanitaires associés significativement au travail de nuit ou posté qui sont aujourd’hui clairement reconnus et doivent faire l’objet d’une politique de prévention dans les entreprises concernées.


La pénibilité physiologique et sociale du travail de nuit

Ces travailleurs de nuit, se plaignent souvent d’une pénibilité au travail qui est à la fois physiologique et sociale et il faut vraiment avoir travaillé de nuit pour comprendre que ce décalage répété peut perturber la vie quotidienne et la perception du monde. Qu’appelle-t-on travail de nuit ? Par définition, on appelle travail de nuit, tout travail d’au moins huit heures consécutives entre 21 heures et 7 heures du matin. Avec une fréquence d’au moins deux fois par semaine, au moins deux cent soixante-dix heures par an.

Sur le plan physiologique, tout s’explique par notre horloge biologique. Comme tous les êtres vivants, nous sommes organisés par un petit groupe de cellules situé au niveau du noyau suprachiasmatique de l’hypothalamus. Cette horloge sensible à la lumière déclenche au moment de la tombée du jour la sécrétion par la glande pinéale de la mélatonine ou hormone du temps. Le taux maximal de mélatonine dans le sang correspond au cœur de la nuit et au maximum de besoin de sommeil, entre 2 et 5 heures du matin. Puis, la mélatonine baisse progressivement, tandis que la lumière du jour remonte pour devenir indétectable au matin. Pendant la nuit, le taux élevé de mélatonine se transmet à d’autres horloges biologiques, dites « périphériques », situées sur la plupart des organes et des systèmes (le cœur, les poumons, les reins, le système digestif) et leur donne le rythme de nuit ; les rythmes cardiaque et respiratoire et la tension artérielle baissent, la température interne perd 1 °C. Les cellules gliales du cerveau exfiltrent leurs déchets. Tandis que d’autres hormones essentielles : l’hormone de croissance, la ghréline, la leptine, le cortisol organisent la réparation des tissus endommagés par la journée et contribuent, par le foie et le système digestif, à préparer les réserves énergétiques qui nous permettront de fonctionner à température constante le reste de la journée.

On comprend donc à quel point les travailleurs de nuit sont fragilisés par leur rythme car, si on peut bien sûr dormir le jour pour rattraper le sommeil perdu, il est beaucoup plus difficile d’adapter son horloge biologique au nouvel horaire imposé. Physiologiquement, l’horloge ne peut s’adapter que d’un décalage d’une heure par jour et les travailleurs de nuit se décalent habituellement de huit heures par rapport au rythme de jour. Il n’est déjà pas facile de se décaler d’une heure comme en témoignent les nombreux mécontents qui protestent chaque année contre le passage à l’horaire d’hiver se plaignant de problèmes de sommeil et de difficultés d’adaptation diverses.

Il faut comprendre que la personne qui travaille la nuit va devoir lutter non seulement contre son envie de dormir, mais contre le ralentissement de son rythme cardio-respiratoire qui limite sa capacité d’effort physique et contre sa baisse de température qui le rend engourdi et sensible à l’environnement thermique naturellement plus froid de la nuit.

Sur le plan social et personnel, les horaires décalés et le travail de nuit sont aussi difficiles à tolérer. Il faut dormir quand tout le monde est réveillé, ce qui n’est pas évident dès lors qu’on vit en couple, en famille ou dans un logement contraint, ce qui est souvent le cas. Comment résister aux babillements de son enfant quand on est une infirmière de nuit qui rentre souvent culpabilisée de ne pas avoir passé la nuit à son côté. Comment faire comprendre à son voisin qui fait des travaux et utilise sa perceuse le matin qu’il vaudrait mieux le faire l’après-midi. Même si beaucoup de travailleurs de nuit profitent cependant d’être disponibles dans l’après-midi ou en fin de journée pour faire du sport ou régler plus tranquillement que d’autres leur vie pratique, d’autres ne parviennent pas à trouver leur rythme, dormant peu dans la journée et restant désœuvrés à attendre le travail du soir dans le brouillard de la somnolence.

Statistiquement les travailleurs de nuit sont plus seuls et ont du mal à avoir une vie de couple stable, les divorces sont plus fréquents. La fatigue, les difficultés d’agenda, l’incompatibilité des horaires de détente expliquent cela. Dans sa vie quotidienne, le travailleur de nuit se sent vraiment décalé par rapport à la société et a l’impression de vivre dans un monde à part, sentiment encore augmenté par cette envie de dormir non synchronisée avec celle des autres. Le matin quand Marius, dans le film de Robert Guediguian Marius et Jeannette, rejoint son appartement de Marseille et va se coucher, il voit avec amertume la cité phocéenne se lever pour une belle et longue journée.




Les troubles du sommeil et de l’éveil

Les troubles du sommeil sont beaucoup plus fréquents chez ceux qui travaillent de nuit ou qui ont des horaires décalés. Plus d’un tiers des travailleurs postés et de nuit se plaignent d’insomnie. Ces troubles sont liés d’une part à une désynchronisation de leur horloge biologique, d’autre part aux perturbations de l’environnement de sommeil lorsque les travailleurs de nuit vont dormir (plus de bruit, une température trop élevée, une lumière trop forte). Certains se plaignent d’avoir du mal à s’endormir (en particulier ceux qui commencent tôt le matin et doivent se coucher très tôt), d’autres, de se réveiller au cours de la nuit. Tous ont une durée de sommeil plus courte que les travailleurs réguliers : en moyenne une heure de sommeil en moins par vingt-quatre heures. Cela représente une nuit de perdue par semaine et trente à quarante nuits de sommeil envolées par an !

Les troubles de la vigilance et de l’éveil résultent non seulement d’un sommeil insuffisant (avec une dette chronique de sommeil), mais d’une difficulté à se maintenir éveillé au cours de la nuit (pour ceux qui travaillent de nuit). Certains commencent leur première nuit de travail après dix-huit à vingt-quatre heures d’éveil. Leur vigilance est bien moindre au travail les premières nuits ou dans les transports. Le risque d’accident par somnolence au volant est trois à quatre fois plus élevé chez les travailleurs de nuit. Les conséquences peuvent être dramatiques, tant sur le plan individuel que sur le plan collectif. C’est particulièrement au retour du travail que le travailleur de nuit peut s’endormir au volant, et parfois dans les dernières minutes de son trajet. Un travailleur de nuit me racontait s’être endormi au volant de son poids lourd, à un feu rouge, en côte, à quelque 100 mètres de chez lui. C’est un voisin, se rendant à son travail à 5 heures du matin, qui l’a réveillé en cognant à sa vitre.




Les risques métaboliques et de surpoids

Les troubles digestifs et hormonaux sont aussi fréquents chez les travailleurs de nuit et postés. Ils sont liés en partie à une alimentation moins facile : pas d’horaires réguliers ni de repas chauds la nuit. Mais aussi au décalage de l’horloge biologique, cause de dérèglements hormonaux, en particulier de l’hormone de croissance mais aussi de la leptine et de la ghréline (hormones de la satiété et de la faim) dont la sécrétion n’est plus en harmonie avec les horaires. Les travailleurs de nuit et postés sont donc souvent en surpoids par rapport aux travailleurs de jour. Les personnels de nuit soulignent qu’il est très difficile de bien manger la nuit. Pas de vraie pause, une envie de grignoter liée à la fatigue, et en particulier de grignoter des aliments riches en sucre ou en graisses. Il a été montré que des personnes jeunes et en bonne santé dont le sommeil est raccourci pendant quelques jours ont tendance à prendre du poids et à ne pas se limiter dans leur alimentation.

Deux études épidémiologiques de référence ont aussi mis en évidence un lien significatif entre la durée de travail posté de nuit et le risque d’apparition du diabète de type 2, l’une des pathologies chroniques les plus invalidantes et croissantes de ces dernières décennies. Le travail de nuit augmente aussi le risque de survenue d’un syndrome métabolique (associant obésité, hypertension artérielle, hyperlipidémie et diabète de type 2).
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