
L E  S O M M E I L
U N  A L L I E R  I N V I S I B L E  D E  L A  P E R F O R M A N C E

les essentiels

L E  S O M M E I L  S E  C A R A C T É R I S E
P A R  3  É L É M E N T S  :  

d’endormissement

I M P O R T A N T  M A I S  P O U R Q U O I  
L’incertitude est devenue la normalité : immédiateté et complexité grandissantes

Densification de l’entrainement

Augmentation de la charge mentale avec un univers de plus en plus technologique 

Nécessité devenue forte d’optimiser son énergie 

L E S  D I F F É R E N T S
T Y P E S  D E  S O M M E I L  

Deuxième partie ou fin de nuit :
 
Il consolide la mémoire procédurale, les apprentissages. C’est dans cette période que l’on
récupère mentalement du stress et de l’anxiété. C’est là que l’on élabore des scenarii  

Début de nuit : S O M M E I L  L E N T  L É G E R

Première partie de nuit :
 

Il consolide la mémoire déclarative, les connaissances. 
C’est aussi à ce moment là que l’on remonte en énergie sur le plan physique.

S O M M E I L  L E N T  P R O F O N D

S O M M E I L  P A R A D O X A L

L A T E N C E

Q U A N T I T É   Q U A L I T É  

Un temps de sommeil insuffisant sur une durée moyenne à longue

correspond inévitablement à une 

T E M P S  I N S U F F I S A N T

Baisse des capacités à gérer les situations à enjeux et baisse globale des performances mentales 

Le temps de réaction est allongé 

Ressenti plus intense des douleurs musculaires 

Baisse des défenses immunitaires, donc plus de possibilités d’être malade

Récupération moins bonne

Baisse de l’agilité 

B A I S S E  D E S  P E R F O R M A N C E S  P H Y S I Q U E S  

P R O U V É  

S C I E N T I F I Q U E M E N T


