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¢ Pourquoi ce sujet ?
© American International Airways, Guantanamo Bay, Cuba 18 aott
1993
o~ Continental Express, Pine Bluff, Arkansas 29 avril 1993
o Korean Airlines, Nimitz Hill, Guam 6 aout 1997

© American Airlines, Little Rock, Arkansas 1 juin 1999
o FedEx, Tallahassee, Florida 26 juillet 2002

o Georgian Express Ltd., Ile Pelée, Ontario 17 janvier 2004
o MK airlines, Halifax, Canada 14 octobre 2004

o Corporate Airlines, Kirksville, Missouri 19 octobre 2004

o Shuttle America, Cleveland, Ohio 18 Février 2007

o Colgan Air, Buffalo, New York 12 Fevrier 2009

ACCIDENTS DUS A LA FATIGUE







Définitions

Définitions

La fatigue est le résultat de la consommation, parfois
I’épuisement, de nos ressources physiques ou mentales
qui se traduit par une baisse de la performance.

Facteurs

* la dette de sommeil induite par des plages de travail de
plus en plus longues et des opportunités de repos
réduites

* les dereglements de 1’horloge biologique interne
résultant de periodes de travail en heures décalées
(shift lag) et des transitions rapides entre les zones de
travail (jet lag).




Before my morning coffee...
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Le sommeil élément clé de
l'efficience

Un sommeil de bonne qualité conditionne 1'efficacité
Expérience de privation de sommeil>24h

diminution de 1’attention (microsommeils), détérioration des
performances cognitives, troubles de 1’humeur, du
comportement, performance physique maintenue
globalement.

Coordination visuo-motrice (attention soutenue) :
Allongement des temps de réaction de 8 %
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Attention sélective : Plus d’omissions, moins de bonnes
réponses. Plus de persévérations. Allongement tres
significatif des temps de réaction de 22 %
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Les dlfferec 1nd1v1du]les dans
 le besoin de sommeil

5% de la population d'adultes jeunes dort

% de la population
moins de 6H et 5% dort plus de 9H

Durée moyenne
du sommeil
(en heures)

6H 6H30 7H30 8H 8H30 9H
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Combattre les effets :

o Si l'escale est courte, < 1jour,
rester au rythme de son pays
d'origine

o Si I'escale est plus longue,
adopter d'embl¢ce le rythme du
pays d'arrivée

o Al'escale, maintenir un cycle
régulier d'alternance veille-
sommeil et d'horaires des repas
(favorise la synchronisation)
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La fatlgue autres facteurs

o

.~ Repas trop copieux et alcool

.~ Absorption de caf€ine, vitamine C boissons €nergisantes au
moins 4 h avant le coucher ainsi que le tabac (baisse qualité du
sommelil, réveils nocturnes, cauchemars, ronflements et apnée du A ‘
sommeil )

.~ Déshydratation






Temps de
reaction

Attention

Mémoire

Humeur modifiée

Capacité a
anticiper
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Reconnaitre
I'hypovigilance en vol

une sensation physique d’engourdissement, de lourdeur

une sensation de froid

une sensation de lenteur pour prélever 1’information et la traiter

une modification des interactions avec autrui

une importance accrue des soucis du quotidien




Le rythme circadien de la vigilance

D'apre: NEURDPEDAG OGIE - CERVEAU, INTELLIGENCES ET APPRENTISSAGE. Jooques Belecu = Avnl 2013
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Sieste longue :
cycle de sommeil

Sieste courte :
NAP

Pause
redynamisante

60 a 90 min

20 a 30 min

52 10 min (assis,
avec reveil)

Inertie 10-30 min
Altération
sommeill de nuit

Inertie 10-30 min

Effet limité

En dehors de
l'opérationnel

- Maintien des
performances
- Opérationnel
- jet-lag

Opérationnel




Baie i,

Regles d or du sommell

1. Température :18 et 20°

2. S’1soler de la lumiere et du bruit
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3. Ne mangez pas un repas trop copieux avant de dormir, le sucre favorise
I’endormissement mais les protéines stimulent la vigilance

Y

4. Evitez les excitants (café, thé) au coucher

TR 5o

5. Evitez I’alcool car somnolence mais sommeil de mauvaise qualité

6. Pas d’activite physique 4h avant le coucher. Des activités plus tot dans la é
journée favorisent I’endormissement 3

7. Heures régulicres de coucher

8. En I’absence d’endormissement dans les 20 a 30 mn apres le coucher,
levez-vous, lisez avant de réessayer de vous endormir

9. Au révell, s’exposer a la lumicre et se réchauffer pour accélérer 1’eéveil

10. Toute dette de sommeil doit e€tre récupérée, avec des siestes par g
exemple Vg
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" TOP (Techmques d'Optimisation
du Potentiel)
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Pr1nc1pales 1nd1cat10ns
opérationnelles

Optimiser la récupération (relaxations, sommeil, nap...)
Se dynamiser, stimuler son niveau d’activation psycho-
physiologique et se préparer a I’action

Gestion « chronobiologique » des periodes activité — repos
Apprendre a aborder positivement les eévénements

Se motiver et lutter contre le découragement

Aider la prise de décision

Gérer ses émotions (resilience)

Ameéliorer la connaissance de soi, renforcer la confiance en
so1 Renforcer la cohésion de groupe, la synergie




Systéme nerveux
central
- Somnolence
‘ - Diminution ou aug-
Sens de I'équilibre s B mentation de la faim
- Vertiges - - Soif

- Anxiété
Bouche : - Confusion

- Irritabilite

Systémique
- Hyperglycémie

- Haleine fruitée
- Difficulté de
respiration

Intestinal
- Diarrhée




Boisson

Café
expresso

Café filtre
Thé
Cola Cola®
Red Bull®

Portion (ml)

Teneur en
caféine (mg)

80 - 120

115-175
30-53
34
80

Concentration
en caféine (mg/l)

1391 - 2772

575-1775
120 - 200
96
320
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" Aide pharacolog e: caféine a
libération prolongée

caféine LP (300 mg) - ot df€ espresso (2 x 64 mg de caféine)

Seuil des troubles

Seuil d’efficacité
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Temps (heures)




“Are you fit to fly ?
Yes, | AM SAFE I"

| : lliness - Suis-je malade ?
M : Medication - Je prends des médica-
ments. Sont-ils dangereux ?
S : Stress - Suis-je en bonne disposition
mentale ?
A : Alcohol - A guand remonte mon dernier
arre ?
atigue - Suis-je fatigué physiguement ?
: Eating - Suis-je a jeun ? /




* Pour aller plus loin:

- Millet, C. (2013). Influence des Techniques d’Optimisation du
Potentiel sur la préparation mentale a 1’¢jection chez des
pilotes Mémoire de diplome universitaire. Université Paris
Descartes.

- PERREAUT-PIERRE E. (2016) : « Comprendre et pratiquer
les Techniques d’Optimisation du Potentiel », InterEditions,
Paris

- John A.et J. Lynn Caldwell (2008) : « Fatigue management »
pour US air force « the quick series »







