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Le sommeil, clé de I'efficacité du soldat

Les services de recherches médicales de I'armée ont évalué diverses méthodes pour lutter contre la fatigue.

DAMIEN MASCRET o

ETUDE Lorsqu'ils sont en opération, les
militaires doivent faire preuve dhune
vigilanee et d'une efficacite acerues. Ce
qui passe avant tout par un bon som-
mell, Sitout le monde est familier du
principe de la dette de sommeil, acew-
mulée aprés plusieurs muils frop cour-
tes, un nouveau concept plus étonnant
est apparu ces derniéres années. Celul
e Ia réserve de sommeil. Autre décou-
verte, la possibilite dapprofondir les
bénéfices d'une sieste grice i des tech-
nigues d*hypnose ek de relaxation,

« Depuis une directive du chef d°état-
rmajor des armeées de 2013, apprentissa
ge de la gestion de la fatigue en milieu
aperationmnel est venu s ‘fouter awy tech-
nigues d’optimisation du potentiel {voir
ci-contre) que nows urilisons =, explique
Uadjudant-chef Laurent Rocco, ins-
tructenr spécialisé du Centre national
des sports de la Défense (CNSDH.

La fatigue et la vigilance sont des clo-
maines dans lesquels |'armée possede
une expertise particuliére, comme le
montrent les travaux de lnstitut de
recherche biomédicale des armdes
(Irisa), En 2015, ure étude dirlgée par
Mounir Chennaoul, chercheur et chel
clee I'unite fatigee e vigilance de 1'lrba,
montrait qu'il éait possible de se
constituer une réserve de sommeil
gquelques jours avant une nuit blanche.

Dans ce travall mené avec la colla-
boration de centres de recherche
francals {universités de Lyon et de Pa
ris-D ) et dien (université
de Calgary], quatorze hommes agés de
26 & 37 ans ont particips i dewx proto-
coles différents avant de devoir subir
une nuit blanche et de réaliser divers
tests. Les paramétres biologiques
Efaient enregistrés la nuit par poly

chant entre 22h 30 et 23 heures el en se
bevant & 7 hewres le lendemain,

Pour la partie «semmell rallongé -,
s devalent cette fods enchainer six
auits de dix heures, avec un coucher
vers 21 hetres et un lever maintenu i
7 heures.

Les résultats ont montié qu'aprés
slx nuits «rallongéess les individus
etajent capables de mieux résister i la
pression de sommeil qui croit au fil de
fa journde et bénéficiaient d'ume
meillenrs attention qu'apres des nuits
habituelles. En outre, cette réserve de
sommeil accumulés leur permettait de
mieux résister & la oot blanche et
d'étre plus performants aux tests
subséquents,

«Suggestion hypnotique »

Les résultais ont i publiés dans la re-
vie de référence Sleep, mais rien ne
vous empéche d'expérimenter vous-
mé e la semaine de six nuits rallongees
en prévision d'un week-end particue-
lierement éprouvant (mariage, trajet en
voiture, efc.).

Autre technigque expérimentée par
Fes militaires, celie de la «sieste aptimi
ségo, Llrba et Puniversité Paris-Des-
cartes en publient les résultats ce mols
i dans la revue Industrial Health,

o Nows avons montre gecCune sieste os
sOCie O une suggestion ypnolique per—
mavettad une siiste plus profonde (plus ré-
paratrice, NDLR), explique Mounir
Chennaoul, mais aussd gu'il élait possi-
bl d'mtégrer i cette sieste une dvnomi-
sation pour le réveil » Pas de miracle,
cependant. «Une sieste profonde ne
remplace pas e sommeil s, prévient-il.

Les problemes de sommeil sont fré-
ruents chez les militaires. Surtout en
opération. Une étude publige il v a trois
ans dans la revue Military Medicine et
portant sur plus de 3000 soldats de I'US
MNawvy déployés en Afghanistan depuis
2006 montrait que leur durde movenne

somnographie  (acrivité  cércébrale,
cardiague et musculaire ),
Dans e protocole il habi-

tuel», ils devaient enchainer six nuits
an cours desquelles ils devaient rester
au maoins huit heures au lit, en se cou-

de il n*étail que de six heures
par puit, Les deux ters dormaient
moins de six heures et [a moitié etait en
deficit de sommeil. m

La prise en charge trés diverse
du stress post-traumatique

AURELIE FRANC

LES PREMIERS INSTANTS aprés un éve-
nement fraumatique sont capitaux, Un
constal aussi pertinent pour les soldats
que fes civils témoins de scémes violentes,
comme un attentat ou méme un accident
grave. 11 faut sécuriser le périmétre, év
cuer les environs et soigner les blessés.
Mais il fant anssi 8" occuper rapidement de
ceux qui sont en état de choe : soit paree
ou'ils ont vécu Ia scéne, soit parce qu'ils
ont été les premiers sur place, soit parce
qu'ils viennent de perdre un proche. Tous
les experts s'accordent 3 dive que plos la
prise en charge du stress 1ié au drame est
précoce, phis le risque de développer une
affection psyvehiztrique chronique, appe-
lée état de stress post-traumatique
(ESFT), est faible. Malgré ce consensus,
les interventions préventives divergent
selon les pays. Et pour cawse : les données
sur le sujet sont imparfaites. « Il est trés
difficile de recueillir le consentement éclui-
ré chez des persomes qud sont en tat de
chie, done ce sont des etudes trés conpli-
guées et délicates d metire en place s, ex-
pliue Svivie Molenda, docteur en psy-
chologie a la cellule d urgence médico-
psvchologique [CUMP) de Lille.

Les CUMP |cellules d 'urgence médico-
psvchologigue)] ont £1é crides aprés 1'at-
tentat du RER Saint-Michel en 1995, Ces
unités médicales psychiatriques se dépla-
cent sur les lieux du drame et mettent en

demimider aix personnes de Ber e réeit de
Fevénement d ba fois & leurs pensees, i leur
ressert émotionnel ef @ ce quelles ont per-
cu par leurs cing sens«=, explique Alexan-
dra Bottero, référente CUMP-Samu a
Phivpital Henri- Mondor (Créteil).

Touer a Tetris

Les pays anglo-saxons, tels gue leg Eratg-
Unis, e Royaume-Uni ouencore le Cana-
da, priviennent FESPT davantage grrice
aux thérapies cognitives et comporte-
mentales {TCC). « En France, nous som-
mes en revanche trés en retard sur 'utili-
mafion de ces thérapless, assure Sylvie
Mdolenda. Ces derniéres invitent le patient
atravailler, en profondewr, sur son tra-
matisme et 35 exposer 4 ses souvenirs, La
psvehologue précise ;o Les patients arri-
vent souvent en disant “ je vews oublier tout
cela”, mods i des buls principews de ces
TOC est ou contrire de leur faire prendre le
contrile sur leurs souvenirs. »

En Angleterre, les chercheurs étudient
be rile de Tetris dans la prévention de
FESFT. Ils ont ainsi montré que « ke me-
moire dun événement froumotfque se
construit dans fes heures qud sufvent ». En
Ealsant joner 2 ce jen de blocs 3 lmbriguer,
bes scientifiques ont supposé que la
concentration sur un élément extérieur
beur permettrait d'éviter de consolider les
souvenirs du lraumatisme. Bt s ont en
raison : « Chez les persommes qui ont foué, il
v avait moins de souvenirs infrusifs e les
cinohyaes ont montre que e normbre d'intru-

place o dés lesp Terres d "

tienes de “déchocage™ o la parele du pa-
tieret est librew, raconte Thierry Baubet,
respansable de la consultation psycho-
rraumatisme de Uhipital Avicenne de
Eobigny (Seine-Saint - Denis), qui évoque
un wsas de decompression s Lorsgue les
patients rentrent chez eux |s'ils ne sont
pas hosplitalisés), un médecin les rappelle
systématiquement powr évaluer I'évolu-
tion des symptomes et prendre, si besoln,
rendez-vous. « A puartiv dis 48 premigres
hewres sidvant Uévénement tr i

storts dirrtinuwait phus rapids w, ROTENT
ils clans leurs conclusions.

Les deébats portent aussi sur Putilisa
tion de traitements médicamenteux dans
La prevention de VESPT, nolamment les
bétabloguants et les hormones, pour les-
cuelies des études sont en cours. En re
vanche, tous les experts 5"accordent pour
ne pas donner de benzodiazepines (an-
xinlytiquesh. Ainsi, I'"OMS notait en 2013
que = rien ne prowve gu'ils sont efficaces
contre [es 8) e siress i

est possible de mener des entretiens collec-
Lifs ow en individuel au cowrs desquels des
intervenants formes d cette protgue vort

@ un récent. Ils powrroient
méme allanger ke enps nEcessEme pour s
remellre  d'é@énements  potenticllemnent
traranatisants = 8

surtout en operation

Les techniques d’optimisation du potentiel

DANS L'IDEAL, un soldat doit étre en
permanence 4 100 % de ses capacilés
opérationnelles. L'objectif parait mo-
deste, il est en réalite extréemement
ambitieux. « Iy o une différence de
raillz entre dégainer e utiliser son arme
@ Pentrainement et le faire en situation
réelle », explique par exemple 1"adju-
dant-chef André Pisani, instructeur
spécialisé du Centre national des sports
e Ja Défense (CNSD.

« Etre d l'aise aver son arme @ 'en-
erofmement c'est un savodr - foire techni
que, explique-t-il. en revanche geérer le
siress ou o fatigue qui risqueraient de
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Paltérver fait appel a des stratégies men-
tales. » Pour cela, larmée [rancaise
développe sinsi depuis les années 1990
un ensemhle de techniques d'optimi-
sation du potentiel {« TOP =), Ce sont
des techniques cognitives, physiolog -
ques, émotionnelles qui permettent
d optimiser les capacités du soldat.

<«Respiration et relaxation »
« Une véritable boite & outfls qui fuit
appel d fa respiration, la relaxation,
Uimagerie mentale, explique 1"adju
dant-chef Pisani, les TOFP sont venues
prendre ce qui existait dans le civil
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“UN LIVRE
PASSIONNANT,
QUI SE LIT COMME
UNE EPOPEE.,

Renaud Girard, Le Figaro littéraire

pour chague technigue de fagon d les
adaprer aur contraintes du milien
opérationmnel =.

<= L abjectif des TOP est de rendre les
perannnels mutonomes, en tout benps et
en tous miliewy, ajoute Padiudant - chef
Lawrent Rocco, instructeur spécialisé
du CNSD. Que lo tempeérature soit de

160 °C oon de + 50 °C, que le soldat ait
J0 kg sur le dos ou qu'il soit pris sous le
fer de Vennemi, i doit pouvoir utiliser
cer technigues, =

[es techniques siniples, acguises en
une dizaine d"heures, et quiont surtout
Lait bewrs preuves sur le terrain, m DM,
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