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Plan

• Aspects scientifiques sur la fatigue
• Liens entre fatigue et sécurité des vols et 

santé
• Réglementation
• Modes de gestion du risque fatigue



• Pilotage et instruction : activité à forte 
demande en capacités cognitives

• Activité à injonctions contradictoires : 
sécurité VS apprentissage, Sécurité VS 
Plaisir etc. 

• Fatigue et stress = phénomènes 
venant diminuer ces capacités à des 
moments rarement opportuns.

Définition de la fatigue

La fatigue est donc vue
négativement alors qu’elle
est une alarme biologique



• Fatigue = alarme biologique 
prévenant l’insuffisance des 
ressources disponibles pour 
faire face à la tâche 
demandée.

Définition de la fatigue

Stress = alarme biologique
prévenant de l’insuffisance des
capacités pour faire face à la
tâche à accomplir
on en déduit que le stress
génère de la fatigue et vice
versa.



Définition scientifique classique de la fatigue =
besoin irrépressible de repos

Notions scientifiques

Fatigue mentale, 
physique et musculaire

Principales causes : 
Charges de travail
amplitude horaire

Performances 
dégradées

Repos
somnolence

Principales causes :
rythme circadien
Durée de la veille

Sommeil



Notions scientifiques

Vigilance = 3 processus en jeu :

• Processus C pour Circadien ou Clock 
• Processus S pour Sleep
• Processus W pour Waking



Composantes du niveau d’éveil

Fatigue

Rythmes circadiens : 
environ 24 heures en 
présence des 
synchroniseurs (Jour-Nuit, 
rythmes sociaux,…)
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Notions scientifiques

Processus C : Le rythme Circadien



Notions scientifiques
Processus C : Le rythme Circadien

• Même en absence de notion de
temps, le rythme circadien persiste
(expérience de Siffre 1972)

• Les cycles restent proches de 24h
même sans marqueur de temps
extérieur

• Il est plus facile de retarder l’heure
de couché/levé que de l’avancer
(westbound JetLag )
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Process S : Architecture du sommeil

Normal
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SP Sommeil paradoxal
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Stade 2

Stade 3
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Equivalence entre privation de sommeil et  
consommation d’alcool

20h de privations de sommeil = 0.8g/l

27h de privations de sommeil = 1 g/l



5 mn après le 
réveil

• Le cortex préfrontale prend plus de temps que le reste du cerveau à revenir à 
un état normal après le sommeil,
• Le cortex préfrontale est la partie du cerveau utilisée pour la résolution de 

problèmes complexes, l’improvisation etc.

20  mn après 
le réveil

L’inertie du sommeil (process W)



Durée

• De quelques minutes à plusieurs heures (Jewett et al, 1999)
• Plus grande dissipation durant les 20 minutes qui suivent le réveil

Intensité

Wertz et al. (2006)

Inertie du sommeil



NTSB  classification : unacceptable response



Accidents attribués à la fatigue

Airline and location Date

1 American International 
Airways, Guantanamo Bay, 
Cuba 

18 aout 1993

2 Continental Express, Pine 
Bluff, Arkansas

29 avril 1993

3 Korean Airlines, Nimitz Hill, 
Guam

6 aout 1997

4 American Airlines, Little Rock, 
Arkansas

1 juin 1999

5 FedEx, Tallahassee, Florida 26 juillet 2002

6 Georgian Express Ltd., Ile 
Pelée, Ontario

17 janvier 2004

7 MK airlines, Halifax, Canada 14 octobre 2004

8 Corporate Airlines, Kirksville, 
Missouri

19 octobre 2004

9 Shuttle America, Cleveland, 
Ohio

18 Février 2007

10 Colgan Air, Buffalo, New
York*

12. Février 2009



Microsommeils en vols long-courriers



Somnolence objective 
et subjective

Eveillé

Objective ( EEG/EOG) Somnolent

+80%

Début Fin

..

+5%

Subjective (échelle analogique)

Début FinSous-estimation de la somnolence



• Touche davantage la pensée « divergente » que la 
pensée « convergente »

• La pensée divergente traduit la capacité à trouver des 
solutions nouvelles, des relations jusqu'alors 
inconcevables, ou de relier des éléments que l'on 
croyait indépendants

• => les situations non couvertes par des procédures sont plus 
vulnérables à la fatigue

Effets de la fatigue sur la prise de 
décision



Vol US Airways Flight 1549, 15 January 2009

Captain Chesley Sullen-
Berger

"Had we been tired, had we not gotten sufficient
rest the night before," said Sullenberger, "we could

not have performed at the same level." 



Historique de la réglementation FTL

Amendement (EU) 
No 83/2014 de l’AIR OPS
Sous partie FTL

Règlement (EU) No 965/2012
AIR OPS + sous partie Q de l’EU-
OPS

OACI SARPs
(2011)

Règlement (EC) 216/2008 
Création de l’EASA

Amendement (EC) 
No1899/2006
EU-OPS Sous partie Q

Règlement (EEC) No 
3922/91

2006 2008 2010 2011 2012 2014



FTL, l’approche prescriptive chez les pilotes



ORA.ATO.230(b)



B777

Les évaluations subjectives de la fatigue
Les sondages TOD :
• Evaluation du niveau de fatigue recueillie au moment du 

Top of Descent (TOD)
• Utilisation d’une échelle scientifiquement validée : la Samn

Perelli (SP) ou la Karolinska Sleepiness Scale (KSS)

Exemple d’Air New Zealand : 
Ø Sondage TOD intégré directement 

dans l’interface cockpit de l’avion.



• Fatigue  à comment faire ???? 

I’M SAFE ! 



Auto-évaluer pour mieux gérer sa fatigue 
avant de piloter

Dawson 25

Facteurs Valeur seuil Score
X (Durée du 
sommeil dans 

les 24h) 
5 heures 4 points pour chaque

heure sous le seuil

Y (Durée du 
sommeil dans 

les 48h) 
12 heures 2 points pour chaque

heure sous le seuil

Z (Durée d’éveil
depuis le dernier 

sommeil)
Y 1 point pour chaque heure

supérieure à Y 

Score total : 



Score Action

0 Pas d’actions. Sauf en cas d’autres indications

1-4
Informer son superviseur, utiliser des contre-mesures approuvées (auto 
detection de ses symptomes, detection par les collègues, rotations de 
taches)

5-10 Ecrire un rapport fatigue.  Ré-allouer les taches,

10+ Ecrire un rapport fatigue Ne pas s’engager dans des activités à risque. Ne 
pas débuter le service si vous ne vous sentez pas apte.
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Auto-évaluer pour mieux gérer sa fatigue 
avant de piloter

EXEMPLE - A ADAPTER 

Dawson



• Un café « corsé » contient moins de 
caféine qu’un café « léger »

• L’efficacité de la caféine atteint son 
niveau max au bout de 30 à 60 min

• Agit pendant 4 à 6 h (fumeur: 3,5 h)

Les principaux effets de la caféine 

• Prise de caféine 30 à 60 mn avant le sommeil :
– Augmente le temps d’endormissement et réduit la durée du sommeil 
– Diminue les stades de sommeil profond et augmente le stade de 

sommeil léger
– Augmente les éveils nocturnes



• Limiter la consommation de caféine à 3 tasses max/jour

Recommandations sur l’usage de la 
caféine 

• Privilégier une utilisation stratégique de la 
caféine :
– Avant les services « difficiles »
– Juste avant les siestes préventives
– Éviter d’en consommer au cours des  périodes 

de repos pour optimiser son efficacité lors des 
périodes de service



• Certains médicaments prescrits augmentent la somnolence : 
médicaments contre le rhume, l’hypertension artérielle, les 
allergies, les problèmes de sommeil, la dépression etc.

Les médicaments

• La prise régulière de somnifères 
(benzodiazepines) provoquent des effets 
indésirables : somnolence, troubles de la 
mémoire, troubles de la vision, troubles 
de la coordination motrice, augmentation 
des temps de réaction.

• En cas de troubles du sommeil ou de la vigilance, il est essentiel de 
consulter son médecin.



• Si possible, pas dans un lit ! 
• Pas plus de 20 à 30 min pour éviter 

l’inertie du sommeil
• Fragmenter d’avantage si la 

pression du sommeil est forte
• Prise de caféine juste avant 
• Ne remplace pas le sommeil 

principal !

La sieste : quelques conseils...



31

Effets de la durée de la sieste sur les 
performances

Lovato & Lack, 2010

Brief nap: around 10 mn
Short nap: around 30 mn
Long nap: around 2h



Le futur ? : Détection de la Fatigue -
Pilotes



• La fatigue est un phénomène complexe, 
multi-factoriel

• Elle impacte les performances cognitives, le 
comportement et la sécurité

• Son évaluation et sa gestion nécessite une 
expertise et des méthodologies scientifiques

Conclusions




