III- Compte-rendu scientifique : lien entre sommeil et vigilance

1°/ Introduction

Présentation du sujet : 


Ce compte-rendu porte sur le lien entre le sommeil et la vigilance. Nous avons ainsi mis en place un protocole expérimental afin de répondre à notre problématique : « Quels effets le manque de sommeil a-t-il sur notre vigilance quotidienne ? ».  Nous avons ainsi essayé de montrer l’incidence du sommeil sur notre capacité de vigilance.

Nous nous sommes ainsi demandés :

· Comment notre vigilance évolue-t-elle au cours de la journée ?

· Le manque de sommeil accentue-t-il une baisse de la vigilance ?

Nous avons ainsi formulé deux hypothèses :

·    Notre expérience permet de montrer que la vigilance varie, au cours de la journée, globalement de la même manière chez différents individus.

·    Le manque de sommeil modifie notre vigilance et  la fait diminuer.

Les conséquences vérifiables sont donc :

· Nous pouvons dire que la vigilance a les mêmes variations chez les individus non déphasés et donc la courbe de vigilance du dossier peut convenir à ce type d’individus.

· Le fait de dormir suffisamment, selon ses propres besoins, peut provoquer une meilleure vigilance pendant la journée chez l’individu alors que si l’individu n’a pas assez dormi, il peut constater des troubles de la vigilance.

Les différentes expériences qui ont été faites permettront de valider ces hypothèses si nos résultats sont appropriés.

Pour ce sujet nous avons mis en place 3 expériences dont une que nous avons refaite :

· Expérience 1 : on a soumis 2 individus à une expérience qui consiste à faire le test de vigilance mis à notre disposition pendant 7 jours.

Cette expérience permettra de valider notre première hypothèse.

· Expérience 2 : on a soumis 2 individus à une expérience qui consiste à faire le test de vigilance mis à notre disposition sur 2 jours. Le premier jour, la personne aura dormi très peu la nuit qui précède  puis le deuxième jour elle aura dormi beaucoup plus. 

Cette expérience permettra de valider notre deuxième hypothèse.
· Expérience 3 : on a soumis 17 individus à une expérience qui consiste à faire le test de vigilance pendant deux demi-journées.

Cette expérience permettra de valider nos 2 hypothèses.

· Expérience 3 bis : on a soumis 17 individus à une expérience qui consiste à faire le test de vigilance pendant deux demi-journées. (le test ne sera pas le même). 

Cette expérience permettra de valider nos 2 hypothèses.

2°/ Matériel et méthode
Présentation des expériences :


( Matériel utilisé : 

(       Logiciel mis à notre disposition qui consiste à mesurer notre vigilance à l’aide de valeurs (la valeur prise en compte est ici l’écart par rapport aux différents temps de réaction). Ce logiciel comportait différents tests : comparaisons de formes, apparitions de formes, reconnaissance d’une forme parmi d’autres. L’utilisateur pouvait choisir la couleur des différentes figures géométriques, la forme de ces figures ou bien encore choisir des images statiques (fleurs, …).

  Durant toute la durée de l’expérience l’individu devait garder le même test avec les mêmes couleurs et les mêmes formes. Ici le test choisi était la reconnaissance d’une forme, un carré bleu, parmi d’autres figures de différentes couleurs. La personne était chargée de cliquer quand il voyait cette forme. 
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· Les personnes qui ont expérimentées cette expérience tenaient également un agenda du sommeil. Ce moyen de suivre le sommeil des individus est souvent utilisé par les médecins pour leurs patients souffrant de troubles du sommeil. 

Voici un exemple d’agenda du sommeil :
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Ainsi les individus pouvaient suivre leur propre sommeil et observer comment leur sommeil évoluait s’ils sont en vacances ou s’ils travaillent.

( Manipulations effectuées et choix expérimentaux :

 (       Cette expérience est faite toutes les 2 heures, du lever au coucher, pendant 7 jours. Grâce aux valeurs obtenues, on pourra avoir des valeurs sur toute une journée en calculant la moyenne des résultats obtenus. Cette expérience devra bien sûr être faite sous les mêmes conditions (bruits, positions de l’individu…).

(        Le test choisi est le test d’une forme parmi d’autres, car les individus n’étaient pas habitués au test. Néanmoins ce test n’était pas le plus simple, nous avons donc choisi un test plus ou moins compliqué afin d’avoir des valeurs qui puissent réellement correspondrent à la vigilance de la personne.
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Expérience 2 :

( Matériel utilisé :

·   Le matériel est le même que pour l’expérience 1 : le logiciel de vigilance.

 Seulement la seule modification a été le test choisi, qui a été ici celui des comparaisons. Ce test consistait à cliquer lorsque 2 formes semblables apparaissaient. 

· L’agenda du sommeil n’était pas utilisé pour cette expérience mais le nombre d’heures de sommeil était relevé. 

( Manipulations effectuées  et choix expérimentaux :

·      Cette expérience est faite toutes les 2 heures pendant 2 jours. Les conditions de l’expérience doivent, là aussi, être maintenues. 

· Les individus doivent faire le test pendant des journées particulières : 

(     Le premier jour du test doit être un jour où l’individu a dormi longtemps c'est-à-dire autour de 10 heures de sommeil.

· Le deuxième jour doit être un jour où l’individu a dormi relativement peu c'est-à-dire moins de 7 heures.

· Les personnes doivent relever précisément le nombre d’heure dormi.

· Le test choisi est le test des comparaisons car c’est l’un des tests le plus dur à faire et étant donné la durée de l’expérience assez courte (2 jours) l’effet de l’entraînement pouvait être ressenti. Or en choisissant un test plus dur l’individu pourra faire le test comme si c’était la première fois à chaque fois.
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Expérience 3 :

· Matériel utilisé :

(      Le matériel est le même que pour l’expérience 1 : le logiciel de vigilance.

Le test de la reconnaissance d’une forme parmi d’autre était également maintenu. La forme à reconnaître était également le carré bleu parmi des figures de formes et de couleurs différentes. 

(      Les 17 individus devaient noter le nombre d’heures dormi la nuit précédente, la qualité du sommeil, du réveil. 

· Manipulations effectuées et choix expérimentaux:

(      Cette expérience est faite sur deux demi-journées (le jeudi après-midi et le vendredi matin) selon la disponibilité des individus. Le jeudi, le test est fait à 16 heures et 18 heures. Le vendredi, l’expérience est fait à 8 heures, 10 heures et enfin à 12 heures. 

(      Le choix de prendre 17 personnes est significatif : contrairement aux 2 expériences précédentes, cette expérience pourra prendre en compte plusieurs types de personnes : des « couche tard » ou des « lève tôt » et des personnes plus neutres. 

· Les personnes qui ont expérimenté cette expérience n’ont jamais utilisé le logiciel, le choix du test est donc très important pour pouvoir noter la vigilance de chacun selon le nombre d’heures de sommeil dormi.

· Pour que le test soit vraiment fiable les individus étaient soumis au test sous les mêmes conditions. 

[image: image5.png]


Expérience 3 bis : 

· Matériel utilisé :

(        Le matériel est le même que l’expérience 3. La seule différence est le test choisi qui est ici la reconnaissance d’une forme parmi d’autres. La forme a reconnaître est un triangle rectangle bleu parmi d’autres formes toutes bleues. 

· Manipulations effectuées et choix expérimentaux:

(        Cette expérience est faite sur deux demi-journées (le jeudi après-midi et le vendredi matin) selon la disponibilité des individus. Le jeudi, le test est fait à 14 heures, 16 heures et 18 heures. Le vendredi, l’expérience est fait à 8 heures et enfin à 12 heures. La valeur de 10 heures a été éliminée pour des raisons expérimentales. Les élèves devenaient habitués au test et donc l’effet de l’entraînement se ressentait pour la plupart. 

·  Le choix du test a été fait lorsque les résultats de l’expérience 3 ont été obtenus, le changement de la forme a trouvée et donc la conséquence de ces observations. Nous avons volontairement changé en compliquant le test c'est-à-dire en limitant les formes aux mêmes couleurs et la forme a trouvé était un triangle parmi d’autres triangles. Ce triangle était changé toutes les 2 heures.

3°/ Résultats
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Expérience 1 : 

Après avoir soumis les 2 individus au test pendant 7 jours  nous avons obtenu ces résultats:

· INDIVIDU 1 :

Résultats de l’expérience : tableau présentant les différentes mesures de l’écart chez l’individu 1 :

	Jours/heures

	8H

	10H

	12H

	14H

	16H

	18H

	20H

	22H


	Jour 1

	110.5

		45.2

	68.9

	55.2

			
	Jour 2

		120.1

		78.5

	103.3

		64.8

	
	Jour 3 

			62.3

	103.8

		90.7

		52.6


	Jour 4

	92.5

	55.9

	86.9

		93.1

	65.3

	54.3

	
	Jour 5

		93.2

	158.6

	87.7

	42.1

	65.3

		
	Jour 6

	78.6

	45.6

	113.2

	103.5

	80.5

	120.4

		
	Jour 7

			43.2

	56.2

	85.6

	102.6

	54.3

	81.9


	Moyenne

	93.8

	78.7

	84.9

	83.1

	76.6

	88.8

	57.8

	67.2



	
	


Courbe de vigilance de l’individu mesurée à partir des résultats du tableau :
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ANALYSE :

NB : Une augmentation de vigilance se caractérise par une baisse de l’écart dans le test.

L’écart n’a pas d’unité. C’est une mesure acceptable pour mesurer la vigilance car il mesure la différence des temps de réaction. Il ne s’agit pas de mesurer la vitesse de la réaction mais l’homogénéité des résultats.

Ce document présente les écarts du test en fonction des heures de la journée. On observe une diminution de l’écart de 8 heures à 10 heures donc une augmentation de la vigilance. Les données de 12 heures à 16 heures évoluent peu, on peut ainsi en déduire que la vigilance est plus ou moins constante (autour de 80). Ensuite de 16 heures à 18 heures, on note une augmentation de l’écart (oscille de 80 à 90). La vigilance à 18 heures est donc moins élevée et est presque similaire à celle de 8 heures. Une augmentation de la vigilance de 18 heures à 20 heures assez importante est présente. On observe donc un pic de vigilance aux alentours de 20 heures. On peut ensuite constater une légère baisse de la vigilance à partir de 20 heures.


Donc d’après ce document on peut constater qu’il existe un pic de la vigilance à 20 heures car l’écart est plus bas à cet horaire chez cet individu mais également à 10 heures et à 16 heures. La vigilance est la plus basse à 8 heures et à 18 heures.

· INDIVIDU 2 : 

Résultats de l’expérience : tableau présentant les différentes mesures de l’écart chez l’individu 2:

	Jours/heures
	8H
	10H
	12H
	14H
	16H
	18H
	20H
	22H
	24H
	02H

	Jour 1
	
	
	
	71.4
	93
	58.2
	51.7
	34
	46.5
	65.3

	Jour 2
	
	
	43.7
	45.7
	43.4
	67.3
	52.3
	50.2
	
	

	Jour 3 
	
	
	23.7
	40
	35.4
	41.3
	56.8
	190.2
	
	

	Jour 4
	
	92.8
	39.7
	37.1
	34.8
	132.1
	
	
	
	

	Jour 5
	
	52.4
	56.9
	30.7
	107.5
	87.7
	
	165.2
	
	

	Jour 6
	
	131.6
	53
	44.7
	24.5
	171.1
	29.3
	52
	
	

	Jour 7
	126.6
	39.2
	47.6
	37.5
	53.8
	45.6
	30.6
	177.3
	
	

	Moyenne
	126.6
	79
	44.1
	43.8
	56
	86.2
	44.1
	111.5
	46.5
	65.3


Courbe de vigilance de l’individu mesurée à partir des résultats du tableau :
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ANALYSE :


Ce document présente les écarts du test en fonction des heures de la journée. On observe une diminution de l’écart assez importante (de 126.6 à 44.1) de 8 heures à 12 heures. La vigilance augmente donc tout au long de la matinée mais on voit que l’augmentation de 8 heures à 10 heures est plus marquée que celle de 10 heures à midi. De 12 heures à 14 heures la vigilance est constante (environ 44). De 14 heures à 18 heures, on voit une baisse de la vigilance et à partir de 18 heures on voit que la vigilance varie de manière plus irrégulière qu’au début de la journée. A 20 heures la vigilance augmente à nouveau (atteint 44.1). De 20 heures à 2 heures du matin les valeurs sont très irrégulières. La vigilance chute puis ré augmente fortement à 24 heures. La vigilance diminue à nouveau après minuit. 


 On observe à l’aide de ces données que chez cet individu il existe 3 pics de vigilance se situant en début d’après-midi, à 20 heures puis à minuit. La vigilance est la plus basse au réveil (8heures) et à 22 heures.

· MISE EN RELATION DE CES 2 COURBES :

Courbe de vigilance des 2 individus mesurée à partir des résultats du test:
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ANALYSE :


En comparant ces 2 courbes on peut s’apercevoir qu’elles présentent de nombreuses différences. En effet en regardant de loin le document on voit que l’individu 2 a des écarts plus irréguliers que chez l’individu 1. On voit que les valeurs oscillent de 126 à 43 (la différence est de 86) alors que chez l’individu 1 les valeurs sont plus homogènes et oscillent de 94 à 54 (le différence est de 40). 


Malgré cela on peut remarquer de nombreuses similitudes : chez l’individu 1, on voit qu’il y a une augmentation puis une stagnation de l’écart de 8 heures à 14 heures et chez l’individu 2 le même phénomène se produit, on a une augmentation puis une stagnation de l’écart pendant la même période. On voit aussi que chez les 2 individus la vigilance diminue en milieu d’après-midi autour de 16 heures pour augmenter à nouveau et les 2 courbes se croisent à 18 heures et sont proches à 20 heures. Après 21 heures les 2 individus ont une vigilance qui diminue, mais chez l’individu 2 la baisse est plus importante.


 Pour simplifier le tout on peut dire que les 2 individus ont les mêmes variations de leur vigilance, et ce qui peut se caractériser par différentes phases :

· Au réveil : vigilance basse puis une augmentation de la vigilance.

· Au début d’après-midi (12h-14h) : une stagnation de la vigilance.

· En milieu d’après-midi (15h-18): une baisse de la vigilance.

· Début de la soirée : une augmentation et un pic à 20 heures.

· Aux environs de 23 h : baisse de la vigilance.
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Expérience 2 :

Après avoir soumis les 2 individus  au test pendant 2 jours nous avons obtenu ces résultats:

· INDIVIDU 1 :

Résultats de l’expérience : tableau présentant les différentes mesures de l’écart chez l’individu 1 :
	Jours/Heures
	8H
	10H
	12H
	14H
	16H
	18H
	20H
	22H

	12 heures de sommeil
	
	78.5
	103.5
	125.3
	98.8
	125.6
	80.8
	97.9

	7 heures de sommeil
	224
	120.2
	198.5
	85.9
	125.6
	253.3
	123.9
	87.6


Courbe de vigilance de l’individu mesurée à partir des résultats du test sur les 2 journées :
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ANALYSE :

( Pour la première journée, où le sommeil de la veille a duré 12 heures, on observe une baisse de la vigilance de 10 heures à 14 heures, l’écart oscille entre 80 et 125. On observe une augmentation de la vigilance assez faible jusqu’à 16 heures (de 125 à 100) puis à nouveau une baisse de 16 heures à 18 heures pour atteindre la même valeur qu’à 14 heures. La vigilance augmente à nouveau jusqu’à 20 heures puis une diminue de 20 heures à 24 heures. Les valeurs oscillent de 80 à 125. 


Il y a donc un pic de la vigilance à 10 heures puis à 20 heures.

·    Pour la deuxième journée, où le sommeil de la veille a duré 7 heures, on observe une nette augmentation de la vigilance de 8 heures à 10 heures, puis une diminution de 10 heures à 12 heures (de 120 à 200) et à nouveau une augmentation de 12 heures à 14 heures, les valeurs varient de 200 à 85. On note ensuite une très nette diminution de la vigilance de 14 heures à 18 heures, marquée par des valeurs qui passent de 85 à 250 environ, puis à nouveau une augmentation de la vigilance très nette. En observant la courbe on remarque qu’elle est presque symétrique par rapport à 18 heures. On observe enfin une baisse de 22 heures à 24 heures. Les valeurs oscillent de 85 à 250 environ, ce qui montre que ces valeurs sont beaucoup plus hétérogènes que les précédentes. 

En comparant ces 2 courbes on remarque que les courbes ne se ressemblent pas car pour la courbe où le sommeil a été court la vigilance est bien basse et irrégulière comparant à l’autre mais on observe des ressemblance en particulier au niveau des pics de vigilance qui se situent autour de 10 heures et 21 heures. Les baisses de vigilance sont également ressemblantes.

On peut donc noter que lorsque l’individu a peu dormi la vigilance est très irrégulière pendant la journée et peut atteindre des valeurs très basses notamment autour de 18 heures. 

( INDIVI DU 2 :

Résultats de l’expérience : tableau présentant les différentes mesures de l’écart chez l’individu 2 :
	Jours/Heures
	8H
	10H
	12H
	14H
	16H
	18H
	20H
	22H

	10 heures de sommeil
	
	
	282.7
	282.3
	330.6
	302.2
	322.9
	319.5

	7 heures de sommeil
	
	256.5
	291.5
	311
	356.3
	306.9
	323
	317
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Courbe de vigilance de l’individu mesurée à partir des résultats du test sur les 2 journées :
ANALYSE :

(  Pour la première journée, où le sommeil est de 7 heures, on observe une nette diminution de la vigilance de 10 heures à 16 heures (l’écart varie de 255 à 360), puis une remontée à 18 heures (de 360 à 305) et enfin on remarque que la vigilance reste plus ou moins constante de 18 heures à 24 heures. 

Les valeurs oscillent de 360 (à 18 heures) à 255 (à 10 heures).

(  Pour la deuxième journée, où le sommeil a été de 10 heures, on note que la vigilance est constante de 12 heures à 14 heures, puis diminue brusquement de 14 heures à 16 heures (l’écart varie de 282 à 330), la vigilance remonte ensuite jusqu’à 18 heures puis la vigilance reste plus ou moins constante de 18 heures à 24 heures. Es valeurs  oscillent de 370 à 280. 




En comparant les 2 courbes on remarque qu’elles se ressemblent : on a les mêmes variations, une baisse de la vigilance de 10 heures à 16 heures, puis une remontée à 18 heures. On remarque que la vigilance de l’individu est presque la même les 2 jours après 18 heures.




On remarque donc que le manque de sommeil n’influe pas directement sur la variation de la vigilance mais on note des pics qui sont ressemblant. La valeur des écarts sont plus importants lorsque la personne a peu dormi en début de journée mais on voit que le nombre d’heures de sommeil n’influence plus la vigilance à la fin de la journée car elle est la même pour les deux situations.
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Expérience 3 :

Après avoir soumis les 17 individus au test nous avons obtenu ces résultats pendant deux demi-journées:

· NB : Pour la qualité du sommeil et du réveil on note TM pour très mauvais, M pour mauvais, Moy pour moyen, B pour bien et TB pour très bien.

Pour ces deux tableaux on choisit de classer les individus en fonction du nombre d’heures de sommeil qu’ils ont eu la nuit précédente. Les personnes en rouge représentent les personnes ayant dormi moins que la moyenne et les personnes en vert représentent les individus ayant dormi plus que la moyenne. Dans les résultats du tableau on classera les personnes ayant eu un score inférieur à la moyenne (c'est-à-dire une meilleure vigilance) : les scores en rose représentent les personnes ayant dormi moins de la moyenne et ayant fait un score meilleur que la moyenne, les scores en bleu représente les personnes ayant plus dormi et ayant fait un meilleur score que la moyenne.

On a donc : 


: Personnes ayant dormi moins que la moyenne


: Personnes ayant dormi moins que la moyenne et ayant eu un meilleur score que la moyenne


: Personnes ayant plus dormi que la moyenne


: Personnes ayant plus dormi que la moyenne et ayant eu un meilleur score que la moyenne 

	RESULTATS DU TEST (écart)
	NUIT DE SOMMEIL

	JEUDI
	Du mercredi au jeudi

	
	16H
	18H
	Nb d’h de sommeil
	Qualité du sommeil (TM-M-Moy-B-TB)
	Qualité du réveil (TM-M-Moy-B-TB)

	Individu 1
	236
	221.7
	7h30
	Moy
	Moy

	Individu 2
	87.3
	414.4
	6h
	TB
	Moy

	Individu 3
	195.3
	231.5
	7h30
	B
	M

	Individu 4
	161.9
	171.6
	9h
	B
	B

	Individu 5
	331.2
	130.9
	7h
	TB
	B

	Individu 6
	237.1
	182.5
	6h
	B
	Moy

	Individu 7
	228.6
	228
	8h
	B
	Moy

	Individu 8
	194.4
	255.8
	7h
	B
	Moy

	Individu 9
	255.5
	238
	8h
	TB
	B

	Individu 10
	218.7
	147.3
	7h
	M
	M

	Individu 11
	34.3
	204.8
	6h30
	Moy
	B

	Individu 12
	265.1
	180.6
	5h
	Moy
	B

	Individu 13
	224.8
	187.8
	8h
	M
	TM

	Individu 14
	498.8
	47.1
	7h30
	M
	M

	Individu 15
	267.4
	164.7
	7h
	B
	M

	Individu 16
	239.7
	169.7
	10h
	B
	B

	Individu 17
	Abs
	Abs
	
	
	

	Moyenne
	229.7
	198.5
	6h30
	
	

	RESULTATS DU TEST (écart)
	NUIT DE SOMMEIL

	VENDREDI
	Du jeudi à vendredi

	
	14H
	16H
	18H
	Nb d’h de sommeil
	Qualité du sommeil
	Qualité du réveil

	Individu 1
	246.1
	226.5
	245.8
	8h
	B
	Moy

	Individu 2
	191
	31.1
	152.7
	7h
	Moy
	Moy

	Individu 3
	224.3
	216.2
	282.3
	9h
	Moy
	Moy

	Individu 4
	132.9
	188.6
	145.9
	8h
	B
	B

	Individu 5
	220.8
	245.1
	63.6
	6h30
	B
	B

	Individu 6
	170.4
	263.6
	34.9
	8h
	B
	B

	Individu 7
	287.6
	200.6
	40
	5h
	B
	M

	Individu 8
	214.7
	253.3
	238.8
	7h
	Moy
	TM

	Individu 9
	143.2
	138.8
	160
	8h
	B
	B

	Individu 10
	231.5
	55
	52.9
	7h
	B
	TM

	Individu 11
	156.6
	53.2
	172.3
	5h
	TM
	TM

	Individu 12
	213.7
	123.6
	40.4
	7h
	B
	Moy

	Individu 13
	231.3
	382.5
	20.7
	6h30
	Moy
	Moy

	Individu 14
	151.2
	264.7
	241.5
	5h
	M
	TB

	Individu 15
	246.2
	238.3
	91.1
	7h
	Moy
	Moy

	Individu 16
	183.4
	143.9
	170
	6h
	Moy
	M

	Individu 17
	257.4
	108.9
	253.7
	7h
	Moy
	Moy

	Moyenne
	198.4
	186.5
	141.6
	6h30
	
	


Après avoir obtenu ces résultats nous avons remarquer que la moyenne de l’écart par rapport au temps de réaction ne faisait que diminuer (à part de 18h à 8h il est constant)  et donc les individus s’améliorait. Or ce constat n’est pas dû directement parce que la vigilance de ces individus augmente mais parce que ces individus se sont habitués à ce test : ils réagissaient plus rapidement et plus instinctivement car leur cerveau éliminait toutes les figures d’une autre couleur que le bleu et les figures autres que le carré. De plus les heures des tests étaient très proches ce qui accentuait cette impression d’entraînement.

On obtient donc un graphique qui présente l’écart en fonction des heures (bien sûr l’échelle ne correspond pas car après 18h il n’y a pas directement 8h mais toute la soirée et la nuit qui s’écoule. Nous négligerons cette période.)
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Néanmoins malgré cette observation nous pouvons calculé des pourcentages pour déterminer la vigilance de deux groupes : les personnes ayant dormi plus que la moyenne et les personnes ayant dormi moins de 7 heures. 


Ainsi sur 16 individus expérimentés il y en a 4 qui ont dormi moins de 7 heures et 12 qui ont dormi plus. On a donc 25% des individus ayant dormi moins et 75% qui ont dormi plus (pour la 1ère demi-journée).

A 16h si l’on compare les résultats par rapport à la moyenne, en ne prenant en compte que les individus ayant fait un résultat supérieur à la moyenne, on observe qu’il y  a  87.5% des personnes ayant plus dormi contre seulement 12.5% des individus ayant moins dormi. On en conclut que 75 est inférieur à 87.5 donc statistiquement les personnes ayant plus dormi ont été plus vigilantes que les autres.


A 18 h on a 77.8% des personnes ayant plus dormi qui ont une vigilance supérieur à la moyenne contre 22.2% pour les individus ayant moins dormi. Là encore 75 est inférieur à 77.8 et donc statistiquement les individus ayant plus dormi sont plus vigilantes.

A 8h le lendemain, on observe la même chose, sur 17 individus, 11 ont moins dormis et 6 ont plus dormi que la moyenne. Cela fait 64.7% pour les personnes ayant moins dormi et 35.3% pour les individus ayant eu une nuit plus longue de sommeil. A 8h, 57% des individus ayant moins dormi ont une vigilance supérieure à la moyenne et 43% pour les individus ayant plus dormi. On peut une fois de plus en conclure que pour les personnes ayant plus dormi leur vigilance est supérieure (statistiquement toujours).

A 12h la même constatation est à faire, on a les mêmes chiffres.


A 10h par contre la vigilance pour les personnes ayant moins dormi est meilleure car ils ont 71.4% de vigilance supérieure à la moyenne et 71.4 est supérieure à 64.7.


Ainsi on peut conclure que pour les individus qui ont plus dormi leur vigilance a été meilleure à part à 10 heures. Ce constat n’est cependant pas appliqué pour toutes les personnes ayant dormi plus que 7heures mais pour la moyenne de ces personnes.

	
	16H
	18H

	Taux des personnes ayant dormi plus que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne.
	87.5 (>75%)


	77.8% (>75%)

	Taux des personnes ayant dormi moins que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne
	12.5% (<25%)
	22.2% (<25%)


	
	8H
	10H
	12H

	Taux des personnes ayant dormi plus que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne.
	43% (>35.3%)
	29.6% (<35.3%)
	43% (>35.3%)

	Taux des personnes ayant dormi moins que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne
	57% (<64.7%)
	71.4% (>64.7%)
	57% (<64.7%)
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Expérience 3 bis :

NB : La légende reste la même que la précédente. 

	RESULTATS DU TEST (écart)
	NUIT DE SOMMEIL

	JEUDI
	Du mercredi au jeudi

	
	14h
	16h
	18h
	Nb d’heure de sommeil
	Qualité du sommeil 
	Qualité du réveil)

	Individu 1
	362.4
	292.8
	246.1
	8h
	Moy
	Moy

	Individu 2
	454.9
	242.8
	246.1
	6h
	M
	TM

	Individu 3
	386.9
	300.5
	399.1
	6h30
	Moy
	Moy

	Individu 4
	287
	282.6
	144.5
	7h
	B
	B

	Individu 5
	286.6
	656.4
	251.7
	6h30
	TM
	TM

	Individu 6
	283.7
	195.6
	248.7
	7h
	B
	B

	Individu 7
	310.9
	257.7
	326.4
	8h
	B
	Moy

	Individu 8
	682.5
	410.4
	160.2
	6h
	M
	B

	Individu 9
	208.0
	227
	251.9
	7h
	Moy
	Moy

	Individu 10
	318.5
	267.6
	233.1
	6h
	M
	TM

	Individu 11
	196.4
	355.1
	266.7
	5h
	Moy
	M

	Individu 12
	392.9
	210
	331.9
	6h30
	B
	Moy

	Individu 13
	219.7
	39.4
	29.8
	8h30
	TB
	Moy

	Individu 14
	279.4
	322.6
	235.4
	8h
	B
	B

	Individu 15
	314.7
	98.5
	219.8
	8h
	M
	M

	Individu 16
	269.8
	228.3
	229.6
	6h
	Moy
	M

	Individu 17
	249.7
	238
	240
	6h
	Moy
	M

	MOYENNE
	317.8
	272.1
	238.9
	7H
	
	

	RESULTATS DU TEST (écart)
	NUIT DE SOMMEIL

	VENDREDI
	Du jeudi à vendredi

	
	8h
	12h
	Nb d’heure de sommeil
	Qualité du sommeil (TM-M-Moy-B-TB)
	Qualité du réveil (TM-M-Moy-B-TB)

	Individu 1
	215.9
	286.2
	8h
	Moy
	Moy

	Individu 2
	187.2
	123.5
	7h
	M
	M

	Individu 3
	396.6
	269.3
	7h
	B
	M

	Individu 4
	40.0
	119.3
	7h
	B
	M

	Individu 5
	188
	351.4
	7h
	B
	B

	Individu 6
	145.8
	248.6
	6h30
	B
	M

	Individu 7
	275.3
	282.7
	8h
	B
	B

	Individu 8
	486.5
	254.1
	6h
	B
	B

	Individu 9
	214.5
	157.2
	7h
	B
	B

	Individu 10
	251.2
	304.3
	7h
	TM
	TM

	Individu 11
	208.9
	251.5
	6h30
	B
	M

	Individu 12
	274.8
	221.3
	7h
	B
	B

	Individu 13
	205.2
	258.2
	5h
	M
	M

	Individu 14
	309.6
	255.4
	7h
	Moy
	Moy

	Individu 15
	ABS
	ABS
	
	
	

	Individu 16
	178.9
	164.8
	6h
	Moy
	Moy

	Individu 17
	237.2
	159.4
	7h
	B
	Moy

	MOYENNE
	217.6
	244.0
	7h
	
	


Pour cette expérience nous avons retenu un test plus compliqué que le précédent et donc nous pouvons voir que les écarts sont très élevé. L’évolution de la moyenne est semblable à celle du test précédent. Or la deuxième demi-journée on a éliminé le test à 10 heures pour empêcher  les individus à prendre l’habitude du test comme précédemment. Nous avons ainsi donc obtenu des résultats différents de l’expérience précédente car on remarque qu’à midi l’écart est supérieure qu’à 8h. On a donc un graphique qui présente l’écart en fonction des heures :
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On a donc d’après ce document, une augmentation continue de l’écart, néanmoins plus rapide de 14h à 16h puis on a une baisse à 8h jusqu’à 12h. 

De la même façon que l’expérience 3 on a pu calculé les pourcentages des écart inférieurs à la moyenne pour les personnes ayant plus dormi et moins dormi. Pour la 1ère demi-journée on a 58.8% des individus qui ont moins dormi et 41.2% qui ont plus dormi.

A 14h, la vigilance a été meilleure pour les personnes ayant plus dormi et à 18h également. A 16h les personnes ayant moins bien dormi la vigilance est meilleure.

Le lendemain sur 16 personnes, 11 personnes ont plus dormi que la moyenne et 5 personnes ont moins dormi, ce qui fait 68.75% contre 31.25%. A 8h et à 12h la vigilance chez les personnes ayant moins dormi est supérieure que pour les personnes ayant plus dormi.

	
	14H
	16H
	18H

	Taux des personnes ayant dormi plus que la moyenne et ayant eu une

 vigilance supérieure à la moyenne.
	42.9% (> 41.2%)
	29.6% (<41.2%)
	42.9% (>41.2%)

	Taux des personnes ayant dormi moins que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne
	57.1%(<58.8%)
	71.4% (>58.8%)
	57.1% (<58.8%)

	
	8H
	12H

	Taux des personnes ayant dormi plus que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne.
	33.3% (>31.25%)
	0% (<31.25%)

	Taux des personnes ayant dormi moins que la moyenne et ayant eu une vigilance supérieure à la moyenne
	66.7% (<68.75%)
	100% (>68.75%)


4°/ Discussion


D’après la 1ère expérience nous pouvons dire que l’évolution de notre vigilance est à peu près similaire chez tous les individus, ne présentant pas de retard de phase, c'est-à-dire une évolution qui comporte des pics plus marqués que d’autres. D’après la courbe de la vigilance que nous avons analysée dans la partie II nous pouvons dire que les expériences sont correctes puisqu’elles présentent toutes deux des évolutions rappelant celle de la courbe de vigilance. Ainsi on obtient différentes phases dans la journée :

-     Au réveil : la vigilance est basse puis on a une augmentation de la vigilance au cours de la matinée.

-    Au début d’après-midi (12h-14h) : on observe une stagnation de la vigilance.

-    En milieu d’après-midi (15h-18): on a une baisse de la vigilance.

-    Début de la soirée : on a une forte augmentation et un pic à 20 heures.

-    Aux environs de 23 h : on observe une baisse de la vigilance.

Ainsi ces résultats peuvent donner des informations sur notre forme quotidienne. A 7 heures du matin, quand on se réveille on est fatigué et la vigilance est très basse. Les individus n’ont pas de réflexes aussi importants que pendant la journée. Au fur et à mesure que la matinée se déroule l’individu présente une vigilance meilleure et donc peut être contraint à des activités plus physiques et moins calmes qu’au lever. A 11 heures c’est ce que l’on appelle le « coup de barre » et la baisse de vigilance, comme on pourrait le penser, ne provient pas seulement du fait que l’individu a faim mais aussi qu’il manque de sommeil. L’après-midi est marquée par une baisse puis une augmentation de la vigilance qui permet des activités plus diverses selon la vigilance de l’individu. Ensuite en début de soirée, vers 19 heures, la vigilance est la plus importante  ce qui permet d’avoir une activité plus mouvementée. Puis la vigilance diminue en connaissant quelques augmentations mais très peu marquées pour ensuite être pratiquement nulle lors de l’endormissement. Il est donc peu recommander de conduire la nuit car la production de mélatonine est importante.

Néanmoins cette expérience a été seulement sur 2 sujets ce qui est relativement peu. On ne peut donc pas généraliser cette situation  et dire que tous les individus ont la même évolution de leur vigilance. De plus cette expérience a été faite sur 7 jours et les données ne sont pas complètes c'est-à-dire que par exemple à 8h on a très peu de données (par exemple pour l’individu 2 on a qu’une seule données). Il est donc difficile de dire que la moyenne que l’on a calculée est significative. De plus le nombre de jours où l’expérience s’est faite est  trop court pour avoir une moyenne précise. 


Toutefois les résultats que nous avons obtenus peuvent nous permettre de répondre à notre problème puisqu’ils sont plus ou moins convaincants. 

D’après l’expérience 2 nous pouvons dire que le nombre d’heures peut modifier notre vigilance quotidienne. Les 2 expériences (avec les individus 1 et 2) permettent de mettre en évidence que le nombre d’heures de sommeil est un facteur qui peut faire baisser notre vigilance et donc avoir des risques sur notre quotidien. En outre les résultats sont très significatifs puisqu’ils permettent également de montrer que même si le sujet a peu dormi l’évolution de sa vigilance sera similaire à celle où il aura dormi plus la nuit précédente mais présentera une avance de phase. Par exemple pour le 2ème individu on a pu montrer que la vigilance baisse (l’écart augmente en réalité) dès 10 heures quand l’individu a peu dormi alors que la vigilance diminue à partir de 14 heures quand sa nuit de sommeil a été plus longue. De la même façon pour l’individu 1 la vigilance augmente fortement à 12 heure alors que le jour d’après là où le sommeil a été plus court elle commence à augmenter à 14 heures. La différence peut donc traduire le nombre d’heures du manque de sommeil de l’individu et donc son retard ou son avancée dans le rythme qu’il a l’habitude d’avoir. 

De plus nous pouvons mettre en évidence le fait que la vigilance est plus irrégulière quand l’individu a peu dormi (chez les deux sujets la vigilance augmente ou baisse plus rapidement) ce qui peut se traduire par un risque plus important chez cet individu car il sera  contraint à des baisses de vigilance et donc de « morale » plus rapides et donc parfois imprévisibles. 

Néanmoins quand la vigilance est à son apogée c'est-à-dire en début de soirée les résultats montrent que l’individu est soumis à la même vigilance qu’il est dormi peu ou plus. Les courbes sont pratiquement superposables. Il est donc difficile d’affirmer que la vigilance est plus restreinte chez un individu ayant dormi peu durant toute la journée car on remarque que cet aspect est estompé au fur et à mesure que la journée avance. Les activités que l’on a eues durant cette journée peuvent également compter. Par exemple une personne ayant dormi peu mais ayant fait 4 heures consécutives de sport le matin peut avoir une vigilance supérieure à un individu ayant dormi plus mais ayant pratiquer des activités plutôt calmes durant la journée. 

Cette expérience est plutôt positive dans le fond car on peut observer des faits marquants mais quelques détails peuvent être revus. Le nombre de jours où cette expérience a été réalisée est assez court du fait que nous avons qu’une seule valeur pour chaque situation et donc qu’une valeur pour déterminer la vigilance. Néanmoins cet aspect n’a pas totalement gêné notre expérience et peut être que prendre plusieurs jours pour réaliser cette expérience aurait été négative car il y aurait eu un effet d’entraînement ce qui peut fausser les résultats. 

De plus le nombre d’individus est très restreint (seulement 2) ce qui peut poser un problème dans nos conclusions car comme précédemment, le nombre d’individus est important du fait que 2 individus ne peuvent pas représenter tout le monde. Néanmoins le fait d’avoir pris que 2 individus est plus positif ici car les 2 personnes ne présentaient pas de retard de phase ou des personnes souffrant d’insomnie, or il aurait été peu convaincant de prendre des personnes de ce genre car ils auraient présenter des différences dans nos résultats (les avances de phase n’auraient sans doute pas été repérées).

Toutefois les résultats obtenus pourront nous permettre de conclure car ils sont convaincants. 

D’après les expériences 3 et 3 bis, qui allaient nous permettre de répondre aux 2 problèmes, n’ont toutefois été convaincantes qu’à moitié. En effet ces 2 expériences ont été réalisées pour pouvoir mettre en évidence une évolution de la vigilance chez un groupe d’individus et également pour montrer l’incidence du sommeil sur la capacité de vigilance. Nous avons donc réalisé une première expérience qui nous a amené à nous poser des questions sur notre protocole et surtout sur le test choisi à réaliser. Cependant les conclusions que nous en avons tirées n’ont été que positives car l’expérience 3 bis nous montre que malgré l’aspect négatif de l’expérience 3 les résultats pouvaient être significatifs. L’aspect négatif en question a été l’effet de l’entraînement de la majorité des individus qui au fur et à mesure de la journée s’étaient familiarisés au test et donc les résultats ont très vite été faussés du fait de la simplicité du test qui ne permettait pas de mesurer la vigilance sur une période courte et où les test se faisaient à des fréquences très rapprochées les uns par rapport aux autres. On a donc eu du mal à observer une évolution similaire à celle observée pour la 1ère expérience pour l’expérience 3. 

Notre expérience 3 bis nous a donc permis de mettre en évidence une évolution plus juste qui pourrait coïncider avec celle de l’expérience 1. Nous avons donc modifier notre protocole mais nous aurions peut être dû séparer les tests de 4 heures au lieu de 2 car l’effet d’entraînement se ressentait encore. Néanmoins nous avons fait l’expérience le vendredi seulement à 8 heures et à midi et nous avons pu remarquer une évolution différente de l’expérience 3. Toutefois cette expérience était bien trop restreinte sur la durée car deux demi-journées ne permettent pas de mettre en évidence une évolution précise.

Pourtant on a pu faire des statistiques en nous concentrant sur le deuxième problème qui pouvait être mis en évidence grâce aux informations supplémentaires demandées aux individus. En effet en majorité les tests des différentes demi-journées ont montré que les individus ayant dormi plus que la moyenne avaient une vigilance meilleure. Cependant ce constat ne peut pas totalement démontrer notre hypothèse car nous n’avons pas eu de 100% et il y avait également des individus ayant dormi peu qui avait des résultats meilleurs que la moyenne. D’un point de vue statistique ce constat peut vérifier notre hypothèse mais ce ne serait peut être pas le cas si l’expérience aurait été étendu à plus de personnes ou sur plusieurs jours. Il est donc difficile de dire si les résultats obtenus permettent de vérifier cette hypothèse. On a cependant une majorité de personnes ayant plus dormi qui ont une meilleure vigilance.

Ces deux  expériences n’ont donc pas permis de vérifier la totalité de nos suppositions mais elles ont permis de mettre en évidence le fait que le manque de sommeil peut faire diminuer la vigilance.

5°/ Conclusion du compte-rendu


A partir de ces expériences nous pouvons conclure en répondant à nos problèmes de départ qui étaient : 

· Comment notre vigilance évolue-elle au cours de la journée ?

· Le manque de sommeil accentue-t-il une baisse de la vigilance ?

En effet à partir de la première expérience nous avons pu montrer qu’à partir  de deux individus la variation de la vigilance était globalement la même chez tous les hommes. En effet les variations des tests correspondaient de très prêts à celle de la vigilance qui a été présentée dans le II 5°. Nous pouvons ainsi dire que la vigilance est nulle durant notre sommeil, puis augment toute la matinée, diminue aux alentours de midi, puis stagne pendant l’après-midi pour augmenter à nouveau à la fin de l’après-midi. On observe une augmentation également vers 20 heures puis la vigilance diminue pour devenir nulle durant notre sommeil.


Notre hypothèse a donc pu être validée grâce à cette expérience. Or on remarque que la troisième  expérience ne permet pas de vérifier notre hypothèse. Il aurait donc fallu avoir un test plus compliqué pour atténuer l’effet d’entraînement. Cependant cette expérience a permis de montrer que le nombre d’heures de sommeil pouvait modifier la vigilance des individus qui ont expérimenté le test. En effet statistiquement il y avait plus d’individus qui avaient une meilleure vigilance en dormant plus. Notre deuxième hypothèse pouvait donc être validée. Or ce constat ne se portait que sur des statistiques ce qui peut ne pas être significatif. 

Néanmoins notre expérience 2 nous permet de montrer que le fait de dormir plus permet une meilleure vigilance chez les deux individus. C’est ici l’expérience la plus significative qui nous permet facilement de conclure sur notre deuxième problème en confirmant que un manque de sommeil peut entraîner une baisse assez importante de la vigilance.

Ainsi ces 3 expériences nous ont permis de conclure sur nos deux problèmes exposés. Cependant nous pouvons nous demander si ces expériences peuvent réellement être prise en compte car elles n’impliquent (pour la 1 et 2) seulement deux individus ce qui est relativement peu. De plus nous pouvons nous dire que le matériel pouvait ne pas être totalement adapté à la situation et pouvait également ne pas être assez performant pour répondre à nos problèmes.

Nous pouvons également nous demander pourquoi concrètement le manque de sommeil influe sur notre vigilance. 

Conclusion :

Ainsi à travers cet exposé nous avons montré les diverses caractéristiques du sommeil encore peu connues par la population bien que ce soit l’une des choses les plus importantes et naturelles dans notre vie. Ce domaine peut paraître banal car nous ne sommes pas conscient durant notre sommeil et donc nous ne cherchons pas à comprendre ce que ce domaine peut cacher. Or nous avons vu de nombreux aspects assez complexes de notre corps humain qui ne peuvent pas être ignorés. Notre sommeil conditionne notre quotidien et notre hygiène de vie. 



De plus nous avons pu également montrer concrètement ce que la vigilance présente et ce qu’elle peut modifier dans notre sommeil. Ceux sont donc deux domaines très liés qui influent beaucoup l’un sur l’autre.


 D’après nos expériences nous avons pu présenter de nombreux constats qui peuvent donc répondre à notre problématique qui était « Quels effets le manque de sommeil a sur notre vigilance ? ». En effet on remarque que la plupart de la population (personnes non déphasées) a les mêmes phases durant la journée, des périodes de basse vigilance et de meilleure vigilance. Par ailleurs nous pouvons conclure en disant que le manque de sommeil chez tous les hommes nous rendent fatigués durant la journée et même peut provoquer une baisse de la vigilance assez importante. Les performances humaines sont fonction du niveau de vigilance et des capacités d'attention qui fluctuent avec l'heure de la journée. Dans certains cas, les conséquences des erreurs commises peuvent être très graves. Cette vigilance est donc très importante pour notre quotidien et si un sujet venait à avoir une baisse de la vigilance, cela pourrait provoquer de nombreux accidents plus ou moins graves. C’est d’ailleurs le facteur le plus important dans les accidents de la route et donc un facteur qui peut faire de nombreuses victimes. Ce constat est effrayant car cela n’est fondé que sur notre sommeil qui n’est pas assez suffisant ou dont la qualité n’est pas bonne. Il est donc primordial d’avoir un bon sommeil.


Notre sujet a donc été très intéressant à traiter car le sommeil et la vigilance sont des domaines qui nous touchent de très près. Nous avons appris énormément sur notre corps et sur les mécanismes du sommeil. Nous pensons donc que cet exposé a été bénéfique pour maintenant mais également pour plus tard.

