
PRESTATION MÉDICALE 

L’humain possède un système nerveux autonome et 
somatique. Le système nerveux autonome régule 
le battement cardiaque, la respiration, le sommeil, 
le système hormonal, etc. Au contraire du système 
nerveux somatique qui est activé consciemment (p.ex. 
mouvement d’un doigt), le système nerveux autono-
me travaille – comme son nom l’indique – de manière 
autonome et principalement inconsciente. Imaginez si 
vous deviez dire 100‘000 fois par jour à votre cœur qu’il 
faut battre ou à votre estomac qu’il faut commencer 
la digestion! Un travail impossible, sans penser aux 
conséquences d’un oubli… 

Le système nerveux autonome est constitué de deux 
groupes de nerfs principaux : le sympathique et le pa-
rasympathique. Le sympathique domine en état d’éveil 
ainsi qu’en état de stress, le parasympathique lors 
du sommeil, du repos ou de la relaxation. En cas de 
surcharge chronique, l’activité du système parasym-
pathique diminue, ce qui altère le repos. Si la surchar-
ge dure trop longtemps, le système sympathique se 
dégrade également et notre énergie vitale s’altère. 
C’est le déroulement classique observé chez les per-
sonnes souffrant de stress chronique qui tendent vers 
un burnout. Lorsque le système sympathique domine, 
les écarts temporels entre les battements cardiaques 
s’égalent. A l’inverse, lorsque le système parasympa-
thique domine, ces écarts varient constamment. Ce 
sont ces caractéristiques qui sont mesurées avec la 
variabilité du rythme cardiaque. Plus les écarts sont 
variables, plus vous êtes équilibrés et avez de l’énergie. 
Plus les écarts sont égaux, moins vous posséder 
d’énergie et êtes stressés chroniquement. Ainsi la 
mesure de la variabilité du rythme cardiaque indique à 
quel point vous êtes relaxé ou au contraire stressé.

La mesure  
de la variabilité 
de la fréquence 
cardiaque

HISTOIRE DE L’IFA 

L‘ifa a été fondée en 1995 par le Dr Dieter Kissling, MD, 
FMH Médecine générale et Médecine du travail en tant 
qu‘externalisation du service de médecine du travail 
d’ABB. Aujourd‘hui, l‘ifa comprend 5 pôles d‘activités :  

1. Polyclinique médicale : l‘ifa, avec ses diverses  
spécialisations, est un service important de soins de 
santé primaires pour la population de la région de 
Baden. Outre le cabinet médical classique, nous avons 
également un centre HMO pour SWICA, Provita, Atupri, 
Helsana Progrès, le groupe Visana (sana24, Visana et 
vivacare). L‘ifa est certifié EQUAM. 

2. Travail + santé : l‘ifa met à disposition la médecine du 
travail pour ABB Suisse, GE Suisse, Bombardier  
Suisse. Les soins de médecine du travail s‘étendent de 
la réalisation d‘examens de série dans le cadre de la 
LAA ou de la LTr aux problèmes individuels rencontrés 
sur le lieu de travail. L‘ifa mène régulièrement des  
campagnes de santé au travail dans les entreprises. 

3. Centres de santé : l‘ifa gère des centres de santé à 
Baden, Birr, Turgi et Oerlikon. Ils sont issus des anciens 
postes médicaux d‘ABB et ont été intégrés à l‘ifa en 1996 
à la demande d‘ABB. Le financement est assuré par 
les entreprises contractantes (principaux clients: ABB 
Suisse, GE Suisse, Bombardier Suisse).

4. Promotion de la santé au travail : En 1997, le dépar-
tement de promotion de la santé au travail a été fondé. 
Les collaborateurs sont des psychologues du travail  
et des spécialistes en activité physique. 

5. Télémédecine : avec l‘introduction de la téléméde-
cine, l‘ifa élargit son offre étendue en y ajoutant un 
nouveau service innovant. La télémédecine peut aider à 
surmonter le manque de soins médicaux de base dans 
les régions reculées de Suisse ou du monde entier. 
L‘ifa dispose de l‘équipement technique nécessaire 
ainsi que des médecins et thérapeutes appropriés pour 
assurer les soins télémédicaux de patients en Suisse  
et à l‘étranger.
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DÉTAILS DE L‘EXAMEN

Comment se font les mesures ?
Vous portez pendant 24 heures un petit appareil (de la 
taille d’un paquet de cigarettes) muni de 5 électrodes 
collées sur le buste. L’appareil enregistre les battements 
cardiaques pendant ces 24 heures ainsi que les écarts 
temporels entre ceux-ci. Vous portez l’appareil pendant 
le sommeil, le sport et au travail. Vous pouvez l’enlever 
pendant la douche. 

Quelles informations mesurons-nous ?

1. La variabilité du rythme cardiaque
    · Cette information nous donne l’état de votre système  
      nerveux. 
    · Nous pouvons voir si vous êtes stressé, déjà en 
      épuisement (burnout) ou plein d’énergie. Cette  
      information est valable sur plusieurs mois précé- 
      dant la mesure et non uniquement sur les dernières  
      24 heures. 
    · Nous mesurons également quand vous êtes au mieux  
      de votre forme (pendant la journée ou le soir - meil- 
      leure performance) 
    · Nous pouvons voir si vous vous reposez pendant la  
      nuit ou durant vos pauses. 

2. Le rythme cardiaque sur 24 heures 
    · Nous pouvons découvrir si vous souffrez d’arythmie  
      cardiaque et si oui laquelle. 
    · En parallèle, nous observons vos valeurs extrêmes, le  
      pouls le plus bas (normalement pendant le sommeil)  
      et le plus élevé (durant le sport). 

3. Votre respiration sur 24 heures
    · Nous pouvons savoir si vous faites de l’apnée du  
      sommeil et si oui, combien de temps. 

4. Votre profil de sommeil
    · Vous endormez-vous rapidement ?
    · Votre sommeil est-il normal (phase de sommeil  
      profond et de rêves) ?
    · Vous reposez-vous pendant votre sommeil ? 
 

Quel est le but de ces mesures ?
La plupart des patients se trouvant dans un processus de 
burnout ne sont pas capables de percevoir leur état. Avec 
cette méthode, il nous est possible de vous informer sur 
votre état en nous basant sur des mesures valides. Une 
fois les mesures faites, le but est de trouver des solutions 
avec votre médecin pour vous aider, le cas échéant, à 
retrouver un bon équilibre. 
Nous pouvons vous assurer également que si les valeurs 
mesurées sont bonnes, vous serez en mesure de gérer 
adéquatement votre niveau de stress. 
Nous détectons également les maladies du cœur (aryth-
mie), du système nerveux autonome et les troubles du 
sommeil. 
 
Comment se déroulent les mesures ? 
L’une de nos assistantes médicales vous soutient pour 
mettre en fonction l’appareil et ses 5 électrodes. Puis, 
elle vous donne les informations pratiques nécessaires 
(p.ex. pour se doucher). Vous portez l’appareil pendant 24 
heures et, le jour suivant, l’assistante médicale vous ôte 
l’appareil. Il peut arriver que quelques rougeurs sur la 
peau apparaissent à l’endroit où ont été collées les élec-
trodes. Un rendez-vous de 45 minutes vous sera donné à 
Baden (institut de médecine de travail, Kreuzweg 3, 5400 
Baden) avec l’un de nos médecins pour la discussion des 
résultats. Ce rendez-vous aura lieu environ deux semai-
nes après le test afin de nous donner suffisamment de 
temps pour évaluer vos résultats.
 
La mesure peut-elle se faire ailleurs qu’à Baden ? 
Nous pouvons vous faire parvenir l’appareil de mesure 
par la poste. Vous obtenez un lien vers une vidéo di-
dactique (allemand, français, italien, anglais) qui vous 
explique comment mettre en service l’appareil et ses 
électrodes. Le jour suivant, vous nous renvoyez impérati-
vement l’appareil par la poste. La discussion des résul-
tats avec le médecin se fait par vidéo-conférence. Nous 
vous fournissons le matériel informatique nécessaire, il 

vous suffit de disposer d’un ordinateur avec connexion 
internet à haut débit. 
 
Vos données sont-elles protégées ?
Les résultats sont absolument confidentiels et sont 
soumis au secret professionnel. Ils seront enregistrés et 
archivés sur le serveur de l’ifa. 
  
Quelles préparations devez-vous effectuer ?
Pour permettre de savoir s’il existe une divergence 
entre votre vécu subjectif et les mesures obtenues par 
l’appareil, nous avons besoin que vous remplissiez un 
questionnaire sur votre état de stress. En allemand, 
vous le trouvez sous: www.stress-no-stress.ch/checkp/
checkp.php?language=de et en français sous: www.
stress-no-stress.ch/checkp/checkp.php?language=fr 
Imprimez s’il-vous-plaît les résultats et apportez-les 
chez le médecin. Le jour de la mesure, vous devez rem-
plir un « journal personnel » aussi précisément que pos-
sible. Vous le recevrez lors de votre rendez-vous ou par 
la poste. Déposez le questionnaire rempli dans la boîte 
avant le renvoi, comme décrit dans le clip video.
 
Quelles sont les mesures à prendre en cas de valeurs 
alarmantes ? 
La palette des actions possibles est très grande. Nous 
différencions ainsi deux groupes principaux : 

1. Les actions individuelles : c’est-à-dire ce que vous 
pouvez faire pour améliorer votre état. Cela peut aller de 
plus de mouvement, une bonne organisation des pauses, 
des méthodes de relaxation, une bonne hygiène du som-
meil, des techniques de distanciation cognitives jusqu’à 
un coaching personnel. Les mesures adéquates sont 
discutées de manière individuelle avec chaque personne 
et répondre aux résultats des mesures effectuées. 

2. Les actions organisationnelles : c’est-à-dire les chan-
gements à effectuer sur la place de travail. Par exemple 
une discussion avec votre chef, des changements con-

cernant la nature du travail ou la quantité de travail ou 
encore des modifications de votre poste de travail. Le but 
global est d’obtenir une bonne santé et une bonne qualité 
de vie ainsi que, sur le long terme, une capacité de travail 
optimale. 
 
Témoignages
« Une excellente façon de se voir dans le miroir : ce que 
vous soupçonnez depuis longtemps est confirmé en noir 
et blanc ! »
« Je recommande chaleureusement cette analyse médi-
cale à tout employé qui aimerait savoir préventivement 
s‘il s‘oriente vers l‘épuisement professionnel. L’analyse 
peut être une alarme précoce qui permet de prendre des 
contre-mesures immédiates ».  
 
Résumé des bénéfices
· Les participants reçoivent des résultats  
  compréhensibles.
· La mise en forme des résultats liés au stress et à  
  l’épuisement à l’aide de graphiques et de valeurs  
  chiffrées favorise un comportement d’ouverture au  
  changement.
· L’entretien avec le médecin est générateur d’effets  
  durables.
· Les patients qui estiment être en bonne santé et dont  
  les résultats montrent l’inverse (une caractéristique  
  typique des personnes en voie d’épuisement) sont da- 
  vantage disposés à entreprendre des changements ainsi  
  qu’à envisager une mesure de contrôle ultérieure.
· La différenciation entre l’épuisement et la dépression  
  devient possible ! Des personnes souffrant de dépressi- 
  on ne montrent pas un profil d’épuisement.
· Les bénéfices secondaires offerts par l’ECG de 24h et  
  l’analyse de la respiration durant le sommeil nous ont  
  permis de dépister des personnes avec des arythmies  
  cardiaques ainsi que des apnées du sommeil et de les  
  traiter en conséquence. 


