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Les impacts de la chaleur sur vos performances
cognitives au travail

Chaque été, la canicule s'invite au bureau et s'en prend directement d votre cerveau. Difficultés &
se concentrer, mémoire qui flanche, décisions mal prises, irritabilité... Ces symptémes ne sont pas
une question de volonté : ils sont neurologiques. Comprendre ce qui se passe dans votre cerveau
sous la chaleur, c'est déja reprendre le pouvoir sur votre bien-étre cognitif.

1. Ce que la chaleur fait réellement a votre cerveau

Le cerveau est un organe thermosensible. Sa température optimale de fonctionnement se situe

autour de 37°C. Dés que la température ambiante dépasse 25-26°C, le corps enclenche des
mécanismes de thermorégulation qui mobilisent une partie des ressources cognitives disponibles.

Une étude de Harvard publiée en 2018 a suivi des étudiants pendant une canicule : ceux logés
sans climatisation ont obtenu des scores 13 % inférieurs aux tests cognitifs par rapport & ceux en
chambre climatisée. Une différence significative pour un seul facteur environnemental.

"La chaleur n'affaiblit pas votre intelligence — elle mobilise vos ressources contre elle. Votre

cerveau combat, et c'est pour cela quiil ne peut plus pleinement penser.”

2. Les fonctions cognitives les plus touchées

Toutes les fonctions cognitives ne sont pas affectées de la méme fagon. Voici celles qui souffrent
le plus dés 28°C ambiants :

Les 5 fonctions cognitives les plus fragilisées par la chaleur:
« La mémoire de travail : difficulté & retenir et manipuler plusieurs informations en méme temps

- L'attention soutenue : impossibilité de rester concentré sur une téche plus de 20-30 minutes
- La prise de décision : biais cognitifs amplifiés, prises de risque augmentées
- La vitesse de traitement : les réponses mentales sont plus lentes, moins précises

- La régulation émotionnelle : irritabilité, susceptibilité, conflits plus fréquents

Ces effets sont liés & la production accrue de cortisol — 'hormone du stress — que la chaleur
provoque dans l'organisme. Or linconscient réagit au cortisol de la méme fagon qu'au stress
psychologique : il entre en mode survie, au détriment de la créativité et de la pensée complexe.

3. Lerole silencieux de I'inconscient sous stress thermique




Ce que peu de personnes savent, c'est que la chaleur ne touche pas uniquement le cerveau
conscient. Elle perturbe aussi les processus inconscients — ces automatismes cognitifs qui gérent
90 % de nos comportements quotidiens.

Freud décrivait linconscient comme un réservoir d'énergie psychique. Lorsque le corps est sous
stress thermique, ce réservoir se retrouve sollicité pour gérer la survie physiologique. Les
ressources habituellement disponibles pour la créativité, lempathie ou la résolution de problémes
complexes s‘amenuisent progressivement.

‘Quand le corps lutte contre la chaleur, linconscient entre en mode économie dénergie. Les
automatismes de survie prennent le dessus sur la pensée nuancée.”

Jung, lui, parlait de l'ombre — cette part de nous que nous ne contrdlons pas. La chaleur extréme
réveille cette ombre : impulsivité, irritabilité, conflits que I'on n‘aurait pas eus par 20°C. Ce n'est pas
un manque de caractére. C'est de la neurologie.

4. Les chiffres qui parlent : chaleur et productivité au travail

Les données économiques confirment ce que la neuroscience observe en laboratoire. La chaleur a
un colt réel sur la productivité des entreprises et la santé des salariés :

Chiffres clés — Chaleur & Travail :
« -13 % de performance cognitive mesurée dés 28°C (Harvard, 2018)

« -4 % de productivité par degré supplémentaire au-dela de 25°C (OIT, 2019)
« 40 % des accidents du travail surviennent lors de fortes chaleurs
- Les travailleurs en open space sont 3x plus exposés aux effets cognitifs

« Les erreurs de jugement augmentent de 20 % des 30°C ambiants

5. 6 solutions concrétes pour protéger votre cerveau

La bonne nouvelle : il est possible de limiter significativement limpact de la chaleur sur vos
fonctions cognitives. Ces stratégies agissent a la fois sur le corps et sur les processus inconscients
de récupération:

6 stratégies pour préserver vos performances cognitives par forte chaleur :

« Hydrater votre cerveau : boire 1,5 & 2L d'eau/jour — la deshydratation amplifie les effets de la
chaleur

« Planifier les tdches cognitives exigeantes avant 11h ou aprés 17h

- Pratiquer la cohérence cardiaque (5 min x 3/jour) pour réguler le cortisol

- Utiliser des techniques de visualisation froide pour abaisser la température pergue

- Intégrer des pauses cognitives courtes (10 min toutes les 50 min) pour recharger l'attention

- Travailler sur les mémoires cellulaires de stress pour mieux supporter les pics thermiques



La derniére recommandation — travailler sur les mémoires cellulaires de stress — est au coeur de
mon approche thérapeutique. La chaleur est un révélateur : elle met en lumiére les zones de
fragilité que linconscient cache en temps normal. C'est une invitation & aller explorer ce que le
corps sait, et que le mental ignore.

La chaleur ne vous rend pas moins intelligent — elle révéle a quel point votre cerveau et
votre inconscient sont interconnectés, et a quel point votre environnement fagonne
silencieusement vos pensées, vos @motions et vos décisions.

Maillage interne — Pour aller plus loin :

Linconscient, cet autre qui vit en nous
mon-inconscient.fr/fr/post/articles/l-inconscient-cet-autre-qui-vit-en-nous

Une zone du cerveau, porte de la conscience mon—inconscient.fr/fr/post/orticles/une-zone-du
-cerveau-qui-serait-la-porte-de-la-conscience

Et si I'Univers etait conscient ?
mon-inconscient.fr/fr/post/articles/et-si-I-univers-etait-conscient

Mes accompagnements mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements

Votre cerveau souffre aussi en silence — et pas seulement de la chaleur.

Decouvrez comment je travaille :

https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-accompagnements




