
Observatoire Nyx™ 
Paysages sonores nocturnes 2023 

Observation contextuelle 

Résumé 
Cette étude explore l’impact des environnements acoustiques nocturnes sur la perception du 
calme et les conditions associées à la récupération cognitive en fin de journée. 

Elle vise à comprendre comment différentes typologies sonores influencent la sensation de 
détente et la capacité à entrer dans un état de relâchement. 

Objectif 
●​ Identifier les environnements sonores favorisant la perception du calme 
●​ Analyser l’impact des variations acoustiques sur le ressenti cognitif 
●​ Comprendre le rôle du son dans les phases de transition vers le repos 

Méthodologie 
L’étude repose sur des observations réalisées en conditions réelles et semi-contrôlées : 

●​ 42 sessions d’observation nocturne (extérieur et intérieur) 
●​ 64 participants (panel adulte, 24–58 ans) 
●​ Analyse de plusieurs environnements sonores : 

○​ bruit urbain continu (circulation lointaine, ventilation) 
○​ environnements naturels (vent, eau, végétation) 
○​ environnements mixtes 
○​ sons intermittents (voix, impacts, signaux sonores)​

 
●​ Mesures acoustiques : 

○​ intensité sonore (dB) 
○​ stabilité du signal 
○​ variations de fréquence​

 

Chaque exposition était suivie d’un retour qualitatif anonymisé portant sur : 

●​ perception du calme 
●​ niveau de tension mentale 
●​ facilité à “lâcher prise”​
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Résultats principaux 

1. Continuité sonore vs rupture 

●​ 67 % des participants perçoivent les environnements à bruit continu comme plus 
apaisants 

●​ Les sons intermittents augmentent significativement la vigilance et la tension 
●​ Les ruptures sonores soudaines perturbent la sensation de stabilité​

 

2. Sons naturels vs sons artificiels 

●​ 71 % des participants associent les sons naturels (eau, vent, feuillage) à une 
sensation accrue de calme 

●​ Les environnements naturels sont décrits comme moins intrusifs et plus 
enveloppants 

●​ Les sons artificiels répétitifs sont tolérés s’ils restent stables​
 

3. Variations de fréquence 

●​ Les variations brusques de fréquence sont perçues comme stimulantes voire 
perturbantes 

●​ Les paysages sonores homogènes favorisent une meilleure immersion mentale 
●​ Une faible variabilité sonore est associée à un relâchement plus rapide​

 

4. Perception de la récupération cognitive 

●​ 59 % des participants déclarent ressentir une diminution de la charge mentale 
après 20 minutes dans un environnement sonore stable 

●​ Certains évoquent une sensation de “mise à distance” des pensées actives​
 

Analyse 
Les résultats montrent que le son agit comme un cadre invisible structurant l’expérience 
sensorielle. 

Les environnements les plus favorables au calme partagent plusieurs caractéristiques : 

●​ continuité sonore 
●​ absence de ruptures brusques 
●​ faible agressivité fréquentielle​

 

Ces éléments permettent de réduire les stimuli perturbateurs et d’accompagner un état de 
relâchement progressif. 
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Limites de l’étude 
●​ Perception subjective variable selon les individus 
●​ Sensibilité différente aux types de sons 
●​ Conditions environnementales non totalement standardisées​

 

Conclusion 
Les paysages sonores nocturnes influencent directement la perception du calme et les 
conditions associées à la récupération cognitive. 

Les environnements acoustiques stables et homogènes semblent favoriser des états de 
détente compatibles avec les phases naturelles de ralentissement. 

Ouverture 
Ces observations suggèrent que le son, au même titre que la lumière ou les stimuli olfactifs, 
peut jouer un rôle clé dans la création d’environnements propices au repos. 
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