ASSOCIATION

PARI o

Prévention Appliquée aux Risques Industriels

GUERIR Virginie Gabel

COMMENT PREVENIR LES | .
RISQUES LIES AU MANQUE DE Dr. en Neurosciences et Chronobiologie

Intervenante en Prévention des Risques Professionnels
SOMMEIL
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wooclap

(@ Copier le lien de participation

Comment participer ?

Allez sur

wooclap.com
Code d'événement

dévenement.  ATSOMMEIL
bty

© Activer les réponses par SMS

]

65 dat =
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Allez sur wooclap.com et utilisez le code ATSOMMEII 5[ 1

Pensez-vous avoir un bon sommeil ? 7

PENSEZ-VOUS @.
AVOIR UN BON @-
SOMMEIL ? ©

wooclap 37 /65 %t

32% | 12 &
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Allez sur wooclap.com et utilisez le code j[ oo

Vous sentez-vous repose(e) le matin ? -

VOUS SENTEZ- @.
VOUS REPOSE(E) LE . @.
MATIN AU REVEIL? ©

@ - -

wooclap 40 /65 it

28% 11 2
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Allez sur wooclap.com et utilisez le code [ oo

Combien de temps dormez-vous par nuit en ... -
COMBIEN DE ]l = DR

TEMPS DORMEZ- - il o d

VOUS PAR NUITEN !
o
MOYENNE? @-

47% | 22 &
(4) Plsdeoh 0% 02
wooclap 47 /65 it
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- AN o>
DURfE DE SOMMEIL RECOMMANDEES

O 1 2 3 4 5 6 7 8 0 10 1112 13 141516 17 18 19 20 21 2

[ 2 i Non recommandé
Source: https:/ /sommeilenfant.reseau-morphee.fr/enfant /sommeil-de-lenfant/ e - ©2024



ETAT DES LIEUX

* Depuis l'industrialisation, les gens passent plus de temps &
l'intérieur: 90 % du temps passé a l'intérieur

* La durée du sommeil a largement diminué (-1h30 en 50 ans)

* 40% des employé(e)s déclarent dormir moins de 6h par nuit

e Environ 25 a 30% de la population se plaint de problémes de
sommeil cliniquement pertinents.

* Enquéte INSV-MGEN 2023

58% y 42%
. , _ déclarent souffrir
se plaignent d'une d’au moins un trouble du

difficulté de sommeil sommeil

L'insomnie (20%) et les troubles du rythme du sommeil (17%) sont les plus cités
suivis des apnées du sommeil (7%), le syndrome des jambes sans repos (5%),

narcolepsie/hypersomnie (2%).

INSTITUT NATIONAL DU SOMMEIL ET DE LA VIGILANCE




ETAT DES LIEUX

* 2 salariés sur 3 travaillent en horaires décalées, soit

prés de 16 millions de personnes.
» Santé, Transport, Industries, Hotellerie
* Environ 20% des hommes et 10% des femmes travaillent
de nuit
e 75% des travailleurs de nuit ont des problémes de
sommeil

* En moyenne 1 nuit de perdu par semaine (50 par an)

* Augmentation des contraintes physiques et de vigilance
pendant le travail de nuit
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POURQUOI EST-CE PREOCCUPANT ?

Trouble du sommeil — t Nombres d'erreurs
lDédgon&concenUaﬁom
)
- S

. t Risques d'accidents sur les
attention :
trajets

t Stress, anxiété {de la santé en général

-100 Milliards € en France

{ Travail d'équipe,
d’engagement, de créativité

_ 4 Taux d'absentéisme

244€/employé(e)/an payé par
l'employeur -2semaines de
productivité/employé(e)/an

"The economic cost of inadequate sleep.” (2018) HillmanD et al., Sleep, 1;41(8). Insomnia and the performance of US workers: results from the America insomnia survey." (2011) Kessler RC et al., Sleep, 1;34(9):1161-71.
"Le manque de sommeil nuit & I'économie.” (2018)Louis Bachelier. "Why Sleep Matters: Quantifying the Economic Costs of Insufficient Sleep" (2016) Rand Corporation, Rand Europe Clok&me - ©2024




QUELLE EST LA CAUSE ?

En période normale

41% des Francgais

déclarent souffrir d’au moins \ﬁ

un trouble du sommeil

Femme : 49% / 55-65 ans : 50%

[ 2020 :41%; 2018 : 39%}

1,4 troubles

en moyenne

Insomnie
[ 2020

Troubles du rythme du sommeil
[ 2020

Syndrome d'apnées du sommeil
[ 2020

Syndrome des jambes sans repos
[ 2020

Narcolepsie, hypersomnie
[ 2020

21%

:21% ;2018 : 15%}

18%

:18% ;2018 : 20%}

7%
6% ;2018:7% J

7%
: 5% ;2018 : 5% }

2%
$1%;2018: 1% ]

Enquéte INSV/MGEN 2023
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QUELLE EST LA CAUSE ?

/ Rythme de vie \ [ Horlogg‘%erne \
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iy
QUELLE EST LA CAUSE ?

» De simples changements dans nos habitudes de vie, & la maison et au travail, peuvent améliorer le bien-étre et la
santé de tous les actifs de I'entreprise, tout en augmentant de 20% la productivité.

» Tout est question d’équilibre

= m y

12 [ Probleme de sommeil ]
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@
QUELLE EST LA CAUSE ?

» De simples changements dans nos habitudes de vie, & la maison et au travail, peuvent améliorer le bien-étre et la
santé de tous les actifs de I'entreprise, tout en augmentant de 20% la productivité.

» Tout est question d’équilibre

/ Rythme de vie \ ( Horloge interne \

Clok&me - ©2024



PROGRAMME

L'importance du sommeil et le Les perturbateurs des rythmes Les trucs et astuces pour
fonctionnement des rythmes biologiques améliorer son sommeil et
biologiques booster sa vigilance

Clok&me - ©2024



INFORMER
L'IMPORTANCE DU
SOMMEIL
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L'IMPORTANCE DU SOMMEIL

Allez sur wooclap.com et utilisez le code ATSOMMEIL = [\

Quels sont les bénéfices d'une bonne nuit de sommeil ? T

Repos€ pas de cernes

: : \ Energie Réactivit
&8 Détente santé cardiaque o calme Sante Vigilan g Sactivics

Physiologique Elasticite ’ 1 .:“" Ntl H u m e u r Efﬁ CaC'te PrOdUCt|V'te Bien étre
B onne humeur ¢ Poids Ecan e

Bon métabolisme

Mémoire reduite Sérénité Belle peau forma et
S e
° Jovialite \ meilleure

wooclap 88 ¥ @



L'IMPORTANCE DU SOMMEIL

e

B " Créativité/
lige)%ell
d'équipe

Santé/ Absentéisme

Immunité/ | . .
Cardio- Energie/
vasculaire _ Concentration

Balance
métabolique

Nettoyage des

Coordination Y e

moftrice

Clok&me - ©2024
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iy
LES RYTHMES BIOLOGIQUES

Cycle circadien normal de humain

Meilleure coordination

Rotation de Plus haut niveau
de vigilance

la Terre sur Temps de réaction

le plus rapide

24h Augmentation
de la pression

sanguine

Alternance Plus haute
. temperature
iour/nui’r Libération du corps
. . . . de cortisol
Rythme circadien: rythme d’environ 24h
H w N Plus haute
Température pression sanguine
v du corps
la plus basse

Libération

Sommeil profond de mélatonine

Clok&me - ©2024
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LES RYTHMES BIOLOGIQUES

/ Rythme externe Rythme circadien interne
|
.

D,
Entrai
nfrainement . ‘ > Horloge centrale
1

Synchronisation

Notre ryihme > Horloges périphériques

de vie
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LES RYTHMES BIOLOGIQUES

Rythme externe

\ I z

Notre rythme

de vie

Rythme circadien interne

Entrainement

Comportement

Bien-étre

Performances Cognitive
Vigilance/Sommeil
Humeur

Physiologie

Hormones: Mélatonine/Cortisol
Température

Activité cardiaque

Métabolisme Clok&me - ©2024



SENSIBILISER AUX

RISQUES
LES PERTURBATEURS
DU SOMMEIL




e

wooclap

Allez sur wooclap.com et utilisez le code ATSOMMEIL = LS

LY
Quels sont les perturbateurs du sommeil ? t
Manque d'activité sportive :
: Ecran stress téléphone anxiete ' .
deconnexion Respiration non adaptée Réseaux sociaux
Activité int lumiere Tik tOk  chals
mi Ecran Stress Ecrang Lumitrebleve ...
. | I Chat *"&%® o
Enfants <, .. | Te L#;’ p ﬂ_ one Al_cool Alimentation Netflix Repas lourd
mentgle  Les Bruit Les écrans artificielle Sport Y

Mauvais imentation -
auvaise alimentatio Environnement

99 22 =



4 iy
\J
LES PERTURBATEURS DU SOMMEIL

e Stress des cours/ examens/
travail / autres...

. Réseaux sociaux: surexposition

 Jeuvidéo/ Films d’action

Stress/
Anxiéte/
Surexcitation

° pas assez ou trop au

* Horaires irréguliers
mauvais moment

e  Mauvaises habitudes
lors des routines du soir

Problemes
de sommeil

* mauvais ingrédients au
mauvais moment

Alimentation

Sédentarité
* pas assez d’activité
physique ou au

mauvais moment

23
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PREVENIR

LES TRUCS ET
ASTUCES POUR MIEUX
DORMIR
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LES REGLES D’HYGIENE DE SOMMEIL

p *  Un bon sommeil commence dés le matin

* La luminosité est trés importante
. * Au minimum 30 min d’exposition en matinée
=

(2h dans la journée)

1- Augmenter le temps d’exposition a la
lumiére du jour

* Si possible en extérieur

* A heures réguliéres

* Stopper I'activité physique au minimum 2h avant
I’heure du coucher (pour laisser le temps & votre
température corporelle de diminuer)

2- Pratiquer une activité physique
réguliére

* La régularité favorise un bon sommeil
P~

3- Garder un rythme constant 1 ) * Maintenez une heure de coucher et de lever constante tout au

long de la semaine (week-end comprisl!)

P

* Restez en phase avec votre horloge interne

25
Clok&me - ©2024



4 iy

LES REGLES D’HYGIENE DE SOMMEIL

* Alcool: favorise 'endormissement mais

4- Limitez I'vtilisation de substances perturbe les cycles de sommeil

hypnogénes

*  Somniféres: favorise 'endormissement mais
perturbe le sommeil au long terme

z L * La caféine neutralise la pression de sommeil (fatigue
5- Evitez la caféine avant de vous P (fatigue)

e  Sommeil fragmenté, diminution du sommeil profond
coucher 9 ' P

* Pic de caféine 45min aprés ingestion

* Peut rester jusqu’a 12h dans I'organisme, généralement 6h

* Donne un rythme supplémentaire a votre corps
* Repas équilibré pour mieux digérer (évite le gras et le sucre)
* Evite de manger 2h avant d'aller se coucher

* Ne pas se coucher le ventre vide (fringale nocturne)

26
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LES REGLES D’HYGIENE DE SOMMEIL

* Si nécessaire, une petite (25min max) en
. . début d’aprés-midi

7- Faire la sieste au bon moment s, . i oo vie ,
e A éviter si vous avez des difficultés a dormir

* Pas de sieste aprés 16h

* Ne restez pas au lit si vous étes éveillé(e)s

* Ne lisez pas, ne regardez pas la télé et ne travaillez
surtout pas dans votre lit

* Gardez votre lit uniquement pour dormir et les relations
infimes

* Levez-vous lors de vos réveils nocturnes

8- Sortir du lit des votre révelil

* Une lumiére tamisée préparera votre corps au coucher

e Evitez les écrans LED qui transmettront beaucoup de lumiére bleue
et retarderont le signal de fatigue

27
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LES REGLES D’HYGIENE DE SOMMEIL Y vt & votre coros de comrendre aus vou

11-. Dormir dans de bonnes
conditions

28

allez vous coucher

* Ne faire aucune activité stressante avant
d’aller se coucher

* Incluez une séance de relaxation ou méditation
si besoin (laisser les problémes & I'extérieur de
la chambre)

* Le but étant de se calmer avant d’aller se
coucher

* Couvre-feu digital

Une chambre tempérée, aérée

Dans le noir complet (attention & la pollution
lumineuse)

Les animaux en dehors de la chambre

Les appareils électroniques loin du lit

Ne vous souciez pas de I’heure pendant la nuit

Clok&me - ©2024



COMMENT POUVONS-NOUS VOUS AIDER ?




LES PERTURBATEURS DU SOMMEIL

{ Sophrologue

~ Stress/
(Eco)Anxiéeté

Problemes
de sommeil

Sédentarité \ Alimentation

* Coach sportive
* Kiné, diplomé

TMS

Micro-nutritionniste

Vieillissement

30
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LES 4 LEVIERS DE PERFORMANCE

Les cycles du
sommeil et comment
bien dormir pour étre en
pleine forme

Dr. en Neurosciences

Des assiettes
réconfortantes pour
faire le plein de bonnes
vitamines

Micro-nutritionniste

La détente du corps et
la respiration en pleine
conscience pour un esprit

serein

Sophrologue

La détente et I'activation

des articulations et des

muscles pour réduire les
douleurs

Coach Sportive/ Kiné
Clok&me - ©2024



4 iy

\J

Tous les dirigeants, managers,

LES SERVICES PROPOSES  constnence E@d

Pas de limite de groupe

* Informations générales

Dirigeants, managers et décideurs de I'entreprise

FORMATIONS [’-\9/ \ Groupe limité a 12 personnes

* Conseils pratiques pour des changements en
entreprise

=—_)O

O O
QQ

* Tous les dirigeants, managers , collaborateurs et opérateurs de

ATELIERS I'entreprise

* Groupe limité a 12 personnes
* Conseils pratiques pour des changements de ses habitudes de vie

* Tous les dirigeants, managers , collaborateurs et opérateurs de I'entreprise

g__l__@ * 1 personne

2 * Conseils et suivi personnalisés en fonction des contraintes de chacun



MERCI POUR VOTRE ATTENTION

ASSOCIATION

PARI »

Prévention Appliquée aux Risques Industriels

www.association-pari.org
STAND D10

Virginie Gabel

Virginie.gabel@clockandme.com
www.clockandme.com
f @clockandme
+33 6 44 39 02 40




	Diapositive 1 Dormir plutôt que guérir  comment prévenir les risques liés au manque de sommeil 
	Diapositive 2
	Diapositive 3 Pensez-vous avoir un bon sommeil ? 
	Diapositive 4 Vous sentez-vous reposé(E) le matin au réveil ?
	Diapositive 5 Combien de temps dormez-vous par nuit en moyenne?
	Diapositive 6 Durée de sommeil recommandées
	Diapositive 7 État des lieux
	Diapositive 8 État des lieux
	Diapositive 9 Pourquoi est-ce préoccupant ? 
	Diapositive 10 Quelle est la cause ? 
	Diapositive 11 Quelle est la cause ? 
	Diapositive 12 Quelle est la cause ? 
	Diapositive 13 Quelle est la cause ? 
	Diapositive 14 programme
	Diapositive 15 Informer L’importance du sommeil
	Diapositive 16 L’importance du sommeil
	Diapositive 17 L’importance du sommeil
	Diapositive 18 Les rythmes biologiques
	Diapositive 19 Les rythmes biologiques
	Diapositive 20 Les rythmes biologiques
	Diapositive 21 SENSIBILISER AUX RISQUES Les perturbateurs du sommeil
	Diapositive 22
	Diapositive 23
	Diapositive 24 prévenir les trucs et astuces pour mieux dormir
	Diapositive 25 Les règles d’hygiène de sommeil
	Diapositive 26 Les règles d’hygiène de sommeil
	Diapositive 27 Les règles d’hygiène de sommeil
	Diapositive 28 Les règles d’hygiène de sommeil
	Diapositive 29 Comment pouvons-nous vous aider ? 
	Diapositive 30 Les perturbateurs du sommeil 
	Diapositive 31 Les 4 leviers de performance
	Diapositive 32 Les services proposés
	Diapositive 33 Merci pour votre attention 

