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. DORMIR : UNE EXIGENCE QUASL-PROFESSTONNELLE |

Le temps de sommeil quotidien d’'un adulte doit étre de sept a neuf heures jusqu’a 65 ans,

et de sept a huit heures au-dela de cet ge.*

Arianna Huffington,
Sleep Revolution,
Paperback, 2017

‘ - C'est ce que co(terait le manque de sommeil aux
employeurs, en raison de la baisse de productivité
MILLIARDs et des jours de congé maladie.
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Une sieste de 10 a 30 minutes*** entrainerait des améliorations cognitives immédiates
et une moindre sensation de somnolence ou de fatigue, avec des bienfaits ressentis
jusqu’a 2h35 apres la sieste. Mais on peut également citer ces bienfaits :

Soulagement des problémes de santé : surpoids, diabéte, maladies cardiovasculaires, troubles de 'humeur...
Meilleur contréle des émotions

Amélioration du moral

Pic de productivité
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Amélioration de la créativité et de la résolution de problémes

* Fondation nationale du sommeil, https://fondationsommeil.com/
** Recherches effectuées par l'université d’'Harvard en 2011
*** Etude menée par I'Université Flinders en Australie sur des participants limités a cing heures de sommeil par nuit



DONNE ACCES A DE L'INFORMATION POUR PERMETTRE
DE € MIEUX DORMIR %

Les micro-siestes ont vocation a palier un manque de sommeil et les risques y afférant.
Pour autant, leur mise en place peut parfois s'avérer problématique (colt de mise en place,
surveillance du temps de sommeil pour éviter les abus, espaces restreints). C'est pourquoi
une alternative aux micro-siestes consiste a se rendre sur son lieu de travail sans déficit de

sommeil, en dormant suffisamment la nuit.

Afin de donner acces a I'information, plusieurs solutions sont possibles :

—=» Donner acces a de la documentation synthétisant les principales informations sur le sujet
(limiter les écrans avant de se coucher, lecture,...)
—» Intervention d'un spécialiste (conférence ou formation)

De nombreux sites spécialisés abordent ce sujet, parmi lesquels :

/TY\ Lesitede Passeport Santé
[www | Le site de Therasomnia
N\ L/ Lesite de Doctissimo



https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/ArticleComplementaire.aspx?doc=sommeil_pratico_do
https://www.therasomnia.com/dossiers/10-conseils-pour-bien-dormir-et-retrouver-une-bonne-hygiene-de-sommeil
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/bien_dormir/ps_2567_conseils_sommeil.htm

METS EN PLACE DES SEANCES DE RELAXATION POURTE

DETENDRE A TOUT MOMENT

LA SOPHROLOGIE, QU'EST-CEQUE C'EST T

LA SOPHROLOGIE, POURQUOL !




METS EN PLACE DES SEANCES DE RELAXATION POURTE
DETENDRE A TOUT MOMENT

LA SOPHROLOGIE, PAR QUI T

MATNTENANT QUE TU SATS TOUT SUR LA SOPHROLOGLE, TU PEVX TOL AUSST TENTER L' EXPERTENCE
oalebdlE [N COUTANT LE PODCAST CREF SPECIALEMENT POUR TOL SUR CE LIEN : CLIQUE It !

plus loin
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https://www.sophrologie-saint-denis.fr/

