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Sujets abordés:

1. Quizz

Le sommell en Suisse

Histoire du sommell

_a physiologie du sommell

| es froubles du sommell

La prévention et les signes a repérer
| a sieste, un meédicament naturel

L es projets que je développe
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Quizz:

Un test de la Suva:
savez-vous comment
bien dormir?
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Quizz:

2. ...favorise un sommeil réparateur.

8/G: Lexercice physique
9/L:  Une bonne bouteille de vin
15/F: Un ours en peluche
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Quizz:

11. Les personnes...présentent un risque d’accident presque
deux fois plus élevé, que ce soit au travail ou dans le cadre des

loisirs.

7/U:  aux cheveux roux
3/K: dont le groupe sanguin est C
5/P: souffrant de troubles du sommeil



12. En cas de somnolence diurne, le mieux est de...

4/0: consommer une boisson énergisante.
10/1: dormir.
8/F: faire le poirier.
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Le sommeil en Suisse:

Sciences-Tech. Modifié le 27 septembre 2017 & 12:49 (£ ]

Le manque de sommeil est une
épidémie, selon certains chercheurs

Les conséquences de la privation de sommeil que subit notre société / Tout un monde / 6 min. / le 27 septembre 2017



Le sommeil en Suisse:

La Suisse dort-elle bien?

Ces dernieres années, la plupart des gens ont pris conscience du réle
que joue le sommeil pour notre santé. Mais deux tiers des Suisses
souffrent de problemes de sommeil, comme le révéle I'étude sur la
santé de demain publiée il y a peu par I'assureur maladie Sanitas.
Nous sommes nombreux a ressentir une fatigue chronique. Avons-
nous oublié comment bien dormir?

https://www.letemps.ch/suisse/suisse-dortelle-bien
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Le sommeil en Suisse:

Plus longtemps, mais moins bien

Certaines personnes, comme Donald Trump ou Tim Cook, CEO
d'Apple, prétendent encore que le sommeil est pour les faibles
et citent volontiers le credo de Napoléon: «L’homme dort quatre
heures. La femme, cing. Et l'idiot, six.» Mais cette «culture du
management machiste» dont parle Arianna Huffington semble
perdre de son pouvoir.

« Les spécialistes du sommeil ont beau rappeler qu'un
manque de repos rend «malade, gros et béte», tout ne
va pas bien au royaume de Morphée »

Notre attitude face au sommeil, cet état primitif qui nous
intrigue tant, a bien changé au cours des derniéres années. Y
compris en Suisse, pays qui a tant de peine a accepter la
paresse. Méme Roger Federer raconte fiérement dormir onze
heures; selon lui, il ne pourrait sinon plus poursuivre sa carriére
sportive a son age. Les spécialistes du sommeil nous rappellent
qu'un manque de sommeil rend «malade, gros et béte». Nous
savons bien que le sommeil est bénéfique a notre mémoire et
permet a notre corps comme a notre esprit de se régénérer. Et
pourtant, tout ne va pas bien au royaume de Morphée.



Le sommeil en Suisse:

21%

48%

31%

@ Bien ou tres bien

Le recours aux somniféres chez les plus de 65 ans est aussi plus
fréquent en Suisse romande et au Tessin (22  25%) quéen Suisse
alémanique (9 a12%). Selon Thomas Mattig, directeur de
Promotion Santé Suisse, les différences régionales ne
sexpliquent pas encore entiérement.

Autre conclusion du Sanitas Health Forecast. presque deux tiers
(63%) des Suisses affirment souffrir de troubles du sommeil, de
symptomes nuisant a celui-ci ou de maladies du sommeil. La
plupart se réveillent pour se rendre aux toilettes, parce qu'ils
sont inquiets, stressés ou ont d‘autres problémes. Les personnes
agées se réveillent plus souvent au cours de la nuit, mais les
jeunes ne sont pas épargnés par les insomnies: 50% des moins
de 30 ans peinent a sendormir. Les coupables? Le stress et les
préoccupations.

B Pas bien ou pas bien du tout « Les personnes en manque de sommeil chronique

Ni I'un ni l'autre

Moins de la moitié des Su

Lire aussi notre dossier: Sanitas Health Forecast 2022

Le «Sanitas Health Forecast» est une étude annuelle menée

g depuis 2020 pour le compte de lassureur maladie Sanitas dans
S m S S Je b de i compende prtage s e, s
questions, les tendances et les suppositions de la population

suisse en matiére de santé.

meurent plus tot.»

Le stress a des répercussions négatives sur notre sommeil. Et un
sommeil de mauvaise qualité nuit a notre santé. Sebastian
Zaremba, neurologue et médecin-chef de la Clinique de
médecine du sommeil a Lucerne, ne mache pas ses mots: «Les
personnes en manque de sommeil chronique meurent plus
tot.» Lisez le deuxiéme épisode de notre série sur le sommeil
pour en savoir plus sur I'influence du sommeil sur notre santé
physique et mentale.



Histoire du sommeil:
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Jusqu’au 19éme siecle, le type de sommeil est biphasique
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Histoire du sommeil:

CHARLES - CHAPLIN

LEs Teps MODERNES

Vhumanité a la recherche du bonheur.
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A partir du 19¢me siécle jusqu’a nos jours le type de sommeil est monophasique



Un constat...

e Le développement des techniques et technologies au cours des derniers siecles a
pu faire croire a une maitrise totale de nos réalisations, de notre environnement et
a une élimination des risques associés.

e En réalité c’était ne pas considérer I'importance des facteurs humains (accidents
liés a des erreurs humaines) et, a ce titre, le role déterminant de la vigilance et de
sa gestion dans la prévention des risques de santé (burn-out) et d’accidents (du
travail, du trafic, industriels).

e (’est pourquoi une connaissance approfondie de I’évolution de sa vigilance tant
de veille que de sommeil: un atout pour la qualité du travail et la prévention des
accidents du travail.
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La physiologie du sommeil:

Le sommeil =
rythmé par différentes horloges

rlorloye tzmgporzll
(Jour-nuix)

rlorloge sociale

Colloque INMA « Sommeil et rythme de travail » 29/1/10 Page 19
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La physiologie du sommeil:

Le role des différents stades

Sommell profond Sommell paradoxal
Nettoyage neuronal (dépdts amyloides, Période de réves prédominants
protéines taux...) Role dans l'apprentissage, la mémoire
Secrétion de 'hormone de croissance Role dans l'adaptation (situations nouvelles,
Régulation du métabolisme stress, charges émotionnelies..)
Reconstitution des réserves d'énergle Mémoire procédurale (habiletés motrices et
Mémoire déclarative (souvenirs, connalssances) perceptives)
Importance dans la reconstitution physique Importance dans la régulation psychique et

émotionnelle

N
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La physiologie du sommeil:

La lumiéere remet a I’heure nos horlog
internes

LUhorloge interne (le noyau supra-chiasmatique) se
synchonise sur la lumiére naturelle grace aux
informations lumineuses qui arrive par la rétine.

L'épiphyse sécréte la mélatonine «hormone
donneuse de temps »

La mélatonine agit en retour sur I'horloge interne,
et a distance, sur les cellules des organes et les
horloges relais périphériques
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La physiologie du sommeil:

Déroulement d'une nuit de sommeil

(hypnogramme)
1er cycle 2e cycle 3e cycle 4e cycle
Sommeil
paradoxal a m = -
IIREMII
s e — -
léger
Sommeil "| T - e S e =
lent - | I Y
profond
\") i —_—
23h Oh 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h Temps
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La connaissance de la chronobiologie de |a vigilance:
les cycles d’activité et de repos.

«La chronobiologie est I'étude des rythmes biologiques de ’homme dont ceux de la vigilance et
des performances. (...) L'organisme dispose d'un systeme d’horloges biologiques internes
appelé par Wever (1979) systeme circadien capable de mesurer le temps. Le maintien de la
cohérence temporelle de I'organisme humain est une condition indispensable au maintien de
son équilibre biologique, psychologique et social». (Hadj-mabrouk & al. (2001))

«Le sommeil est un besoin physiologique: il est indispensable a la vie tant au plan physique
qgue psychique. L'insomnie a des conséquences sur la vie quotidienne des personnes qui en
souffrent. Le manque de sommeil provoque, au-dela de la sensation de fatigue,
I’'abaissement des performances psychomotrices (vitesse de réaction) ou psychologiques
(anxiété, irritabilité, difficultés de concentration). De plus, la somnolence qui peut en
découler est responsable d’accidents de la route et du travail notamment». (oesan, 2016)
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L'intérét de la détermination de nos différents cycles de
veille et de sommeil.

Heures =olaires

Activitd
Eveil actif Farlormance
Efficacind physigus

17h
S5h , 20

Repli

Fatigue Sommiell
Detante da nuit
Sieste

*une phase active, chaude, entre 5 et 8 heures du matin;

sune phase de repli, de fatigue, de faibles performances physiques entre 11 et 14 heures;
*une nouvelle phase de haute vigilance entfre 17 et 20 heures;

sune phase de fatigue et de fres faible vigilance entre 23 heures et 2 heures du matin;

*|la phase la moins active se situe entre 2 heures et 5 heures du matin.

Image et texte exirait:

swiss http://sommeil.univ-lyon]1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php



http://sommeil.univ-lyon1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php
http://sommeil.univ-lyon1.fr/articles/challamel/sommenf/rythmes.php

Les courbes de la vigilance/24h

LE FONCTIONNEMENT DU COUPLE V.S, DU SOMMEIL ET
DE L’EVEIL NORMAL

EVEIL DIURNE NORMAL: Cycles d'activité et de repos
(« BRAC », pics d'hypovigilance et courbe de somnolence)

Circadien (24h)

Clircasemidien

(12h)

dien v

swiss



L'IMPORTANCE DU FACTEUR HUMAIN.
VIGILANCE ET PERFORMANCE DECISIONELLE, DANS UN MONDE
PROFESSIONNEL STRESSANT

= AUGMENTATION DES CHARGES DE TRAVAIL ET ACCELERATION DES RYTHMES
DES TACHES PROFESSIONNELLES

= NIVEAUX D’EXIGENCES ADAPTATIFS DE PLUS EN PLUS ELEVES TECHNIQUEMENT

= «Les troubles psychosociaux (dépression, mal-étre, burn-out...) représentent
aujourd’hui la premiere pathologie au travail en Suisse romande, devant le mal
de dos et les troubles musculo-squelettiques (...)»

(Nivez, 2014) Consulté le 31.10.18 https://www.letemps.ch/economie/suisse-parmi-plus-mal-notees-matiere-sante-travail
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La lumiere! Un effet sur les ryth

Réle d'une lumiére forte le matin : avance de phase
du sommeil
S Seeee—

) — — ) OSSO 00

Réle d'une lumiére forte le soir : retard de phase
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Les troubles du sommeil:

Quelles pathologies ?

I Troubles du sommeil ‘

| |

Insomnies ‘ Troubles de la | Parasomnies ‘

Douleurs | v1g11ance Somnambulisme

SISR | tiypersomnic 1diopathique | [ Terreur nocturne |
P Narcolepsie
Anxicte Amtres
parasomnies

Insomnies | SAS
BEIOSIEcs ‘Troubles du rythme
Décalages répétés
travail posté
—
Dépression -
ue INMA « Sommeil et rythme de travail » 29/1/10 Page 4



Les troubles du sommeil:

Les effets a longs terme d’une désynchronisation
I Désynchronisation des horloges I

Horloge maitre NSC Horloge maitre NSC

> Cycles <
comportementaux

> Rythme des pom———
glucocorticoides
Horloges Horloges
' périphériques périphériques
Rythme des 5
W O —>  ncons inmunkaies. T O ¥
o 3 Rythme des fonctions

ot de la régulation du glucose

Dépression -
Troubles neuro-dégénératifs
Jetlag

Altérations immunitaires 06:008m 7
Cancer e @
Troubles métaboliques e
Pathologies gastro-intestinales % »
logies g i @ ) ' ;,
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Les troubles du sommeil:

38, 75|
304
Leptn 25 4 U"‘u‘uuuu‘l U ] Hunger 5 ¢ |
mL)

After 2 days of 4 h bedtime

4 h sleep time 82

344
Ghvein —_—rm appetite
ngml) * M . ) -

7
W s

21"
3 B)® 1 13 15 17 19 20
Clock time Clock time

La privation de sommeil:

- diminue la leptine dont le réle est de diminuer la prise alimentaire et
d’augmenter la dépense énergétique,

- augmente la ghréline qui stimule I'appétit.

CONCLUSION: on grossit!

Eve Van Cauter, Sleep Medicine (2008), Carole Spiegel 2009
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Les troubles du sommeil:

Privation de sommeil et risque d’infectiol

* Le sommeil module le systeme Tl
immunitaire d'att(aﬁe( un

* Une privation du sommeil e

influence la sécrétion des
cytokines et diminue la 17.0¢
réponse immunitaire '

* On constate une
augmentation de risque
d’attraper un rhume en cas de Q >7
privation du sommeil

Cohen 2009, Patel 2012, Prather 2015 Archer 2018
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La prévention et les signes a repérer:

L’agenda du sommeil

12‘1‘14 Y e b b e 55 Eg‘:‘n&“‘
Vg, 2B 13 5 79 o135 W 5l £ (442 TRAITEMENT ET REMARQUES
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ol1lzl3 chance de

La régularité des heures de coucher et de lever . h
s'endormir

Le temps du sommeil nocturne

Etant assis en parlant avec quelqu'un 011]2J3| 2=chance
L'efficacité du sommeil (calculé par le temps du sommeil/temps passé au lit) : Nal > 85% moy de
» : 5 Assis au calme aprés un déjeuner sans alcool 011|2)3]| s'endormir
La présence des siestes et de somnolence diurne -
Dans une wvoiture immobilisée depuis quelques

= forf
minutes ofrfz)s ihan(:éﬂdo

s'endormir

L'utilisation des hypnotiques et des activités susceptibles de modifier le sommeil

INMA « Sommeil et rythme de travail » 29/1/10 Page 50
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«Pouvolr se reposer au cours du poste de nuit .
un atout pour le travail 2 Tirilly, G., Barthe, B., Gentil, C. (2015)

Score de KSS

7 Pas de repos

1 repos

2 repos

Plage de repos +

Prise de TourOh Tour 2h Repos 3 h Tour4h Repos5h Fin de poste
poste

p<0,05 ** p<0,01 *** p<0,001 pour 2 repos versus pas de
++ p<0,01 +++ p<0,001 pour 1 repos versus pas de repos

Les resultats sur « le niveau de somnolence » (KSS) montre que d’avoir pris du repos (1 ou 2) permet a
I'IDE d’étre moins somnolent a la fin de sa nuit de travail. L’autre résultat important est que le fait d’avoir
pris des temps de repos améliore la perception de la « qualité du travail » fournit, surtout en fin de poste.
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Objectifs pour mieux prévenir les troubles du sommeil:

Informer, sensibiliser, former

Pour I'ensemble du personnel (direction, ressources humaines, les employés)
aux risques professionnels secondaires aux troubles de la vigilance de veille et
de sommeil

Mieux connaitre ses rythmes de sommeil et d’éveil dans un but de prévention
des accidents et d’optimisation de la performance décisionnelle (agenda du
sommeil, échelles d’auto-évaluation, etc.)

Améliorer la qualité de vie au travail et extraprofessionnel (familiale et sociale)
Préparation mentale
Exercice pratique (expérimenter |’auto-hypnose)

Chacun peut construire sa «boite outil» en fonction de ses besoins

Mots clés: vigilance, chronobiologie, techniques de récupération
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Pourquoi proposer des temps de repos?
La sieste de jour en entreprise?

Récupérer dans un espace de temps tres court son efficience et sa capacité décisionnelle.

Une sieste de 20 minutes en début d’aprés-midi permet entre autre de se ressourcer, d’améliorer
I’attention, la vigilance et récupérer une dette de sommeil récente ou plus ancienne.

Il est important d’étre en forme pour bien dormir:

savoir bien récupérer durant la journée (période de veille) pour aborder un sommeil de qualité.

Pour Eric Mullens, dormir est une nécessité vitale: «Que fait celui qui a soif? Il boit. Comment réagit-on
guand on a faim? On mange. Et quel comportement doit avoir une personne qui a sommeil? Eh bien non,
elle ne prend pas de café ou de stimulant ou quelque boisson énergisante, mais elle dort. » (2009).
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La sieste, un médicament naturel:
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La sieste, un médicament naturel:

Combien de temps
faut-il faire la sieste ?

+ de P'tits Trucs :

mment-e(onomiser.fr

10 a 20
Minutes

Une mini sieste est

60
Minutes

Cette durée est la

Minutes

Si vous n'avez pas

idéal pour se donner
un coup de boost,
sans sombrer dans le
sommeil profond. Au
réveil, les capacités
de concentration et de
vigilance sont
restaurées, tout
comme I'humeur et
les performances
cérébrales. Cette
sieste rapide rend
donc plus productif
sans effet secondaire.

bien dormi la veille,
cette sieste est faite
pour vous. C'est la
durée minimale pour
profiter d'un réel effet
réparateur sur votre
corps. Le souci, c'est
qu'elle peut
provoquer une
sensation
d’étourdissement
similaire a la “gueule
de bois™ apres le
réveil.

meilleure pour
améliorer la
mémorisation des
faits, des visages et
des noms mais aussi
l'apprentissage, la
résolution de
probléme et la prise
de décision.
L’inconvénient de
cette sieste est qu'elle
donne une sensation
d’étourdissement au
réveil.

Cette durée représente un cycle complet de
sommeil, avec ses phases légeéres et profondes, y
compris le sommeil paradoxal. Ce type de sieste
stimule la mémoire émotionnelle et procédurale
ainsi que la créativité. Une sieste de 90 min
permet généralement d’éviter I’inertie du
sommeil, rendant le réveil bien plus facile.

90
Minutes

+ de P'tits Trucs : comment-economiser.fr
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Les projets a venir:

Avec le professeur Bjorn Rasch au département de psychologie a l'université de Fribourg
dans le cadre d’un travail de fin d’étude (Bachelor en psychologie)

Les effets d’un temps de repos ou courte sieste sur I'humeur et la motivation

Projet avec Fahien Mock (https:/fabienmack.ch/)

La littérature scientifique démontre qu'en début d'aprés-midi notre vigilance baisse. Apprendre la pratique d'une courte sieste permet de « booster » naturellement notre vigilance, de
retrouver ainsi nofre capacité décisionnelle et poursuivre dans les meilleures conditions le reste de la journée. Nous proposons pour cette phase expérimentale ['utilisation d’un mobilier prévu
pour une personne, protégeant 'accupant du regard extérieur (un espace intime dans un milieu public) facilement accessible, afin que chacun puisse selon ses besoins y trouver refuge pour
un moment de répit durant la journée (https://moonkee.ch).
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Liens concours EPDA 2022
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Questions?

MQB®NKEE
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http://www.moonkee.ch/

Merci de votre attention

Prochaines rencontre autour du sommell et de la sieste

e jeudi 13 octobre 2022 a I'espace de coworking
chibani a Rolle de 10h a 12h

Conférences en visio avec Brice Faraut

SAU ES BRICE FARAUT
paRLA SIESTE

PETITS SOMMES
ET GRANDES VICTOIRES
SUR LA DETTE DE SOMME




Merci de votre attention

MCXBNKEE




