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C’est quoi un trouble du sommeil ?

American Academy of Sleep Medecine
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C’est quoi un trouble du sommeil ?

Troubles rythme

circadien
(Jetlag, écrans...etc)

Hypersomnies et

somnolence diurne
(Narcolepsies, HI... etc)

Troubles moteurs
(RLS, épilepsies, ...etc)

Troubles

respiratoires
(SAHO, SAHC, ...etc)

Insomnies
(Endormissement,
maintien, éveil précoce,
SNR)

Parasomnies

(Somnambulisme,
TCSP, ...etc)

g

American Academy of Sleep Medecine
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Education sur le sommeil

Explication du fonctionnement des cycles (besoin selon
l'age, différents sommeils, etc.)

Identification des facteurs perturbateur du sommeil
(stress, écran, alimentation etc.)

Conseils sur l'hygiéne du sommeil et rituels

| —

Quels outils pédagogiques pour les
troubles du sommeil ?

15 au 18 avril
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Thérapie cognitivo-comportementale
pour l'insomnie

Identification et restructuration des pensées négatives

Rééducation des habitudes de sommeil (controle des
stimulis, restriction du temps de sommeil)

Technique pour réduire l'anxiété liée au sommeil

| —_

Gestion du rythme veille
sommeil

Apprentissage des techniques pour mieux gérer
le décalage horaire et les horaires de travail
postés

Utilisation de la luminothérapie pour régler
l'horloge biologique

Atelier spécialisé
(patients avec syndrome apnées du
sommeil appareillés)

Accompagnement et éducation sur le matériel de
ventilation pression positive continue

Diététicienne

Reprise activité physique adaptée

Gestion du stress et relaxation

Sophrologie : exercices de respiration et relaxation
musculaire pour faciliter 'endormissement.

Méditation en pleine conscience : apprentissage des
techniques pour apaiser l'esprit avant de s'endormir

Yoga du sommeil (yoga nidra)
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* Affiches : Explications des cycles du sommeil, des bonnes pratiques
et des effets du manque de sommeil.

https://institut-sommeil-vigilance.org/ , https://reseau-morphee.fr/, https://www.twinkl.fr/
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SOMMEIL ET QUALITE DE VIE

33% DES FRANCAIS RESSENTENT UNE FATIGUE ELEVEE
VOIRE TRES ELEVEE EN JOURNEE*

& RECOMMANDATIONS POUR AMELIORER SON SOMMEIL

QUAND LA SOMNOLENCE APNEES DU SOMMEIL

SUPPOT'TS 25 Journée s Ausvo*rnz o ETDEPRESSM |
VISUELS &

du sommeil

g narmnokence il sandh menbole v Croment

PRENEZ SOIN DE
VOTRE RYTHME
VEILLE - SOMMEIL

L'ENVIRONNEMENT
DE VOTRE SOMMEIL

Vendredi
14 Mars
2025

INTEracTis

| ETecMEZLES |

n:nx:nms g uvmjt‘n"v.u:;m - A LA LUMIERE
PHYSIQUE COUCHER

. FATIGUE EN |OURNEE, SOMMEIL DE MAUVAISE QUALITE.
ET 51 CETAIT UN SYNDROME D'APNEES DU SOMMEIL ?

LES SICHES EVOCATEURS

e eem T w s i— ik Al

© onam ot s sl la prmee i
Wik i fragan e arvve  Urire L ol ‘Winin ten irviladite.
* Vot vt L TG U Tyl st COCuplralowr  Vonts avas s troibian 0 a libido :
INSTI -~
| smarar: Parles-en 4 votre medecin

1 SAMMEL Vital Aire
ST OE L6 VIGILANCE | o wwwnting omeneldigibnes oig wern
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* Affiches : Explications des cycles du sommeil, des bonnes pratiques

et des effets du manque de sommeil.

https://institut-sommeil-vigilance.org/ , https://reseau-morphee.fr/, https://www.twinkl.fr/

* Vidéo éducatives : Courtes animations ou documentaires sur
l'importance du sommeil et les conseils pour mieux dormir.

https://www.lumni.fr/,
https://www.youtube.com/results?search_query=c%27est+pas+sorcier+tsommeil
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Comment bien dormir ? - C'est pas sorcier
151 kvues + il y a 4 mois

bl Clest pas sorcier @

Nous passons presque un fiers de notre vie & dormir. Couche-16t, oiseaux de nuit ou insomniagues, nous avons fous nos propres ...

Pourquoi dormons-nous ? - C'est pas sorcier [Intégrale]
39 k vues - il ya 9 mois

SUPPOITS

ath C

-4 Recherche Lumni ® ®

VISUELS &

[ Q sommeil X ]

b |_p MPourquoi dormons-
CRISORCIER /&)

INTEracTis

17 résultats pour "sommeil"

Vidéo

QUELLLS OLUTIONS,
FLdR TEUR S OR At
£l ®
Q usen I — :

Q_ — &SUT-ON RATTRAPER
Le sommeil, cet ami @ Le sommeil, @ Le sommeil, 'ami de @ Peut-on rattraper son
qui vous veut du bien comment ga marche ? la mémoire manque de sommeil ?
Décodacty Faut que e texplique, avec e Dr Jimm, Cest toujours pas sorcier + Justin Fox

3min 3min 2min 2min
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* Affiches : Explications des cycles du sommeil, des bonnes pratiques
et des effets du manque de sommeil.

https://institut-sommeil-vigilance.org/ , https://reseau-morphee.fr/, https://www.twinkl.fr/

* Vidéo éducatives : Courtes animations ou documentaires sur
l'importance du sommeil et les conseils pour mieux dormir.

https://www.lumni.fr/,
https://www.youtube.com/results?search_query=c%27est+pas+sorcier+tsommeil

* Applications mobiles: Exemple: Sleep Cycle qui analyse les
mouvements pendant le sommeil et propose des conseils adaptés.

https://sleepcycle.com/
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Sleep Cycle - Suivi de Sommeil 2
Reéveil, Alarme, Enregistrement
Sleep Cycle AB

N° 34 en Forme et santé

kdkkkh 4812k note

Gratuit - Inclut des achats intégrés

SUPPOITS
VISUCLS &

Captures d'écran iphone iPad Apple Watch

¢

Des informations

INTEractirs

8h 16m

7h 58m

Sleep quality

Regularity

Sommeil
'n@i léger
=7

i‘; Sommail

‘2,

@ Sommeil
¥ profond
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» Affiches : Explications des cycles du sommeil, des bonnes pratiques Artz”r“f“e
et des effets du manque de sommeil.

SU Dpo I"‘I‘S https://institut-sommeil-vigilance.org/ , https://reseau-morphee.fr/, https://www.twinkl.fr/

VISUﬁLS & * Vidéo éducatives : Courtes animations ou documentaires sur
IﬂTﬁraCﬂFS l'importance du sommeil et les conseils pour mieux dormir.

https://www.lumni.fr/,
https://www.youtube.com/results?search_query=c%27est+pas+sorcier+tsommeil

* Applications mobiles: Exemple: Sleep Cycle qui analyse les
mouvements pendant le sommeil et propose des conseils adaptés.

https://sleepcycle.com/

I
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* Jeux de cartes et quizz : Tester les connaissances sur le sommeil et
ses bienfaits.

https://www.abeilles-editions.fr/tous-nos-jeux/119-les-p-tits-quiz-sommeil. htm!l

JEUX § ACTIVITES

LUDIQUES
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LES P'TITS QUIZ - SOMMEIL

CEl-CE2 santé du quotidien

Les P'tits Quiz Sommeil est vne adaptation du jeu de 7 familles « Sommeil en famille
». Dans ce jeu vous frouverez 2 medes de jeu supplémentaires en plus du mode de
jeu 7 familles. Découvrez toutes les astuces pour mieux dormir, comprendre
I'importance du sommeil, et apprenez de nombrewuses informations sur le sommeil
&en général |

Nombre de joueurs : 3 G 7 joueurs

Durée de la partie : 20 minutes

JCUX & ACTIVITES

LE SOMMEIL EN FAMILLE

7 familles bien dormir bonne nuit jeu de carles

Le sommeil, un allié essentiel de notre bonne santé | Avec ce jgu de 7 familles,
embargquez pour une exploration du monde des révas et du marchand de sable.
Astuces et habitudes pour mieux dormir, informafions insolites sur le sommeil des
animaux, mimes ef gages autour du sommeil, chaque carfe vous appoeriera une
mine dinformations... ou de fous rires !

LUDIQUES

i
1
.

Nombre de joueurs : 2 4 6 joueurs
Durée de la partie : 20 minutes

Lire la suite >

8{49 € TIc Quantité - 1|+
Dont 0,03 € d'éco-
participation TER AU PANIER
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* Jeux de cartes et quizz : Tester les connaissances sur le sommeil et
ses bienfaits.

https://www.abeilles-editions.fr/tous-nos-jeux/119-les-p-tits-quiz-sommeil. htm!l

 Escape Games: mise en scene des scénarios liées a l'importance
des troubles du sommeil et les troubles associés

https://view.genially.com/6204406301aca900126aa5e5/interactive-content-ue-3-escape-
sommeil

15 au 18 avril

)nlf 2025

CLERMONT-FERRAND
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Bienvenue au Groenland !

JEUX § ACTIVITES

J'ai cru comprendres ue tu cherchais Morphée. Il est
Tt passé par igi, je paux: ut-étre t'aider a le retfouver.

LUDIQUES

START

| (CLEE
o oo
QUESTION 01
Pour bien dormir, a quelle température doit
-t # étretachambre? -

-

23%e. 165¢ 18°c
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Bonne réponse !

-entre 18 et 20°cd9ns a chambre pour bien do

o

Il est recommangé d'axou~ une température con:anl;n
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* Jeux de cartes et quizz : Tester les connaissances sur le sommeil et
ses bienfaits.

https://www.abeilles-editions.fr/tous-nos-jeux/119-les-p-tits-quiz-sommeil. htm!l

 Escape Games: mise en scene des scénarios liées a l'importance
des troubles du sommeil et les troubles associés

https://view.genially.com/6204406301aca900126aa5e5/interactive-content-ue-3-escape-
sommeil

* Expériences pratiques : Agenda de sommeil ou de réves pour
analyser ses habitudes.

https://www.has-sante.fr/

jlf

15 au 18 avril

2025
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1E SOMMEIL TAMENEAD
PAYS DES REUES

INTRODUCTION
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LAPERGOLA troubles du sommeil ?
AGENDA DE VIGILANCE ET DE SOMMEIL A
i - Appréciation par : .'"I{ ’ :'__._.__:_ “
1L 20 HEIRES TB - B - Moy. - M - TM P Morphée
T T 1T T 1T 1T T T 11 L L L = = =
20 22 24 2 4 ] 8 10 12 14 16 18 20 ad a o : H
— 21 23 1 3 ] 7 9 1113 15 17 19 5 ; EE 2z TRAITEMENT ET REMARQUES
uit du ... au Lol T T T T O O =l 3 E gz PARTICULIERES
) e ol =3 | 2 g8
| | s7fs | ¢
EXEMPLE ¥ s s |s M ™ Moy
¥ heure de mise au lit I:l long réveil 5 Somnolence dans la journée
sommeil ou sieste
L heure du lever RRR 1/2 sommeil
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* Jeux de cartes et quizz : Tester les connaissances sur le sommeil et
ses bienfaits.

https://www.abeilles-editions.fr/tous-nos-jeux/119-les-p-tits-quiz-sommeil. htm!l

 Escape Games: mise en scene des scénarios liées a l'importance
des troubles du sommeil et les troubles associés

https://view.genially.com/6204406301aca900126aa5e5/interactive-content-ue-3-escape-
sommeil

* Expériences pratiques : Agenda de sommeil ou de réves pour
analyser ses habitudes.

https://www.has-sante.fr/

jnlf
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INTRODUCTION
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LA PERGOLA troubles du sommeil ?

* Livres et brochures : Destiné aux enfants, adolescents et adultes
pour comprendre les bases du sommeil et adopter une bonne
hygiene de vie et de sommeil.

https://institut-sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/

15 au 18 avril

Jnlf 3633

CLERMONT-FERRAND
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3 SOMMEL 2 SOMMEIL, G Z SOMMEI = SOMMEIL = SOMME|L
ELhemeimsedn £ craveREETLERE E  SOMMEILETSTRESS E  ETSCOLARITE E  ETDIABEE £ ETNUIRITION
g g g 5 3 3
g z 3 3 E
£ n 2 o % [}
P 2 5 = % @
e B £ g £ £
B w l? £ 2 g & 2

F o T

poUr paTIenTs ¢ [ g

. i ; Carnet du sommeil n°8 : Sommeil et Carnet n*9 : « Sommeil et nutrition »
Carnet n*1 « Sommell, un carnet pour s i Carnet n°3 « Sommeil et siress 2 L
mieux comprendre » ? Gametivss ?ﬁg::?" bl " = Carnet n°7 « Sommeil et scolarite » diabéte
SOIgnanT H 2 LESOMMELL LE SOMMEIL
E 5 £l = HYP MNIE g
£ el £ e & SOMMEL E  DroA3ANS DES JEUNES
g | £ [TTRAVAIL 2
8 2 2 3
s
; @ dd
£ = 2 & < "
15-25 ANS
4 T 5 L . Carnet n°11 : « Le sommeil des
° " L2 e S Jeunes 15-25ans »
, i i Carnet n*5 « Hypersomnies
AL sggg;ﬁnquend A premid SR > Cametn®id: «Le sommeilde 04 3

Camel n°6« Sermmeil et travail » ans»s
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Affiches et Flyers thématiques

Nos dépliants 3 volets sur les pathologies du sommeil

QUAND La sOMMOLENGE BOUGEZ PLUS. DORMEZ BIEN ApNEES LE SOMMEIL €T UNE
SINVITE DANS VOTRE JOURNEE REREI0N AMILLE |
| msTiTur | sTiTur | mstirur | msTiTuT
NATIONAL MNATIONAL NATIONAL NATIONAL
U SOMMEIL U SOMMEIL 11 SOMMEIL DU SOMMEIL
ETDE LA VIGILANCE ) ET CE L4 VIGILANCE ) ETOF LA VIGILANCE ) ET DE L& VIGILANCE )

LE SYNDROME

UN FRANGAIS LE SYNOROME DPAPNEES LA NARCOLEPSIE
P SURCING DES JAMBES oo b e T
SOUFFRE SANS REPOS ESTUNE ALADIE 3
| COMPORTE MALADIE ELLE SE TRADUIT
: ” i D'INSOMNIE FREQUENTE PAR UNE
ETUN SUR DIX DEUNTYRES DE SOMNOLENCE
Affiche - Quand la Affiche - Bougez plus, Affiche - Apnée du Affiche - Le sommeil est MANIFESTATIONS
samnolence s’invite dans Dormez mieux - INSV sommeil et dépression - une affaire de famille ! - D'INSOMNIE DIURNE
votre journée - INSV Vitalaire 2024 INSV Vitalaire 2023 INSV Vitalaire 2022
Vitalaire 2025
Bt NARCOLEPSIE
ey

S01BNANTS

=

Echelle d'Epworth*

Affiche -Sommeil et Affiche -Le sommeil e oL Affiche - Dette de Affiche - A chacun o pour I'é de la I
qualité de vie- INSV a Iheure des wemode devies  Sommeil:ledanger  Son sommeil-INSY . - | wsnimur
vitalaire 2021 nouveiles voure moae CeVEd " ge veille 1- INSV Vitalaire 2017 VitalAire Dans les B circonstances suivantes waon,
technologies - INSV vos besoins de Vitalaire 2018 —— avaz-vous un risgue de vous andormir dans la journée 7 ETDELAVIGILANGE )
sommeil - INSV
Vitalaire 2020 -
Vitalaire 2019 Situations 'Risque de s’endormir
a i B SOMMER ET PERFORMANCE
psaird%?g:‘m;;’t;r" Bien manger Bien dormir Pou;sl.al‘&]ig_rrlgiil 1. Assis en train de lire 0O 10 20 30
et i 2. En train de regarder la élévision og 10 20 3O
= [T
e e 3. Assis, inactif, dans un lieu public {Cinéma, théatre, salle d'attente) o 10 20 30

sithbaikbanthinntii

4. ﬁumm_e passager dans une voiture roulant sans arrét pendant une
aure

ogd 1O 20 30

=T 5. Allonge |'aprés-midi lorsque les circonstances |e permettent o 'O 20 30
Bl i i 6. Assis, en parlant avec quelgu'un og 0 20 =30
Affiche - Se Affiche - Bien Affiche - Pour un Affiche - Sommeil et Affiche - Examens du . < .
7. A Ile, lcool
déconnecter pour manger Bien dormir-  sommeil de qualité - performance - INSV sommeil - INSV sk tranuilie, apresitin rpas sane;aloon oo 'O 20 =30
b;e\zlg?ar;"zrz-o.l:vﬁsv INSV Vitalaire 2015 INSV Vitalaire 2013 Vitalaire 2012 Vitalaire 2011 8. Dans une voiture arrétée qualques minutes dans |a circulation og 10O 20 30

Flugue - 0 = fexistant | Falble, 2 = Mogérd, 3 = important
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* Livre et brochures : Destiné aux enfants, adolescents et adultes pour ‘e B® i@
comprendre les bases du sommeil et adopter une bonne hygiene de e < S
vie et de sommeil. e

https://institut-sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/ /*U Yé-?: &

* Guides pratiques et fiches pédagogiques : Pour les professionnels
de santé et les enseignants.

https://www.sfrms-sommeil.org/
https://www.ameli.fr/allier/assure/recherche?text=sommeil
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Publication
Le Sommeil et ses Pathologies : Nouvelle édition en 100 fiches

| Sommeil

deux premi

ne se dément pas. Cet ouvr

.
o ‘ : Le sommeil

r (étudiants du DIU le sommeil et ses pathologies et les .

), revient avec une nouvelle version révisée et enrichie : Le et Ses pathologles

Sommeil et ses Pathologies, en 100 fiches,

praticiens du

pr:

lié aux éditions Ellip:

Approche clinique transversale chez ladulte et lenfant

Plus de 50 pages supplémentaires viennent étoffer le manuscrit, offrant une

couverture encore plus complete des pathologies du sommeil, tant chez |'adulte que
chez l'enfant

Parmi les nouveautés de cette édition :

= 20 nouvelles fiches thématiques pour une e:

troubles du sommeil

= Des fiches spécifiques a I'enfant pour une meilleure prise en charg
pathologies du sommeil péd|

triques

=3 I
%} hﬁi:’é‘iz"ce ameli i Q, Rechercher ® Se connecter

Agir ensembis, pratiger chacan

= Des particularités liées a I'enfant ajoutées dans aux fi

s préexistantes

= Intégration des questionnaires de prise en charge de I'enfant et de
I'adolescent Assuré > Querecherchezvous? > Vos résultats

= Une révision de l'ouvrage basée sur les retours de la communauté sommeil,

des étudiants du DIU et des relecteurs 255 résultats
—
sommeil Q

Un outil pédagogigue précieux pour tous les praticiens Affinez votre recherche

Par rubrique : v

= Sommeil et ses Pathologies, en 100 fiches s Comprendre Papnée du sommeil  wALapiEs ET PREVENTION

sommeil : médes

genéralist

rologues, ité: ‘apné il &
gu O Actualités (5) L'apnée du sommeil consiste en |a survenue anormalement fréquente de pauses respiratoires durant

Ce manuel complet et accessible leur permettra de : [ Documents (1) le sommeil

« Compl e les mécani du il et ses pathologies
« Diagnostiquer et traiter les troubles du sommeil
« Conseiller et accompagner les patients

(O Maladies et prévention (248)

O Remboursements (1)
Vivre avec une apnée du sommeil  waLapies ET PREVENTION

ER L'apnée du sommeil nécessite un suivi et un traitement au long cours. Quel que soit le traitement
proposé, 'observance en est capitale

Le traitement de I'apnée du sommeil  wALADIES ET PREVENTION

Apnées du sommeil : il est indispensable de perdre du poids. Orthéses d'avancée mandibulaire ou
pression positive continue la nuit complétent le traitement.

Endormissement difficile, réveils nocturnes, sommeil excessif et apnées du sommeil chez

I'enfant  waLabies e7 prEvENTION

Les difficultés d’endormissement, terreurs et réveils nocturnes, somnambulisme, cauchemars, etc
perturbent le sommeil de I'enfant
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* Livre et brochures : Destiné aux enfants, adolescents et adultes pour W | M | LT
. . e Y Ry
comprendre les bases du sommeil et adopter une bonne hygiene de B = T
vie et de sommeil. e
https://institut-sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/ 1M 'é"?‘ &
* Guides pratiques et fiches pédagogiques : Pour les professionnels
de santé et les enseignants.
e (D

https://www.sfrms-sommeil.org/
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LAPERGOLA troubles du sommeil ?

* Objets et montres connectées : Analyse les cycles du sommeil et
donne des recommandations personnalisées

https://ouraring.com

https://www.withings.com/fr

https://www.garmin.com/fr
https://www.apple.com

15 au 18 avril

Jnlf 3633

CLERMONT-FERRAND
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Fitbit Inspire 3

Bracelet

TECHNOLOBIES -

Découvrez [Oura Ring 4

Venu® 3

P Gére t journée ot tarutin
16995 €
05222 s n 3 mersunts® Lunette Gray en acier inoxydable avec boitier noir et bracelet en silicone noir
NUMERO DE REFERENCE 010-02784-01

469,99€

Payer en 3 versements de 156,66 € sans frais. Kiame. En savoir plus

Taille du boitier @

S

Modle/Couleur

. e . ¢ @ @

Acheter une Apple Watch
Ultra 2

A partic e 899 € 0u 74,92 6mois pour 12 meis 4 D % taux débiteur*+*

NS Prét a étre expédié dans 1 a 3 jours ouvrables.
- AJOUTER AU PANIER RECHERCHER UN MAGASIN
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Fitbit Inspire 3

spor

Ondes du cerveau (EEG)

-  Mouvement des yeux

Débit d'air entrant par le
nez et la bouche

étootmmyogrnmmu (EMG)

éhctmcardiogramm (ECG)

“T\ Effort des muscles

TECHNOLOBIES -

Venu® 3

Lunette Gray en acier inoxydable avec boitier noir et bracelet en silicone noir

thoraciques

Gére ta journée et ta rout

CONNECTEES

NUMERO DE REFERENCE 010-02784-01

Personnaliser votre montre maintenant

469,99€

Payer en 3 versements de 156,66 € sans frais. Kiame. £n savoir plus

Taille du boitier @

S

Saturation d'oxygéne

Acheter une Apple Watch Modéle/Couleur
Ultra 2 &) )
s € 10 s ' .; . @ @ | €

Prét a étre expédié dans 1 & 3 jours ouvrables.

RECHERCHER UN MAGASIN
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LAPERGOLA troubles du sommeil ?

* Objets et montres connectées : Analyse les cycles du
sommeil et donne des recommandations personnalisées

https://ouraring.com

https.//www.withings.com/fr
https.//www.garmin.com/fr

https://www.apple.com

* Luminothérapies et simulateurs d’aube : Régulation du
rythme circadien

https://myluminette.com/fr
https://www.philips.fr/c-p/HF3319_01/energylight

https://www.lumie.com/fr
https://www.philips.fr/c-e/smartsleep/wake-up-light-portfolio.html

15 au 18 avril

)nlf 2025

CLERMONT-FERRAND
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Quels outils pédagogiques pour les
troubles du sommeil ?

EnergyUp

HF3319/01

4.2 (58 Avis) | 90% recommandent ce produit @) 1 récompense

Faites le plein d'énergie

Philips EnergyUp est

uent pour profiter de Ité tout au long de I'année, sans pour autant bousculer vos

199,99 €

S

Endormez-vous plus
rapidement*, réveillez-vous en
pleine forme gréce a nos éveil-
lumiere Philips Somneo

@ wminette

Se sentir reposé et revi

PHILIPS  Fotut senics A

Boostez votre énergie.
Améliorez votre sommeil.

15 au 18 avril

)nlf 2025

CLERMONT-FERRAND

wmie Batiw S Appeide  Asbsmes




T c.somVi ¢S ELSAN Quels outils pédagogiques pour les

= canree sanTh somMmMEn POLYCLINIQUE 2025

Bl v oviciance LAPERGOLA trOUbleS du Sommeil ? }CLERMONT-FERRAND

* Objets et montres connectées : Analyse les cycles du sommeil et
donne des recommandations personnalisées

httns://ouraring. c pm
TECHNOLOBIES [y
ConneCTéeS https://www.apple.com

 Luminothérapies et simulateurs d’aube : Régulation du
rythme circadien

https://myluminette.com/fr
https://www.philips.fr/c-p/HF3319_01/energylight = oo

https://www.lumie.com/fr
https://www.philips.fr/c-e/smartsleep/wake-up-light-portfolio.html
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« Campagnes de sensibilisation : Journée internationale du sommeil
les 14 mars.

https://www.info.gouv.fr/actualite/sommeil-comment-en-prendre-soin https://institut-

sommeil-vigilance.org/programme-journee-du-sommeil




C.SomVi °S ELSAN Quels outils pédagogiques pour les

= canTee santTi sommin POLYCLINIQUE ] 2025

W o vieiance LA PERGOLA troubles du sommeil ? CLERMONT-FERRAND

| insTiTUT
NATIONAL
2? L?EO&ME.EL&NCE ) 25e Journée du Sommell
[ sur le il des Frang
= - Mobilisation des spécialistes du sommeil
e e 2 E [ ol sur l'ensemble de 'hexagone.

[ #lvna.:)J

Sommeil, Somnolence et Santé Mentale :
un lien a ne plus sous-estimer pour la santé et la vigilance

Paris, le 11 mars 2025 - Depuis cing ans, Ihslmn National du Sommeil et de la Vigilance (INSV)
une i du | des Frangais, amplifiée par les crises sanitaires,

- . 3 et gé Cette situation fragilise notre santé mentale : anxiété et troubles
Programme de la 25e Journée du Sommeil déprestifs sonten fonie hausée, A Foocamion 06 | 25% Joumnds du Sommed, Perguiss
INSV/F ion VINCI A éalisée par Opini y [1], met aussi en évidence une hausse de
la somnolence, particuliérement :hez les jeunes adu'lms La somnolence est un signal d aiem
sérieux. Son i é avec les les du il et la santé le est sous:
— LIHSV appelle done @ mieux intégrer la somnolence dans les politiques de santé et propose des

§ CONFErENCes o e T L

-
25“’“e ou r n e e Le vendredi 14 mars 2025, une soixantaine de centres du sommeil ouvriront leurs portes dans prés
de 60 villes francaises, nﬁram au public I'op ité de s'infi et d'é ger avec des

Vi it Sineg bay

FOrmarions

li: +P ponible sur : nurneedusommml org

du sommeil ' ;

= La somnolence : un signal sous-estimé
ML N
# Les Franq:ms en moy Tho4 en ine (Th38 le week-end), un constat positif post-

—

Quand somnolence et santé
mentale se croisent crise . Cependant un quart n'attei pas les 6h, loin des 7n-Bh recommandés. 68 % se

lévent a heure fixe mais prés de 3/4 (73%) se réveillent la nuit, 2 fois en moyenne, ce qui accentue la

&*[?, o dette chronique déja amplifiée par des couchers tardifs (23h11) et les écrans. Enfin, 43% des Frangais

Ll * o diel il a
= Vendredi 14 Mars avaicties it

2025 } Ce déficit de sommeil se traduit par une 1 i qui 26% des Frangais [2], ce qui

2 est une hausse notable depuis I'enquéte de [INSV en 2011. Les personnes de moins de 25 ans sont

- -l a4 M " e davantage concemées (36%), ansi que celles qui n'ont pas de rythme régulier de lever (39%). « A

Vcndredl i i Mt,” S 2G£J - drsrmguem‘efa fangwqw n'est pas S par le il, la traduit un déseguilibre entre les

Quand somnolence et santé mentale se croisent veille/sommeil », explique le Pr Jean-Arthur Micoulaud, Médecin du sammei, PUPH, CHU de

Eordeaux Physiologique lorsqu'elle survient le soir ou en début d'aprés-midi, la somnolence devient
pathologique si elle survient fréquemment en dehors de ces heures et constitue une géne pour la
personne et la société.

Parmi les mesures pour lutter contre la somnolence, seuls 28 % des Francais optent pour une sieste, qui
‘est pourtant idéale jusqu'a 30 min, tandis que 52% des travailleurs & horaires décalées misemt sur le café
ou les boissons énergisantes. « Une sieste courte est la meilleure réponse a un bescin non couvert », insiste
le docteur Marc Rey, président de INSV. Elle est particuligrement conseillée en cas de survenue de
somnolence au volant pour limiter le risque d'accidents.

—

) Les 12 demiers mois, un tiers des francais (32 %) décl avoir déja eu un épisode de
somnolence au volant les forgant & s'arréter. Ce cas de figure a davantage été rencontré par les
travailleurs de nuit ou & horaires décalés, par les moins de 35 ans et par ceux souffrant de troubles du
sommeil. « Ces chiffres sont d'autant plus pré o gue la ! a Une cause majeurs
d'accidents mortels sur les » précise B Moreau, Déléguée genérale de la Fondation
WINCI Autoroutes.
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« Campagnes de sensibilisation : Journée internationale du sommeil
les 14 mars.

https://www.info.gouv.fr/actualite/sommeil-comment-en-prendre-soin https://institut-

sommeil-vigilance.org/programme-journee-du-sommeil

* Atelier de relaxation en ligne : initiation a la méditation, hypnose,
sophrologie

https://www.petitbambou.com/fr https://www.vistaviezen.com/
https://sophro.fr/
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MES PREMIERES

MEDITATIONS

MEDITER ET RESPIRER

Simplement

t

changer.

FOrmarions

@SOPHROL&QE eve semmesenigre s _comoc [N
e ne S

& CONFErences

La Sophrologie, le livre

Moblllfgr ses ressour( THERAPIE
pour s’épanouir 2 COMPORTEMENTALE
T ENERGETIQ

Accédez aux 10 séances gratuites
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Conclusion
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S01BNANTS

& INTEFACTIFS LUDIQUES & CONFErences
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Merci de votre attention

Laurence Duval (Médecin)
Sandrine Baudin (psychologue)
Agnes Marcaggi (diététicienne)

Fabien Gaume (Kiné)
Aurélie Chermeux (IDE)
Peter Chabrier (IDE)
Christine Tardieu (IDE)
Catherine Predhumeau (IDE)
Pauline Pommier (IDE)
Marie Socat (IDE)
Camille Lesbre (secrétaire)




