Wellness — Getting Enough Sleep Meeting
Kit — French
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QUELS SONT LES ENJEUX?

Ne pas dormir suffisamment ne se résume pas a se sentir fatigué le lendemain. Cela

perturbe réellement notre corps de nombreuses facons : systeme immunitaire affaibli,
risques accrus de maladies graves a long terme. Notre cerveau fonctionne moins bien
difficultés a réfléchir clairement, a se souvenir et a prendre de bonnes décisions.

Le manque de sommeil peut aussi augmenter le stress, 1’anxiété ou la déprime. Enfin,
la fatigue multiplie les accidents et réduit nos performances au travail. Bref, bien
dormir est essentiel pour se sentir bien, rester en bonne santé et vivre pleinement.

QUELS SONT LES DANGERS?

Dangers Pour La Santé Physique

Un sommeil insuffisant affaiblit le systeme immunitaire, rendant plus vulnérable aux
infections. Il accroit aussi le risque de maladies chroniques : cardiopathies, AVC,
hypertension, diabete et obésité. Le métabolisme peut se dérégler, menant a une prise
de poids et a des difficultés de contréle de la glycémie. La sensibilité a la douleur
peut également augmenter.

Dangers Pour La Santé Mentale

Le manque de sommeil adéquat provoque une altération cognitive : attention,
concentration, mémoire et prise de décision sont affectées. Il peut aussi entrainer
irritabilité, anxiété et augmenter le risque de troubles mentaux nouveaux ou
aggravés.

Dangers Pour La Sécurité Et La Performance

La privation de sommeil ralentit les réactions et fausse le jugement, ce qui accroit
le risque d’'accidents (conduite, machines). Fatigue et manque de concentration
réduisent productivité et performance au travail ou dans les taches quotidiennes. La
capacité a gérer le stress quotidien diminue, menant potentiellement a plus de
frustration et de burnout.

COMMENT SE PROTEGER

Tout d’abord, il est essentiel de connaitre Vos Propres Besoins En Sommeil. On parle
souvent des 7-9 heures, mais certaines personnes fonctionnent bien avec un peu moins,
tandis que d’autres ont vraiment besoin des neuf completes. Le meilleur moyen de le
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déterminer est d’écouter votre corps : comment vous sentez-vous dans la journée ?
Etes-vous épuisé vers 14 h ? Ou, au contraire, plein d’énergie ? Ce sont des indices
précieux. N’oubliez pas non plus que nos besoins de sommeil évoluent avec l’age.

Optimiser Vos Habitudes De Sommeil (Hygiéne Du Sommeil)

e Un horaire régulier de coucher et de lever est primordial pour synchroniser
votre horloge interne. Idéalement, gardez ce rythme méme le week-end ; un simple
décalage de quelques heures peut perturber votre cycle.

e L’environnement de la chambre doit favoriser le sommeil : obscurité (rideaux
occultants si nécessaire), silence (bouchons d’oreille ou bruit blanc) et
fraicheur (environ 60-67 °F, soit 15-19 °C). Investissez dans un matelas et des
oreillers offrant un bon soutien.

e Une routine constante au coucher indique a votre corps qu’il est temps de se
détendre : techniques de relaxation, lecture (de préférence un livre papier),
bain chaud ou musique apaisante. Evitez les activités stimulantes juste avant de
dormir.

e Surveillez vos consommations avant le coucher : limitez caféine et nicotine, qui
sont des stimulants. L’alcool peut donner envie de dormir mais fragmente souvent
le sommeil ensuite. Evitez les repas lourds tardifs ; une collation légére est
acceptable. Restez hydraté la journée, puis réduisez les liquides le soir pour
limiter les réveils nocturnes.

e Exposez-vous largement a la lumieére naturelle, surtout le matin, pour réguler
votre rythme circadien. A 1’inverse, réduisez 1’exposition & la lumiére bleue
des écrans le soir ; utilisez des filtres ou évitez les écrans 1-2 heures avant
le coucher.

Au-Dela Des Bases

e Siestes Stratégiques : si vous faites une sieste, gardez-la courte (20-30
minutes) et évitez les siestes tardives, qui peuvent nuire au sommeil nocturne.
En cas de forte dette de sommeil, une sieste un peu plus longue plus tot dans la
journée peut étre utile.

e Exercice Régulier (Le Moment Compte) : 1'activité physique améliore la qualité
du sommeil, mais évitez les séances intenses moins de 3-4 heures avant de vous
coucher. L'exercice le matin ou en début d’apres-midi est généralement idéal.

e La Gestion Du Stress Est Cruciale : le stress chronique perturbe fortement le
sommeil. Intégrez des techniques de réduction du stress : pleine conscience,
méditation, yoga, respiration profonde ou temps passé dans la nature. Ecrire
dans un journal avant de dormir peut aider a libérer vos pensées.

e Ne Vous Retournez Pas Sans Fin : si vous ne trouvez pas le sommeil aprés environ
20 minutes, levez-vous et pratiquez une activité relaxante a lumiere tamisée
jusqu’a ce que la somnolence revienne. Evitez de vous frustrer au lit.

e Tenez Un Journal De Sommeil : noter pendant une ou deux semaines vos heures de
coucher, de lever, la qualité percue du sommeil, la fatigue diurne et
d’éventuelles perturbations peut révéler des facteurs a corriger.

Savoir Quand Consulter Un Professionnel De Santé :

Si vous avez constamment des difficultés a dormir malgré une bonne hygiene de
sommeil, consultez un médecin. Il pourra identifier d’éventuels troubles médicaux ou
du sommeil et recommander un traitement approprié.

MOT DE LA FIN

Ne sous-estimez pas le pouvoir d’un bon sommeil ! Il ne s’agit pas seulement d’étre
moins fatigué demain ; c’est un pilier essentiel pour la santé de votre corps et de
votre esprit.






