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LE SOMMEIL, UNLE SOMMEIL, UNLE SOMMEIL, UN
MAL COMMUNMAL COMMUNMAL COMMUN

1/  1/3 DE LA POPULATION SE PLAINT
DE PROBLÈME DE SOMMEIL

2/  FORTE AUGMENTATION  DES
PLAINTES CES DERNIÈRES ANNÉES

3/  40% DES EMPLOYÉ(E)S  AFFIRMENT
DORMIR MOINS DE 6H PAR NUIT

4/  LES EMPLOYÉ(E)S FATIGUÉ(E)S ONT
70% PLUS DE RISQUE D'ÊTRE
IMPLIQUÉ(E)S DANS UN ACCIDENT

Enquête INSV/MGEN 2023
"The Relat ionship Between Sleep and Industr ia l  Accidents"
National  S leep Foundation.



LE MANQUE DE SOMMEIL, UNLE MANQUE DE SOMMEIL, UNLE MANQUE DE SOMMEIL, UN
COÛT NON NÉGLIGEABLECOÛT NON NÉGLIGEABLECOÛT NON NÉGLIGEABLE

"Why Sleep Matters:  Quantifying the Economic Costs of  Insuff ic ient Sleep" (2016) Rand Corporat ion,  Rand Europe
"The economic cost of  inadequate s leep."  (2018) Hi l lman D et a l . ,  S leep,  1;41(8)



    les erreurs et les accidents de travail

    le taux d'absentéismes et d'arrêts maladie

Prévenir les burn-out et les dépressions

    la qualité de vie au travail

    la productivité et la créativité

    le chiffre d'affaire

BÉNÉFICESBÉNÉFICESBÉNÉFICES
ATTENDUSATTENDUSATTENDUS   



Souvent  sous-est imés,  i l s  seront  en mesure
d'évaluer  les  conséquences poss ib les  de leurs
act ions en fonct ion du moment de la  journée

Par  la  présentat ion des  rythmes bio logiques et
des facteurs  perturbateurs  du sommei l ,  i l s
sauront  d ist inguer  les  premiers  s ignaux à r isque 

Af in  d 'amél iorer  la  qual i té  de v ie  au travai l ,
i l s  pourront  mettre  en appl icat ion les  out i ls
présentés ,  notamment les  règles  d 'hygiène de
sommei l

ASSIMILER LES RISQUES LIÉS AU
MANQUE DE SOMMEIL

1

2

3

IDENTIFIER LES SIGNES DE FATIGUE

METTRE EN PLACE DES ACTIONS
CONCRÈTES SUR LE POSTE DE TRAVAIL

OBJECTIFS



LES OFFRES

Mieux comprendre les
r isques l iés  au

manque de sommei l  et
comment y  remédier
Comment adapter
certains  postes  de

travai l .

FORMATIONS

1 À 3 JOURNÉES

~10 pers ./groupe

Pour les  d ir igeants  et
managers

Informations
générales  :

comment amél iorer
votre  sommei l  pour

augmenter  vos
performances.

SÉMINAIRES

2 À 4H

Pas de l imite  de p laces

Pour  les  d ir igeants ,
les  managers  et  les

col laborateurs

ATELIERS

2 À 4H

Quest ionnaires
pour  déterminer
votre  prof i l  de

dormeur 
Consei ls

spéci f iques

~15 pers ./groupe

Pour les  d ir igeants ,
les  managers  et  les

col laborateurs

QUATUOR SANTÉ

MODULABLE

Une approche
complète a l l iant

les  4 p i l iers  santé
Sommei l  
Nutr i t ion

Sophrologie
Sport

Pour  les  d ir igeants ,
les  managers  et  les

col laborateurs

~15 pers ./groupe

https://www.clockandme.com/formations
https://www.clockandme.com/seminaires
https://www.clockandme.com/ateliers
https://workdrive.zohopublic.eu/external/bbe9ab343eba402aa89c08dc1b6c584b9277f5542e8994782daeec688dc0a74f


MODULABLE EN FONCTION DES BESOINS
1 À 3 JOURNÉES

TYPE DE  
FORMATION

PROGRAMME



Ident i f ier  les  b ienfaits  du sommei l
Dist inguer  les  conséquences d ’un mauvais
sommei l

ASSIMILER L' IMPORTANCE DU SOMMEIL2

Pourquoi  dort-on mal?  Les  Conséquences.   
Se  fami l iar iser  avec les  rythmes bio logiques 

3 RECONNAITRE LES PERTURBATEURS DU
SOMMEIL

Assimi ler  les  règles  d 'hygiène de sommei l
Cas prat ique:  "Une journée type"
Mettre  en p lace des  act ions concrètes  sur  le    
poste de travai l

4 LES BONS GESTES POUR UN MEILLEUR
SOMMEIL

INTRODUCTION
Prendre conscience du changement des
habitudes de sommei l  des  Français

1



MODULABLE EN FONCTION DES BESOINS
1/2 JOURNÉE

TYPE DE  
SÉMINAIRE

PROGRAMME



Ident i f ier  les  b ienfaits  du sommei l
Dist inguer  les  conséquences d ’un mauvais
sommei l

DÉCOUVRIR À QUOI SERT LE SOMMEIL1

Discerner  les  perturbateurs  externes et
internes
Se fami l iar iser  avec les  rythmes bio logiques 

2 RECONNAITRE LES PERTURBATEURS DU
SOMMEIL

Assimi ler  les  règles  d 'hygiène de sommei l

3 IDENTIFIER LES COMPORTEMENTS
ADÉQUATS POUR AMÉLIORER SON
SOMMEIL



INFORMATIONS
SUPPLÉMENTAIRES

Public 

MANAGERS

COLLABORATEURS

OPÉRATEURS

Moyens
pédagogiques

ACCOMPAGNEMENT
COLLECTIF

EXPLICATIONS
THÉORIQUES

ANIMATION
PARTICIPATIVE

ÉTUDE DE CAS
PRATIQUE

Outils
pédagogiques

ORDINATEUR

VIDÉOPROJECTEUR

CONNEXION
INTERNET

PAPER BOARD

FEUILLES ET
STYLOS

Prérequis

AUCUN
PRÉREQUIS

N'EST
NÉCESSAIRE
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ME CONTACTER

+33 6 44 39 02 40

virginie.gabel@clockandme.com

www.clockandme.com

@clockandme

mailto:virginie.gabel@clockandme.com
http://www.clockandme.com/
https://www.linkedin.com/in/virginie-gabel/


ILS NOUS ONT FAIT
CONFIANCE


