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Votre organisme leader dans
laccompagnement des entreprises sur :

Rythmes décalés, travail de nuit et posté
Somnolence au volant et prévention des accidents

QUO'IOpI » Rythme veille-sommeil et performance

processus certifié
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Oui sommes-nous?

Accompagné depuis son lancement d’un comité scientifique assurant la validation de I'ensemble des solutions
proposées avec une démarche pédagogique unique, MySommeil est IPRP depuis 2014 sur les rythmes de

travail et certifié Qualiopi depuis 2021.

La prévention primaire :

Conseiller et accompagner sur 'organisation du travail décalé pour limiter les conséquences santé & sécurité

des salariés.

La prévention secondaire :

Sensibiliser et former les salariés a s'adapter a leurs rythmes sur 24h (Travail / Veille-Sommeil / Hygiéne de vie).

Le sommeil frangais
en chiffres :

50% des francais sont en manque
de sommeil.

30% d’entre-eux ont des troubles

du sommeil (apnées du sommeil,

syndrome des jambes sans repos
et autres troubles...).

Entre 30% et 40% des salariés
dorment moins de 6h par nuit.

50% des salariés en travail de nuit
ou posté auraient une somnolence
excessive en journée’.

* Donneés de 'observatoire MySommeil sur base de
I'utilisation de L'Epworth pour 750 salariés.

www.formations-mysommeil.com

Organisme de formation,
fondé par des professionnels
de santé, spécialistes

du sommeil.
l 2013
2012 T

Indice Capital Sommeil,
test qui permet de mesurer
sa qualité de sommeil.



Directeur MySommeil Président DBVM - MySommeil et DRAGOM

Expert en management des organisations Expert en management et leadership
Docteur en pharmacie Docteur en pharmacie
DIU Sommeil et sa pathologie DIU Sommeil et sa pathologie
IPRP IPRP

Nos forces :

e Une équipe de formateurs et de consultants professionnels de santé (médecin, pharmacien,
psychologue, infirmiere) et spécialistes du sommeil,

* Des interventions personnalisables en fonction de vos besoins et dans le respect de votre activité,

* Des contenus pédagogiques uniques et interactifs animés par des experts du domaine,

e Un acces au coaching Sommeil+ pour les participants aux formations,

e Activité sur toute la France.

° °
Q ua I I o pl » MySommeil dans sa démarche

— qualité satisfait aux exigences
processus ce rtifie de tout organisme de formation

professionnel et dans ce cadre

IE ¥ REPUBLIQUE FRANGCAISE est certifié Qualiopi.

sur les rythmes de travail.

Nous accompagnons MySommeil développe la premiere
des organisations plateforme de formations Notre programme en ligne
en rythmes décalés, e-learning dédiée au sommeil pour tous, nouvelle
travail de nuit et posté. pour les entreprises. génération.
l 2015 l 2020 l
2014 T 2018 T 2021
Notre coaching en ligne Le premier outil d’évaluation
pour tous. de la pénibilité des rythmes

de travail décalés.

www.formations-mysommeil.com



Audits & conseils

sur le fonctionnement en rythme
de travail de nuit et posté
ou en horaires décalés

Lobjectif de ces interventions consiste a analyser vos rythmes de travail posté ou de travail de nuit au
regard des derniéres recommandations santé sur la prévention des risques liés au travail posté & de nuit, de
vous proposer des recommandations et de nouveaux rythmes de travail compatibles avec votre activité.

Nous proposons de piloter une réflexion autour des vos rythmes de travail posté et/ou de nuit, en intégrant
vos contraintes stratégiques & économiques et les spécificités de vos rythmes de travail en lien avec votre
activité.

Les objectifs de nos interventions sur les rythmes de travail posté et de nuit :
* Diminuer, limiter et prévenir les impacts sur la santé et la fatigue des salariés,
e Améliorer la sécurité et prévenir I'accidentologie.

Résultats attendus :
Propositions de nouveaux plannings, charte de fonctionnement et mesures collectives a déployer.

» Nos actions s’intégrent au plan de prévention générale de I’entreprise.

La prise en compte du service de santé au travail & des préventeurs de lI'entreprise, I'implication des
collaborateurs sont pour nous une valeur essentielle et font partie de nos process.

www.formations-mysommeil.com



La durée de ce type projet est de 3 a 6 semaines avec implication des salariés mais aussi du CSE, des partenaires
sociaux, de la médecine du travail.

Tous nos audits sont réalisés exclusivement par Anthony Dubroc (pharmacien spécialisé dans le sommeil &
les rythmes de travail et IPRP sur les rythmes de travail) et Charles de la Personne (pharmacien spécialisé

dans le sommeil & les rythmes de travail et IPRP sur les rythmes de travail).

Les 4 phases de notre processus général

(qui s'adaptera ensuite a votre demande et a votre activité)

@)1

Phase 1

e Compréhension des enjeux
e Echanges sur l'activité
¢ Le fonctionnement et les accords RH
en cours de I'entreprise
¢ Collecte des informations nécéssaires
au projet avec la création
d’un comité de pilotage
e Visite du site

Phase 3

Recueil de la fatigabilité des salariés :

» Bilan sommeil, Vigilance & Rythmes
de travail.

En ligne et anonyme pour conserver
toute confidentialité.
Possibilité d’analyser différentes
catégories de salariés
ou de métiers.

Phase 2

Analyse de vos plannings en cours
grace a notre outil DiagnoRythmes®.

31 paramétres santé & sécurité évalués
sur les 3 dimensions du travail.

©
Phase 4

Restitution du bilan en ligne,
échanges avec le comité de pilotage
puis construction et propositions
d’aménagements sur la gestion
des rythmes du travail et les mesures
collectives a mettre en place.

Les recommandations proposées (sur la base des données : HAS, ANSES, INRS) :
¢ Des mesures organisationnelles : rythmes de travail, horaires, alternance journée repos /journée travaillée...
¢ Des mesures collectives : équipements (lumiére, bruit...), gestion des pauses (durée, salle, distributeur...).

* Des mesures individuelles : mise en place d’un plan d’action de prévention secondaire.

www.formations-mysommeil.com o



Nos formations
présentielles ou a distance

Nos formations pour vos salariés :

/

Travail de nuit, posté et en horaires décalés :

{; e Formation sommeil, travail de nuit, posté ou a horaires décalés
e Formation alimentation, travail de nuit, posté ou a horaires décalés
& e Formation sommeil, alimentation et travail de nuit, posté ou a horaires décalés

e Formation habitudes de vie & santé

Qarmations sommeil pour le personnel soignant et EPHAD

Vigilance & sécurité :
e Formation vigilance et sécurité en horaires décalés et journée

e Formation vigilance et sécurité en horaires de nuit

Performance et rythme veille-sommeil :
Or e Rythme de vie et rythme veille-sommeil : comment optimiser ses 24h ?

e Optimiser la gestion du temps en adéquation avec ses priorités et ses biorythmes

e Formation savoir gérer le décalage horaire pour rester en forme

Gestion du stress et des pressions :
e Formation savoir gérer le stress pour bien dormir
e Formation gestion des pressions et du stress grace aux Techniques d’Optimisation du Potentiel

NG NN

Les thématiques de nos formations :

RYTHMES DECALES, SOMNOLENCE
TRAVAIL DE NUIT AU VOLANT ET
ET POSTE PREVENTION

DES ACCIDENTS

e www.formations-mysommeil.com



» Journée (7h)
» Demi-journée (3h30)

» Programmes personnalisables
» Aucun pré-requis

e Formation dispensée par
un professionnel de santé.

e Quizz de sensibilisation.

® Exposés théoriques avec supports
de diapositives.

e Exercices d’apprentissage avec cas
pratiques.

e Documents pédagogiques remis
sur place.

e Pédagogie unique développée
par mysommeil depuis
prés de 10 ans.

e Taux de satisfaction a chaud
des participants 9,4/10 sur
900 salariés formés en 2021.

www.formations-mysommeil.com



Nos formations présentielles ou & distance

Les objectifs de nos incontournables

RYTHMES DECALES,
TRAVAIL DE NUIT
ET POSTE

Sommeil & Alimentation
® Formation de 7h

Les objectifs de la formation :
¢ Connaitre les bases de la physiologie du sommeil et du rythme
veille-sommeil,

e Comprendre les contraintes physiologiques du travail posté,
de nuit ou a horaires décalés,

e Sensibiliser les salariés sur la somnolence et I'accidentologie,

e Connaitre les mesures et les comportements pour gérer son

rythme de travail et de sommeil,

« Evaluer sa qualité de sommeil et découvrir son profil veille-
sommeil.

Pour Qui?

Les entreprises ou organismes dont les salariés travaillent selon
des rythmes décalés tels que le travail de nuit, posté ou a horaires
décalés ou en astreintes.

Les objectifs de la formation :

dans la gestion de sa journée,

sommeil.

Pour Qui?

e Connaitre les bases de la physiologie du sommeil,
e Comprendre l'importance du rythme Veille-Sommeil

e Sensibiliser les salariés sur la somnolence et I'accidentologie,

e Acquérir les bons comportements pour améliorer la vigilance,
la sécurité et la performance au travail,

e Comprendre les contraintes physiologiques de la conduite de nuit,
e Evaluer sa qualité de sommeil et découvrir son profil veille-

Les entreprises ou organismes ayant des salariés avec un
grand temps de conduite comme les visiteurs médicaux,
les commerciaux, les livreurs et les transporteurs.

~

SOMNOLENCE AU
VOLANT ET PREVENTION
DES ACCIDENTS

- Vigilance et sécurité

- Conduite de nuit

/ et gestion de la vigilance
® Formation de 7h

@ www.formations-mysommeil.com

pour les salariés en journée



RYTHME DE VIE
ET RYTHME VEILLE-
SOMMEIL : COMMENT
OPTIMISER SES 24H?

® Formation de 3h30

Les objectifs de la formation :
e Comprendre les bases de la physiologie du sommeil,

e Connaitre I'importance du rythme Veille-Sommeil dans

la gestion de sa journée,

e Comprendre le cercle vicieux entre stress et sommeil,

o Acqueérir les bons comportements pour gérer le stress
et prévenir les risques psychosociaux,

N

Les objectifs de la formation :

e Connaitre la physiologie du sommeil et son rythme veille-
sommeil,

e Acquérir les bons comportements pour mieux s’organiser
sur la journée,

* Evaluer sa qualité de sommeil et découvrir son profil veille-
sommeil.

Pour Qui?

Les entreprises ou organismes qui souhaitent accompagner
leurs salariés a optimiser leurs 24h, pour étre plus en forme
et plus performant et a mieux gérer leur équilibre vie privée
et vie professionnelle.

» Evaluer sa qualité de sommeil et découvrir son profil veille-
sommeil.

GESTION DU STRESS
Sommeil, Stress

Pour Qui?

Les entreprises ou organismes qui souhaitent prévenir les risques
psychosociaux et aider leurs salariés a mieux gérer le stress
professionnel.

& Prévention des risques
psychosociaux

® Formation de 3h30

www.formations-mysommeil.com @



Nos e-learnings

Nos modules

Définition et role du sommeil

Les causes et conséquences
des problémes de sommeil

Les conseils pour bien dormir

Sommeil et nouvelles technologies :
guels impacts ?

Comprendre la somnolence
et le risque accidentogene

Les moyens de lutter contre la somnolence
Comment récupérer du manque de sommeil ?
Comment faire la sieste ?

Savoir gérer le travail de nuit
Savoir gérer le travail du matin
Travail posté et nutrition

Impacts et facteurs d'adaptation
au travail de nuit et posté

Liens entre stress, endormissement et insomnies

Les bonnes réegles d'hygiéne du sommeil
contre les insomnies

www.formations-mysommeil.com

(® Des modules de 15 a 30 minutes

> L'expertise et la pédagogie de
MySommeil sur des formations
interactives.

» Plus de 40 modules
complémentaires au choix
dans notre bibliotheque.

6 grandes rubriques :

e Tronc commun (réles du sommeil,
etc.).

e Spécifiques (décalage horaires,
sommeil avec I'age, etc.).

e Performance et rythme veille-
sommeil.

e Savoir gérer le stress pour bien dormir.

e Vigilance et sécurité.
e Travail décalé, posté ou de nuit.

Sommeil

FoRmATIONS Consen

ADOPTER LES BONS COMPORTEMENTS
POUR BIEN DORMIR

COMMENCER




Nos conférences,
ateliers & webinadires

« SENSIBILISER LES COLLABORATEURS A BIEN GERER LEUR RYTHME
VEILLE-SOMMEIL POUR ETRE EN FORME. »

(® De 30 minutes 4 1h30

» Animé par un professionnel
de santé, expert du sommeil.

» Sur I'ensemble de nos thématiques.
» En format présentiel ou webinaire.
» Adaptable a vos besoins.

» Intéractif et ludique.

Nos journées santeé

MySommeil vous accompagne pour la mise en place de vos journées santé, bien-étre et vitalité.

L'objectif de ces journées est de sensibiliser les salariés aux mauvais comportements du quotidien pouvant
affecter leur santé.

Quatre thématiques peuvent étre abordées :

= 1O &

LE SOMMEIL L'ALIMENTATION L'EXERCICE PHYSIQUE LES GESTION DU STRESS

www.formations-mysommeil.com @



Nos bilans

1. Nos bilans Ssommeil et forme
« MESURE LA VITALITE, LA FATIGABILITE OU LE PROFIL VEILLE-SOMMEIL. »

Nous proposons un bilan de sensibilisation qui permettra aux salariés de savoir en quelques minutes ol en est sa
qualité & sa quantité de sommeil, de mesurer sa forme, sa vitalité et d’identifier ces mauvaises habitudes pouvant étre
responsables de difficultés de sommeil.

Il s'agit de la premiere étape dans la mise en place
d’une action de sensibilisation (conférences, ateliers,
journées santé...).
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2. Nos bilans sommeil et Rythmes de travail décalés

Nous proposons dans le cadre de nos audits sur la prévention des risques liés au travail de nuit, posté ou en horaires
décalés un bilan de sensibilisation salariés.

Ce bilan qui permettra :

e Le recueil de la fatigabilité et d'évaluer les impacts des rythmes décalés sur le rythme veille-sommeil des salariés.
e De mesurer les parameétres santé et 'adaptation du salarié a son mode de travail atypique.

Bienvenue sur votre bilan en ligne MySommeil
Votre dette de sommeil Résultats de votre bilan en ligne MySommeil
dela prévention ds rsques professionnes,
Pourtouteinformation sur nos inerventons en entrerise ! e sommel sur 24h e plusfong lors des 7 demniers ours ? (Prendre en considératon a ult +fes
tEquipe MySommei
oms
1.Votre Mo
Nuitblanche ® Grasse matinée
2 e sommell sur 24h e pus court ors des 7 deniers fours ? (Prendre en considération la nuit + les corpulence normale
2.Votre qualté e sommel vec Mndice Capta Sommeil
- -
Nuitblanche ) Grasse matinée e s 5 Poroe soomg
e vous ez
=3 3. Votreniveou de

..... o),

«IL EST INDISPENSABLE AU NIVEAU DE 'ENTREPRISE DE METTRE EN PLACE UN PLAN D’ACTION
POUR AIDER LES SALARIES A SUPPORTER CES RYTHMES DE TRAVAIL. »

« UNE REFLEXION SUR ENVIRONNEMENT DU TRAVAIL ET SUR LES RYTHMES DE TRAVAIL
AMELIORERA SENSIBLEMENT LES CONDITIONS DE TRAVAIL DU SALARIE. »

@ www.formations-mysommeil.com



DiagnoRythmes

L'obligation de mettre en place des mesures
PR it s e g de prévention est applicable pour tous les facteurs
des rythmes de trayg ”:;vauam"' lela pénibits s el el s |t 2 ogs .
ST de pénibilité liés aux conditions de travail.

e ‘R MySommeil a décidé d’agir en créant le tout premier
outil en ligne d'évaluation de la pénibilité des rythmes
de travail de nuit et posté.

DiagnoRythmes® fournit une évaluation détailée de [a ol
vos rythmes de travail de nuit et posté utilisés dans votre entreprise.

www.diagnorythmes.com

Sommeil+ mmeil+

15 Jours pour enfin
Coaching sommeil congu par des professionnels REMOURNNE b scnedl

de santé, spécialistes du sommeil.

Il vous permet :
- De vous endormir plus vite,
- De réduire les réveils durant la nuit,
- De vous réveiller en forme chaque matin,
- De réduire les coups de fatigue dans la journée.

www.sommeil.plus

www.formations-mysommeil.com @



Sommeil

FormATIONS - CONSEIL

Nous contacter :

formations@mysommeil.com
Tél: 0177 62 04 03
www.formations-mysommeil.com

En activité dans toute la France.
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