— Pourquoi prévenir la fatigue des managers ?
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Prévenir la fatigue du manager

Bien gérer sa récupération pour préserver son

efficacité, sa sécurité, et sa santé

La vigilance apres 17h
d'éveil équivaut a celle
apres 2 verres de vin

Obésité, Diabéte, Infarctus Moins de Accident route,
Cancer Securite Accident travail
Immunité L'absentéisme et la

désorganisation liés a
la fatigue coltent
entre 25€ et 100€ par
salarié
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— La prévention de la fatigue par inSleepLab ?

Bilan des troubles du
sommeil
Apnée, insomnie chronique,
hypersomnolence
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Se connaitre
Son chronotype
Ses rythmes de vigilance

Connaitre
Cycles du sommeil
Cycles de vigilance

+

Récupérer (Jour) Récupérer (Nuit) s EIT R
Gérer sa journée vs. rythme vigilance Hygiéne du sommeil diagnostiques
Se dynamiser Hygiene de vie Polysomnographie, tests
Se reposer et se remobiliser Gestion des pensées préoccupantes de vigilance

— Apprendre des techniques inspirées de I'armée et des sportifs de haut niveau (TOP®)

* Enseignée

= el Eprouvée a l'armée Techniques de respiration

o : :

% % « Adaptée aux entreprises Techniques de relaxation

s Recuperer Gestion du sommeil et de la fatigue

® Technique d'optimisation du potentiel

Respiration dynamisante
Préparation mentale de la réussite

Répétition mentale

Auto
éval.

N

Dynamiser
pour préparer
l'action

Pré-activation mentale

Réguler
dans l'action

Respiration régulatrice
Signal d'ajustement réflexe
Renforcement positif

Régulation du niveau
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Prévenir la fatigue du manager

Bien gérer sa récupération pour préserver son
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efficacité, sa sécurité, et sa santé
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Méthodologie
TOP® scientifique

Bilan par un
somnologue

Unités Sommeil
Partenaires

Praticiens
TOP®

Formés
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Pour certains,
anciens militaires
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qualité du sommeil

Evaluation pré-post
fatigue au travail

* Hébergement sécurisé données de santé
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