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Retour sur le contexte et les activités réalisées

Enseignements principaux de I'étude

Agir pour améliorer le sommeil : leviers et pistes

d’interventions prometteuses

Discussion




Retour sur le
contexte et les
activités réalisées
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Activités réalisées et livrables

BIT

1. Cadrage

9 BIT!

Objectif : définir I'orientation de I'étude et cadrer
les protocoles de recherche des activités
(échantillons, questions de recherche, supports
d’enquéte)

Activités :
e Revue de la littérature
° 3 entretiens avec des experts du sommeil
° Cadrage des protocoles d’enquéte

Livrable : Note de cadrage

Etude comportementale sur le
sommeil

Réuni

2. Etude qualitative

Objectif : mieux comprendre les perceptions des
francais sur le sommeil et les pratiques favorisant
son amélioration.

Activité : 42 entretiens en présentiel ef en
visioconférence
° Mix qualité percue de sommeil
° Mix difficultés de sommeil
° Mix dge (min 18 ans), genre, CSP, composition
du foyer, catégorie d’'agglomération et lieu
d'habitation, statut d'emploi et modalités
d'emploi

Livrables : rapport d'étude
qualitative et restitution

Efude comporfamentale sur le sommeil

Volet quoitatit




Activités réalisées et livrables

3. Etude quantitative

bvar
Crane

Objectif : mesurer les comportements et les
perceptions des francais en matiére de sommeil
et des pratiques I'affectant positivement et
négativement.

Activité : enquéte en ligne sur un échantillon
national représentatif de la population résidente

en France métropolitaine &dgée de 18 ans ou plus,

composé de 3015 personnes

Livrables : rapport d'étude quantitative et
restitution

4. Groupes de discussion de pré-tests de
concepts d’intervention, analyse et restitution
finale

9BIT

: approfondir les pistes d'intervention les
plus prometteuses (messages, modalités, canaux
émetteurs) pour encourager I'adoption de
bonnes pratiques pour le sommeil.

Analyse en triangulation des données
quantitatives et qualitatives

Revue des initiatives existantes

Conduite de 3 groupes de discussions : grand
public, femmes et travailleurs en horaires
décalés

Analyse et synthése des enseignements issus
des groupes de discussion

: le présent rapport résumant les freins
principaux et les pistes d’intervention
prometteuses



Enseignements
principaux
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Le sommeil, seconde préoccupation de santé des francais

BIT

le sommeil arrive en seconde position de leurs
préoccupations en matiére de santé (44%)

C’est méme la 1ére préoccupation de santé pour
les 55% de personnes qui qualifient leur sommeil
de moyen ou mauvais.

Constat confirmé en quali : un enjeu “sacré”, voire
un “totem a préserver ou a conquérir”.

C’est un sujet important pour moi la qualité de
mon sommeil, je suis plus fatigué sij'ai mal dormi,
je suis moins patient, le travail est plus dur derriere.
C'est un sujet aussi important, par rapport @ ma
santé, que I'activité physique, I'un va avec
I'autre d'ailleurs.

Homme, 35 ans, Moyenne qualité de sommeil,
sans DS - Etude qualitative (Vérian)



De fait, une majorité de personnes évoquent des

problémes de sommeil

e 61% des Frangais se montrent insatisfaits de la

qualité ou de la durée de leur sommeil

e 79% des Frangais déclarent au moins un
probléme de sommeil régulier ou un trouble
du sommeil

e 3 sur4(74%) aimeraient mieux dormir ou
s’endormir plus facilement.

e Certains groupes sont particulierement
touchés : les femmes, les personnes en
situation financiére difficile, les travailleurs
décalés et les parents

BIT

Q4: De maniére générale, vous diriez que la qualité de votre sommeil est...
Base : A tous (3015)

Trés bonne . 8%

Bonne 37%

ST Bonne
45%

Moyenne 42% R /6$
ST Moyenne

||
| ou mauvaise

[ 5%
Mauvaise - 13% -
ne échelle en 5 position

Extrait du rapport de résultat de I'enquéte quantitative réalisée
par BVA



Le sommeil est percu comme une problématique

individuelle et singuliére

e Un historique biographique personnel

e Des conditions de vies (familiale, professionnelle)
vécues comme singulieres

e Des difficultés de sommeil spécifiques

=  Unrapport individué au sommeil qui conditionne
leur perception du potentiel d'impact
d’interventions : trop génériques, elles pourraient
étre pergcues comme peu pertinente ou
inadaptées a leurs enjeux.

BIT

J'ai toujours eu une relation tres particuliere avec
le sommeil. Quand j'étais étudiante, je dormais
beaucoup. Je faisais Enormément de siestes. La,
maintenant avec des enfants, c'est bien
évidemment compliqué. Je me réveille
quasiment toutes les 3-4 heures. Méme si le bébé
fait ses nuits actuellement, il demande quand
méme beaucoup d'attention. Certaines fois,
jarrive a faire des petites siestes, quand ma plus
grande me le permet. Mais c'est compliqué en
ce moment.

Femme, 32 ans - Groupe de discussion 3. Femmes
(BIT)



Le sommeil est souvent utilisé comme une variable
d'ajustement face a d'autres “temps pour soi”

S'il s’agit d'un sujet important pour les personnes et Je rentre tard vers 20h. Et du coup mes seuls
qu’une large majorité des francais (86%) percoit le moments de repos sont le soir, et je retarde
sommeil comme un plaisir, dans les faits, le temps I'neure du coucher pour profiter de ma journée
accordé au sommeil est souvent rongé par des activités quand méme.

concurrentes (temps avec les proches, activités, et
surtout usage des écrans) qui sont percues comme des
“temps pour soi” auxqguels ils tiennent.

Femme, 20 ans, Moyenne qualité percue de
sommeil, sans difficulté sévere - Etude qualitative
(Vérian)

Vérian parle ainsi du sommeil comme d'un “totem
difficile a préserver”.

BIT
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Le stress et d'autres causes percues comme extérieures
identifiées comme cause de leurs difficultés

A I'origine de leurs difficultés, les personnes identifient
certains facteurs sur lesquels ils estiment avoir peu de
controle :

e Le stress (1ere cause identifiée par 49% des
répondants)

e Les horaires imposés par leur occupation

e L'organisation et les responsabilités liées a la vie
familiale (notamment la présence d’enfants)

e une condition héréditaire a I'origine de leurs
froubles

BIT
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Une certaine résignation quant aux possibilités d'agir

e 64% estiment que mieux dormir dépend au moins = En conséquence:
en partie de facteurs externes qu’ils ne maitrisent
pas. On retrouve notamment : e Seuls 10% des moyens ou mauvais dormeurs ont
eu recours 4 une prise en charge de leurs
o L'idée que certaines situations de vie problemes
s’accompagnent d'une “fatalité” a mal
dormir (parentalité, tfravailler en horaires e Etla perception d'une efficacité limitée de
décalés). I'adoption de pratiques individuelles pour bien
o Le stress vécu par beaucoup est lui aussi dormir

considéré comme inévitable

o La persistance des difficultés peut
également pousser ceux qui les vivent a se
résigner a subir leurs difficultés.

o  Au contraire, I'inconstance des problemes
de certains peut contribuer & limiter le
maintien de nouvelles habitudes

BIT 12
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Q24: Quelle est votre opinion ? Bien ou mieux dormir dépend...
Base : A tous (3015)

Bien ou mieux dormir dépend...

essentiellement de moi 36%

hi + Homme : 43%
e

et de mes habitudes D e

+65anset +:40%

+ Cadre : 41%

+ Horaires nuit ou décalés : 39%

+ Femme : 47%

42% + CSP+ : 44%
+ Sit. fin. difficile : 46%
+ Moyenne ou mauvaise qualité sommeil : 47%

aussi bien de moi que de facteurs
externes que je ne maitrise pas

essentiellement de facteurs

externes que je ne maitrise pas + Ouvrier : 26%
+ Parent : 26%
+ Moyenne ou mauvaise qualité sommeil : 26%

13



Méme si leurs connaissances semblent plutot
satisfaisantes, les personnes se sentent mal informées

Les résultats semblent suggérer que les personnes sont
relativement bien informées sur le sommeil.

Mais maijorité d’entre elles s’estiment mal informées,
notamment en raison :

e d’'une connaissance partielle seulement des
bonnes pratiques

e dont elles ont du mal a distinguer lesquelles sont
vraiment efficaces

e et dontils ne savent pas lesquelles seraient les plus
adaptées pour leur situation.

e d'une mauvaise connaissance des professionnels
existants pouvant aider sur le sommeil

BIT

Sentiment d’information sur le sommeil

Q39: Globalement, vous sentez-vous bien ou mal informé concernant...
Base : A tous (3015)

®Trés mal informé  m Plutdt mal informé ST MAL INFORME

Les professionnels ou services existants pouvant

S = 7 1T, 48% 65%
aider & améliorer son sommeil

Les conséquences & LONG TERME sur la santé d'un

manque de sommeil ou d'un mauvais sommeil z - 65%

Les conséquences & COURT TERME sur la santé d'un

2 3 : > (3 49% 65%
manque de sommeil ou d'un mauvais sommeil

- ) 3
B R ®

Les éléments ou facteurs qui ont des effets négatifs

. 11% 40% 51%
sur le sommeil

7

Les choses & faire ou comportements & avoir pour

& - 11% 39% 50%
mieux dormir

Extrait du rapport de résultat de I'enquéte quantitative réalisée
par BVA
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De fait, les pratiques sont mises en place de maniére

° y l
I nega e Les actions les Coucher plus t5t ou lever plus tard [ 21%
Pl‘*s Fréquer\tes Diner plus t6t ou plus léger B 21
Limiter écrans avant coucher ou s’endormir [ 19%
Eteindre téléphone ou suppr. notifs pendant sommeil _ 18%
Coucher et/ou réveil toujours & la méme heure I 17%
Faire sieste dans journée I 16%
Prendre médicament pour aider @ dormir e 15%
Activité de détente avant coucher ou s’endormir [l 14%
Faire davantage d’activité physique [ 13%
Prendre homéopathie/huiles essentielles/tisane avant coucher _ 12%
Changer de literie - 12%
Réduire consommation boissons excitantes - 9%
Avoir loisirs, faire choses qu’on aime dans la journée - 9%
Aménagement chambre (obscurité, température) Bl o
Dormir seul, faire chambre & part B 9%
Avoir activité sexuelle [l 8%
Consulter professionnel de santé [l 7%

Réponses A la question
Qu'avez-vous déja
essayé ou mis en place
pour mieux dormir ou
vous endormir plus
facilement (que cela

ait réussi ou non) ? Base
Réduire consommation drogue | 1% - & tous (n=3015)

Autre | 1%

9BIT rien (NN 21% ., s

Utiliser appli ou montre connectée pour s’endormir ou suivre sommeil [l 5%
Boire moins d’alcool [l 3%
Réduire consommation tabac ou nicotine I 2%



De fait, les pratiques sont mises en place de maniére

inégale : différents profils

Les fragilisés
13%
Les testeurs
14 %

Les résignés
21%

BIT

. Les exemplaires mettent davantage en place de

bonnes pratiques que les autres (rythme de vie,
environnement, numeérique). En géneéral, ils bénéficient
une qualité de sommeil supérieure aux autres.

16



De fait, les pratiques sont mises en place de maniére
inégale : différents profils

Les fragilisés
13%

Les testeurs
14%
=)

Les optimisateurs, ont tendance & négliger la place
du sommeil au profit de leur rythme de vie actif et
de leurs usages du numérique : leurs pratiques se

concentrent surtout sur I'activité physique et la '

réduction de perturbateurs (caffeine, alcool, etc),

et sont plus friands d’outils technologiques. Les optimisateurs
14 %

y_

BIT
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De fait, les pratiques sont mises en place de maniére
inégale : différents profils

é\
bios frolgilisés Les fI'OgI|IS?S ont les plus gros problemes de.sommell,
et ont testé beaucoup plus de bonnes pratiques
13% que les autres, sans forcément de succes : ils sont

d’ailleurs plus nombreux & penser qu'avoir un
meilleur sommeil dépend de facteurs extérieurs.
Les testeurs
14 %

Les résignés \'
21%

Les optimisafews
14 %

BIT 18



De fait, les pratiques sont mises en place de maniére

inégale : différents profils
(:Les prlvdegles*j)
\ 229

Les exemplawes
10%
Les ophmusateurs
14%

21%

\ [ Les résignés j

BIT
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De fait, les pratiques sont mises en place de maniére
inégale : différents profils

Les fragilisés
13% Les testeurs ont, eux aussi, des problémes de
sommeil, et ils ont testé plus de bonnes pratiques

que les autres (rythme de vie, numérique) alors
méme qu'ils se déclarent moins informés que les
' autres quant aux bonnes pratiques.

Les testeurs

14% |
J

Les résignés \'
21%

Les optimisateurs
14 %

BIT
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Focus sur les pratiques

Les écrans, un déterminant clé, et identifié, du sommeil
pour la majorité des Francais

Un usage trés important des écrans dont ils
semblent a premiére vue conscients de
Je m'endors avec . 8% I'impact : ils classent ainsi la réduction des
écrans avant le coucher comme I'action la plus
efficace pour mieux dormir ou s’endormir plus

Juste avant de m'endormir chilemeni, a 37%.

(moins de 10 minutes) SR

10-30 minutes avant 37%
31 minutes-1h avant 11%
Réponses & la question : En général,
combien de temps avant d’essayer de
vous endormir, éteignez-vous I'écran
Plus d'1h avant 7% (télévision, smartphone, ordinateur,
, E tablette...) ?

Base : a tous (n=3015) 21



Focus sur les pratiques

Une ambivalence entre la conscience théorique de
l'impact des écrans et un plaisir a l'usage

BIT

Un “temps pour soi” qu'ils s’accordent, voire
chérissent, et ce malgré ses conséquences sur leur
sommeil.

la conscience “théorique” de I'impact négatif des
écrans ne refléte pas toujours leur expérience
personnelle

Pour certains, I'écran est méme un levier privilégié
pour s'endormir

Cela vous aide plutot
a vous endormir
29%

Ni ['un, ni l'autre
54%

Réponses a la question Pour vous, étre devant un écran avant
de vous coucher ou de vous endormir (télévision,
smariphone, tablette, ordinateur...) :

Base : a tous (n=3015)

22



Focus sur les pratiques

Une ambivalence entre la conscience théorique de
l'impact des écrans et un plaisir a l'usage

Un “temps pour soi” qu'ils s’accordent, voire
chérissent, et ce malgré ses conséquences sur leur
sommeil.

la conscience “théorique” de I'impact négatif des
écrans ne refléte pas toujours leur expérience
personnelle

Pour certains, I'écran est méme un levier privilégié
pour s'endormir

C'est un peu l'inverse les écrans pour moi, ¢ca m'a
plutdt sauvé. Dées que j'ai pas de téléiln'y a pas
de bruit donc le cerveau se met a cogiter, la télé
permet de concentrer son cerveau sur auire
chose que ses propres pensées ses propres ef ¢a
me permet de m'endormir.

Homme, 42 ans, Groupe de discussion grand
public avec majorité de CSP- (BIT)

23



Focus sur les pratiques

Pour certains, un usage “automatique”, voir addictif, des
écrans

On sait que c’est pas bien, c’est pour ca qu’'on
I'enléve aux enfants aussi, mais malgré tout, il a
quand méme une certaine addiction aux réseaux
sociaux et au téléphone aujourd'hui, qu'on le
veuille ou non. On voit bien que Ia dans ce
groupe on fait tous la méme chose malgré les
recommandations.

Femme, 35 ans, Groupe de discussion Femmes
(BIT)

C'est mon moment ou j'ai pas d'enfant, enfin
voild, je suis franquille avec mon téléphone, et
c'est vrai que oui j'ai du mal a I'arréter, méme si je
suis en mode nuit et que je recois plus de
notification, je suis toujours dessus parce que c'est
le moment ou je suis tfranquille, c'est vraiment
mon moment. Je sais que c’est pas bien, mais j'y
arrive pas.

Femme, 41 ans, Groupe de discussion Femmes
(BIT)

24



Focus sur les pratiques

Un relatif manque d'appétence pour les objets connectés

L'étude révele a priori un manque d’'appétence pour les
applications et objets connectés pour mesurer, et
améliorer, le sommeil : S

%45 oasaw T8

Expérimentés par 5% des personnes

Pas percus comme faisant partie des interventions

les plus efficaces

e Un acces a cette intervention souhaité par 12%
des personnes

e Dans les activités qualitatives, une crainte

d’hypervigilance suscitée par ce type d'objet

Mais un constat d nuancer car ces outils sont davantage
plébiscités par certains profils :

Ceux avec une meilleure qualité de sommeil
Les 18-24 ans

Les jeunes parents

Les travailleurs en horaires décalés

$BIT



Globalement, les personnes se sentent peu soutenues
dans leurs difficultés de sommeil

Alors qu'ils estiment qu'il s’agit d’'une préoccupation Pourtant 74% des personnes souhaitent mieux dormir, et

importante pour 80% des frangais, les personnes 50% souhaiteraient de I'aide pour y arriver.

déplorent le trop peu d'attention accordée au sommeil ) L .

et le manque de soutien recu pour mieux dormir. > Uune ret,alle aftente des francais cI:I'etre mieux
informes et mieux accompagnés vers les bonnes

68% d'entre eux estiment ainsi que les autorités publiques solutions selon la situation de chacun.

n'y accordent pas assez d'importance.

En quali, ils évoquent aussi le manque de soutien regu
lors de transitions ou situations impliquant pourtant un
bouleversement de leur sommeil (travail décalé,
maternité)

BIT 2



Résumé des principaux freins a l'adoption des bonnes
pratiques selon le modéle comportemental COM-B

Motivation Connaissances

BIT
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Agir pour améliorer
le sommeil

Leviers et pistes d'inferventions prometteuses

9BIT



En écho aux freins identifiés, 3 axes d'action pour Santé
publique France

BIT
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1. Interpeller

BIT




Leviers A mobiliser pour interpeller les personnes

Levier 1. Reconnaitre le sommeil comme un enjeu
de santé publique

-  Reconnaitre et “valider” les difficultés rencontrées
par de nombreux francais, et sensibiliser sur
I'existence d'une préoccupation majeure
partagée.

Levier 2. Inciter a se (re)intéresser au sujet

-  Renouveler leur attention sur le sujet, et les
encourager a se mettre dans une démarche
d’'amélioration de leur situation et
d'expérimentation

BIT

Rien que de savoir qu'il s'agit de la seconde
préoccupation des frangais, on se sent moins seul

Femme, 28 ans, Groupe de discussion Femmes
(BIT)

Levier 3. Intégrer le sujet du sommeil aux autres
sujets de santé

- Intégrer la question du sommeil aux autres enjeux
qui I'affectent directement, tels que la santé
mentale, I'alimentation, I'activité physique, et la
parentalité, et vice versa.

31



Intervention prometteuse

1. Une campagne pour interpeller et sensibiliser

Pourquoi : prendre la Quoi: Parmi les enseignements ressortis des groupes
parole sur le sujet du Une campagne de sensibilisation sur le de discussion...

sommeil permet de sommeil pour interpeller et inviter les individus

visibiliser un probleme G accéder aux ressources en ligne présentées ¢ Soyligner que le s<’>mmeil estun suj?i de
peu évoqué, dans la section “Outiller”. Elle se diffuse via des preéoccupation preg,ncmi et partage par
légitimer les difficultés formats physiques (fascicule, affichage une grande majorite de francais.
vécues par les extérieur) et numériques (TV, réseaux sociaux).

e Ne pas lister directement les bonnes
pratiques de maniére générique, mais
encourager a se renseigner sur des
solutions adaptées a chaque situation.

personnes et les
interpeller a repenser
leurs pratiques
actuelles
) e  Pour les personnes fragilisées par des
Le sommell, —d : conditions de vies défavorables & un

préoccupation

des Frangais, M bon sommeil, insister sur la possibilité de

et peut-étre lavotre: &=

et si on en parlait? se sentir mieux au quotidien plutét que

Ens: fo

sur la promesse de mieux dormir

lllustration : exemple
de visualisation d'une
campagne

32
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Intervention prometteuse

1. Une campagne pour interpeller et sensibiliser

Pourquoi : prendre la Quoi: .
. o . Au bon endroit :

parole sur le sujet du Une campagne de sensibilisation sur le

sommeil permet de sommeil pour interpeller et inviter les individus e Lieux “légitimes”, comme ceux sur leur

visibiliser un probleme A acceéder aux ressources en ligne présentées parcours santé du quotidien

peu évoqué, dans la section “Outiller”. Elle se diffuse via des ]

o tr p . . . ) Sur le parcours des personnes concernes

leégitimer les difficultés formats physiques (fascicule, affichage oar les difficultés

vécues par les extérieur) et numeériques (TV, réseaux sociaux). o lesjeunes parents

personnes et les o lestravailleurs décalés

interpeller & repenser o les personnes en situation de
précarité

leurs pratiques

actuelles Et au bon moment ;

Le sommeil, )

c’est la seconde
préoccupation
des Frangais,

° lors d'un moment clé autour du sommeil

et peut-étre lavotre: &=

et si on en parlait? . ou quand il est plus facile d'installer de

Ens: fo

nouvelles habitudes
° a I'heure ou la majorité de la population
llustration : exemple s'appréte a aller dormir (le soir apres 22h

de visualisation d'une par exemple).
campagne

33
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Inspirations

1. Une campagne pour interpeller et sensibiliser

IKEA - God natt ‘I_D :
Copy link

Ikea a lancé une campagne originale pour
encourager les “binge-watchers” sur Nefflix a
mieux dormir, en s'invitant dans leurs
publicités a minuit.

Watch on @3 Youlube

’ BIT Source : https://creapills.com/ikea-spoiler-netflix-promotion-matelas-sommeil-valevaag-20240927
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Inspirations

1. Une campagne pour interpeller et sensibiliser

X Sleep Awareness Week® 2025

\ / powered by @ the National Sleep Foundation 6 SMALL STEPS

Practice these daily tips for better sleep.

It's time to be your

Best Slept Self ®

Chaque année, la Sleep Awareness Week a lieu March 9-15, 2025

D] Ll Every year, the National Sleep Foundation takes this time to reemphasize the
auv moment du pqssqge a I heure d efe' pOUI’ important connection between your sleep and your health and well-being.
ra ppeler ['im porTO nce du sommeil d une We're here to help you become your Best Slept Self. Because deep,

.. . " " s rejuvenating sleep is what we toss and turn about.
periode symbolique de "perte" d'une heure de
SO m me” . ( Learn about Sleep Awareness Week o)

, BIT Source : hitps://www.thensf.org/sleep-awareness-week/



https://www.thensf.org/sleep-awareness-week/

Intervention prometteuse

2. Proposer des incitations pour encourager a se renseigner

Pourquoi : une petite Quoi : Par exemple :
mcfrohop materielle L . o e des petits équipements de literie
peut agir comme un Des objets a récupérer ou a recevoir, qui

Sclencheur ncour nt les indivi a s'intér r aux s . .
3’6(: ?. cnev S encou aged. es .:| du: \q f e essedqu e des objets liés au soin du sommeil

. r r isponi n r dan .

action, en rendan essou,ces spo ‘ esetas’e ,g.oge ans (agenda du sommeil, camet pour noter
plus concret et une démarche active pour améliorer leur ses réves)
désirable le sujet sommeil.

auquel elle renvoie.
En valorisant le fait de
prendre soin de son
sommeil, on interpelle
les individus et facilite

e Deslivres (la 1ere activité qu'ils
souhaitent faire en remplacement des
écrans dans le quanti)

I X e Des contenus audio (playlists et
eurengagement. ) ': exercices de relaxation) et des
Carnet abonnements a des applications

de reves

’ lllustration : Exemple (fictif) d’incitations qui pourraient
étre proposées 36



Intervention prometteuse

3. Intégrer le sujet aux contenus de santé existants

Pourquoi : intégrer le
sujet du sommeil de
maniere fransversale
a d’autres
thématiques santé
liees permet de
renforcer la legitimité
du sujet et de le
rendre plus visible,
dans des moments
ou les individus sont
déja afttentifs
(parentalité, santé
mentale, activité

physique).

Quoi : Ou:
Ajouter des sections autour du sommeil dans
les supports d'information santé existants sur
des sujets liés au sommeil (parentalité, santé
mentale, activité physique), dont :
e Renvoyer vers le questionnaire sommeil
(intervention 4) ;

des rubriques ou encadrés dédiés ;

e uneintégration du sujet a des fils de
discussion ou forums modérés sur le
sujet en question ;

e des créateurs de contenus autour des
sujets liés (santé, fitness, parentalité) qui
mentionnent I'importance du sommeill
(pour le bien-&tre physique, mental, la
récupération, la prise de muscles, la
gestion de la vie familiale).

lllustration : Exemple (fictif) d'intégration du questionnaire
dans le site des 1000 premiers jours dédié aux jeunes
parents

plateformes institutionnelles (Manger
Bouger, Les 1000 premiers jours, futur site
dedié a la santé mentale)

Applications, sites et forums autour de
la parentalité (WeMoms, Magicmaman,
Bliss)

Créateurs de contenus sur les réseaux
sociaux

Quels meilleurs conseils pour
mieux gérer sa fatigue ?

Répondez au questionnaire et bénéficiez de conseils
concrets adaptés a votre nouvelle vie avec bébé.
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Inspirations

3. Intégrer le sujet aux contenus de santé existants

Self-help techniques you can try Video: Beditation
Reframing unhelpful thoughts When you're ready to sleep listen to this audio-only video to help Le site de la NHS (Nqﬁonal Health
t lax.
It's natural to feel worried every now and again, but youtorelax Service Ie service de |a sa nfé au
our anxious thoughts can sometimes be unhelpful. !

Learn how to step back, examine the evidence for your Ui Rquume- Uni) dédié (‘: |q s ni‘é
thoughts and explore other ways of looking at the R
mentale (Every mind matters)

situation.
héberge des contenus concrets
pour aider a s'endormir comme
LAl erld e ‘ des techniques de thérapie
Worrying is part of life, but if your worries feel 0 ..
overwhelming there are lots of things you can try to Cognlflves et com porfemenfcles,
manage or overcome them. Find out about the "worry JORT) . .y 7 y s
Letting your mind wander down et une méditation gU|dee d’'aide

time" technique, as well as plenty more practical tips
and strategies.

the body slowly.

a I'endormissement.

, BIT Source : https://www.nhs.uk/every-mind-matters/mental-wellbeing-tips/how-to-fall-asleep-faster-and-sleep-better/ 38
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2. Outiller

BIT



Leviers a mobiliser pour outiller les personnes

Qu’'on me donne des vrais conseils, des vraies
solutions : ce n’est pas forcément les mémes

- Parce gue les individus percoivent leur situation choses qui vont fonctionner sur nous. Si on me
comme singuliere, communiquer en proposant donnait des pistes, je suis prét & les explorer. Mais
une analyse personnalisée de leur situation et en ie pense qu'il faut vraiment que cela soit
fournissant des recommandations sur mesure. personnalisé.

Groupe de discussion

BIT 40



Leviers a mobiliser pour outiller les personnes

BIT

Parce que les individus percoivent leur situation
comme singuliere, communiquer en proposant
une analyse personnalisée de leur situation et en
fournissant des recommandations sur mesure.

Les personnes sont en attente d’une parole
médicale et scientifique qu’elles percoivent
comme légitime pour obtenir des conseils
objectivés, adaptés et fiables. Elles sont moins
intéressées par I'idée de partager leurs
expériences avec d'autres personnes
concernées.

Je vois pas l'intérét d'aller voir bidule qui, okay, a
des insomnies, bon bah c'est chouette, mais moi,
ce que j'ai besoin, c'est qu'on me trouve des
solutions.

Homme, 32 ans, Groupe de discussion grand

public (BIT)

Video: Expert advice for dealing with
sleep problems
Professor Colin Espie, professor of sleep medicine at the University
of Oxford, says: "It really helps if you're on a wind-down curve some
while before you go to bed."

Prioise seep 8L Le site de la NHS
met en avant la
[ inddown p 7 parole d'experts
; pour partager des

Sleep environment .

Y/ bonnes pratiques

s ‘)‘/‘, de sommeil.
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Leviers a mobiliser pour outiller les personnes

BIT

Parce que les individus percoivent leur situation
comme singuliere, communiquer en proposant
une analyse personnalisée de leur situation et en
fournissant des recommandations sur mesure.

Les personnes sont en attente d’une parole
médicale et scientifique qu’elles percoivent
comme légitime pour obtenir des conseils
objectivés, adaptés et fiables. Elles sont moins
intéressés par l'idée de partager leurs expériences
avec d'autres personnes concernées.

Pour renouveler leur aftention a des
pratiques auxquelles elles n‘accordent
parfois plus de crédit et les motiver a
I'action, aborder les bonnes pratiques par
l'angle de conseils plus concrets et
spécifiques pour les mettre en ceuvre, ainsi
gue donner acceés a des outils et
ressources qui facilitent la mise en ceuvre
de ces bonnes prafiques.

42



Intervention prometteuse

&. Un questionnaire pour accéder a de 'information
personnalisée

Pourquoi :
personnaliser
I'information en
fonction du profil de
chacun renforce la
pertinence percue
des ressources
poussées et favorise
I'adhésion (sous
condition que les
conseils soient
réellement différents
en fonction des
résultats au
questionnaire).

Quoi :
Un questionnaire en ligne pour :

e identifier les difficultés de sommeil
renconftrées

e comprendre le contexte (familial,
professionnel) et mode de vie (pratique
d'une activité physique, quantité de
consommation de caféine et d'alcool,
charge de fravail),

e recuelllirles causes percues du mauvais
sommeil et les solutions déja testées.

En fonction des réponses, la personne est
orientée vers des pages de ressources
personnalisées, et, si nécessaire, vers une prise
en charge médicale

;... Santepublique_france
*  Sponsored

Quel dorme
étes-vous?

Répondez au questionnaire
et recevez des conseils
et ressources adaptés
a votre situation.
. Santé

publique
France

Sponsored >

Qv A

lllustration : Exemple fictif de post permettant

d’orienter vers le questionnaire "



Inspirations

&. Un questionnaire pour accéder a de l'information
personnalisée

How oft;ﬁ |s your sleep How often does light in your

We Are Here To Help

You Sleep schedule irregular due to environment make it difficult
) work schedule (ie shift work)? for you to fall or stay asleep?

Tell us about your sleep by taking this brief quiz. Never S Never >

Based on your answers, we will determine your Sleep feat| Occasionally - Occasionally >

Score and create a personalized page that includes sleep Y {

improvement recommendations. \\’ \\ Sometimes . Sometimes >

N
A

. ‘ , ',‘:',\‘_ ) ’ Often . Often >
Get Started - ‘ - 7 J

Always 5 Always >

Le quiz de la Sleep Foundation (I'organisme de référence sur le sommeil aux Etats-Unis) interroge le type de difficulté
rencontré, I'environnement de sommeil et les conditions de vie des personnes afin de leur partager des conseils
adaptés.

’ BIT Source: https://www.sleepfoundation.org/
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Inspirations

&. Un questionnaire pour accéder a de l'information

personnalisée
DEMANDE D'ORIENTATION

Contenu publié le : 7 janvier 2021

Pour pouvoir étre orienté par le Réseau Morphée, vous devez nous adresser une demande
d’orientation en complétant le dossier de prise en charge qui comprend le questionnaire du
sommeil rempli, ainsi que le questionnaire administratif complété (qui vous sera proposé a
I'issue du questionnaire du sommeil).

Vous pouvez choisir entre remplir ces questionnaires en ligne ou les télécharger et nous les
envoyer par voie postale.

Une fois votre dossier complet, il sera alors transmis a I'un de nos médecins coordonnateur
qui en fera I'analyse et vous proposera une orientation.

En fonction de vos réponses au questionnaire du sommeil, le médecin coordonnateur va
prendre une décision d’'orientation, que vous resterez libre de suivre ou non.

En ce qui concerne l'orientation, nos médecins coordonnateurs vous recommandent les
professionnels de santé les plus adaptés a votre situation. Les professionnels de santé qui
vous sont recommandés sont membres du Réseau Morphée et de profils variés, comprenant
aussi bien des pneumologues, des médecins généralistes, des psychiatres ou encore des
psychologues spécialisés en TCC.

Le Réseau Morphée tient a vous rappeler que si 'analyse de votre dossier et I'orientation
proposée sont gratuites, les consultations auprés des professionnels de santé restent elles a
votre charge.

’ BIT Source : https://reseau-morphee.fr/demande-dorientation

des difficultés d’endormissement *

) Oui
O Non

des réveils de fin de nuit /réveils précoces *

D Oui
3 Non

des réveils en milieu de nuit *

) Oui
O Non

a sensation de ne pas dormir *

O Oui
) Non

Le Réseau Morphée, spécialisé dans les troubles chroniques du
sommeil, propose un dispositif d’orientation accessible en ligne pour
les patients d’lle-de-France. Aprés avoir rempli un questionnaire
dédié, un médecin coordonnateur analyse les réponses et oriente
la personne vers un professionnel de santé adapté (généraliste,
pneumologue, psychiatre, etc.), membre du réseau.
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L'intervention

5. Des ressources en ligne pour expliquer les bonnes pratiques
et aider concrétement a les mettre en place

Pourquoi : rendre les Quoi : Un espace de ressources en ligne sur le
recommandations les sommeil, regroupant notamment :

plus concretes,

accessibles et e des explications scientifiques et
crédibles possibles pédagogiques sur I'impact des bonnes
contribuera & pratiques

favoriser le passage & . k
I'action pour Odop'rer ° des conseils concrets sur comment 3 astuces efficaces Couverture lestée,

de bonnes pro’riques ameliorer son sommeil pour limiter les écrans oreiller 28 mémoire

de forme...conseis sur
liees au sommeil.

la literie qui favorise
le sommeil

e des outils testés et approuvés pour ce
faire : applications, podcasts, agendas
du sommeil, équipements de literie,
notamment des outils de gestion du - Agenda

es idées de repas du sommeil
stress pour mieux dormir

. . . A il
e des alternatives possibles aux écrans : Dongdacu sanwnel

lectures, tutos d’activités, playlists, etfc. llustration : exemples (fictifs) de
ressources qui pourraient étre partagées
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Inspirations

5. Des ressources en ligne pour expliquer les bonnes pratiques
et alder concretement a les mettre en place
| Drink THIS and

Best Mattresses 2025 — Our Top 8 Picks of : How To Overcome Depression (An Evidence

—— Based Approach) 6 Bedtime Mocktails For Perfect Sleep

824 views * 11 months ago

245 views * 2 days ago 2.1K views * 10 months ago

La chaine Youtube de la Sleep Foundation propose
des vidéos présentant des conseils concrets,
adaptés par type de dormeurs et situations de vie,
ainsi que des avis sur des équipements pour

The ULTIMATE Guide To Sleeping While : . L .
Pregnant (ft. Dr. Audrey Wells) 6 Tips for Dealing With a Snoring Partner ameliorer son sommeil.

7.4K views - 1 year ago 4.5K views * 1 year ago

’ BIT Source : https://www.youtube.com/@SleeplsTheFoundation/videos
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Intervention prometteuse

6. Des conseils ciblés dans le temps

Pourquoi : envoyer Quoi :
des messages courts Une série de messages, ou newsletter envoyee
de facon progressive a un rythme régulier, contenant :

renforce I'impact de
I'information, en
facilitant sa
compréhension, sa
mémorisation et son
appropriation dans le
temps. e des petits défis ou suggestions faciles a
expérimenter (ex. : “cette semaine,
testez une méthode de relaxation
avant le coucher”).

° des conseils actionnables en lien avec
le profil de vie et les troubles rencontrés,

e desressources testées et validées (liens,
outils, contenus audio, etc.),

Comment :

Canal de diffusion & adapter selon les
coordonnées renseignées par la personne
et/ou ses préférences (e-mail, WhatsApp,
Messenger, Instagram).
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Inspirations

6. Conseils ciblés dans le temps

— o

How to Fall Asleep Fast
Do you know the feeling of staring at the ceiling, trying to force
yourself to sleep—only to get more stressed about it, which keeps

you up even longer?

It's like you're stuck in a never-ending loop of sleepless frustration.
How soon should it take to fall asleep at night?

According to experts, you should be falling asleep in just 20
minutes!

La Sleep Foundation propose une newsletter réguliere

qui délivre des conseils pratiques, des contenus

Your Path to Better Sleep éducatifs et des recommandations de produits autour du

sommeil. Ces derniers s'appuient sur des données

— D s oo SCiENTifiques et sont généralement écrits par des
médecins / spécialistes du sommeil.

The good news?

There are some strategies you likely haven't tried yet.

Believe it or not, the military even perfected some of these
strategies to help soldiers fall asleep in just two minutes—and it's
easier than you think!

more. At Sleep Foundation, we believe that there are many simple
healthy habits you can change to improve your sleep health over time.

A1 Seso Hygene Learr

How to Fall Asleep Fast: 5 Tested
Strategies

Updated Febraary 26,2026

hat you can do

Learn More

st vestors €8 o Dt cove Q Fatcmaisa®  E Uptodus

See if your sleep has improved by retaking our sleep quiz for this week. If
your Sleep Score hasn't improved, don't sweat !

Relaxation is key (o falling asleep fast. Becoming relaxed prepares your body and mind to drift off to
sleep. Several activties in particular can help promote sleep, including meditation, breathing
exercises, and guided imagery.

While your specific characteristics and needs can influence your sleep patterns, practicing a few of
these proven methods may help you more quickly achieve restul sieep.

We'll guide you step by step every week to help you take charge of your
sleep and work towards getting a more fulfiing night's rest.

View My Profile

’ BIT Source : hitps://www sleepfoundation.org/
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Intervention prometteuse

7. Un challenge pour expérimenter les bonnes pratiques

Pourquoi : proposer Quoi :

un défi court et Un challenge pour expérimenter des bonnes

concret permet de pratiques pour améliorer leur sommeil, sur un

transformer une format court. Pour chaque pratique, des Cha“enge

intention vague en ressources concretes seraient partagées pour jOUT Sk

passage a I'action. la mettre en place. éteindre son

En structurant les ) _ . téléphone

étapes avec une qum.l les e.nselgnements ressortis des groupes 3 21h30.

progressivité dans la de discussion :

difficulté, on ) . . e B
' : e  Plutdt que des incitations matérielles, d’activités a faire

developpe le mettre en avant les bénéfices attendus alaplace

senfiment

sur le bien-étre, comme se sentir mieux,

d’auto-efficacite, ce plus en forme, plus apaisé.

qui encourage les

individus a poursuivre e Pourrenforcer la motivation et rendre
le défi jusqu’au bout. ces effets plus visibles, un outil de suivi . - .
] . . lllustration : exemple de communication qui
(agenda du sommeil, application, pourrait &tre diffusée pendant le challenge

questionnaire journalier) pourrait étre
S proposé en complément.
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L'intervention

7. Un challenge pour expérimenter les bonnes pratiques

Comment:

Ce challenge pourrait étre diffusé dans le
cadre de la campagne de sensibilisation
(intervention 1), puis de maniere annuelle a un
moment particulierement opportun :

e lorsd'un moment clé autour du
sommeil (la journée du sommeil, au
moment des changements d'heure),

e ou quand il est plus facile d'installer de
nouvelles habitudes (les mois de janvier
ou de septembre).

Il peut se décliner a I'échelle individuelle ou
collective (famille, amis, collegues)

7 jours — 7 nouveaux
réflexes

Relevez le challenge et sentez la
différence !

? Pourquoi?

Moins de fatigue
Plus de concentration et de motivation L
Un meilleur moral et moins de stress @

% Départ : [Date de lancement]
T Rejoignez le défi et partagez votre expérience dans la salle de pause !

. Prét(e) arelever le challenge ? Essayez et sentez la différence | #
lllustration : Maquette d'une affiche
(fictif) présentant un challenge testée
dans les groupes de discussion. Les
participants ont apprécié le format

progressif et la valorisation des bénéfices
A couirt terme
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Inspirations

7. Un challenge pour expérimenter les bonnes pratiques

Des chercheurs du Centre de Recherche en

Neurosciences de Lyon (CRNL) ont développé un T
challenge, “3 semaines pour mieux dormir”, qui vise a ﬁ"“f*s

accompagner les adolescents dans I'amélioration de . e

leur sommeil 4 travers un programme ludique en 3

semaines.

REGULARITE

=
)

s

<

=

@

B

PERSEVERANCE

o

’ BIT Sources : https://www.challengemieuxdormir.fr/app/dashboard ; https://www.fondation-maif.fr/article-1-1187.html
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Inspirations

7. Un challenge pour expérimenter les bonnes pratiques

, Quit the Hit
< @

W CHALLENGE W

Time to start working up to our
GROUP QUIT on DAY 12.
Tomorrow, WAIT AN HOUR LATER
than usual before you hit your
vape.

Quit the Hit est un programme de soutien a
I'arrét du vapotage destiné aux jeunes, qui
propose des défis progressifs envoyés dans une
conversation de groupe sur Instagram.
Chaque défi est formulé de maniere claire et
engageante, via un canal que les

participant -es utilisent déja dans leur
quotidien.

’ BIT Source : https://www.youtube.com/watch2v=Xe?2mxUXVXdw&list=PL9nPye7a7WJmaxla2cU2BpzCSl05aEuAr&index=39&ab channel=RescueAgency
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Intervention prometteuse

8. Sensibiliser et outiller les employeurs

Pourquoi : les Quoi :

employeurs
représentent a la fois
un canal privilégié
pour diffuser des
ressources aux
personnes, et un
acteur central qui
peut directement
impacter le sommeil
des personnes,
particulierement pour
les travailleurs en
horaires décalés.

Des contenus pour sensibiliser les
employeurs & I'étendue des problemes de
sommeil et de leurs impacts sur la santé et
au fravail (performance, accidents,
burn-out) — avec des données spécifiques
pour les travailleurs décalés

des contenus issus des ressources
développées par Santé publique France &
diffuser d leurs employés

des recommandations d’actions, étayées
par des exemples issus d'autres
organisations, que les employeurs peuvent
porter pour contribuer au meilleur sommeil
de leurs employés dans le cadre de leur
politique de qualité de vie au travail .

10 actions simples
pour aider vos
collaborateurs

a étre plus en forme
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Intervention prometteuse

8. Sensibiliser et outiller les employeurs

D’apres les enseignements des activités de 3 types de SieSteS
recherche, les actions a encourager de la part =
des employeurs sont : courtes a tester

au travail

e  Former et outiller les nouveaux
employés a la gestion de leur sommeil
particulierement les employeurs de
travailleurs en horaires décalés

La La La
«Power Sieste Pause de

Nap» Caféinée Pleine

e Informer sur, normaliser et faciliter la conscience

pratique de la sieste courte au travail.

Z
e Envisager des aménagements A
d’horaires (flexibilité, réduction des i
—

horaires décalés, etc)

lllustration : Exemple de ressources concrétes
’ sur I'usage de la sieste a diffuser sur le lieu de
travail



Inspirations

8. Sensibiliser et outiller les employeurs

249 €

Colt d'un
bureau
assis-debout

Prévoir 200 euros minimum pour un bureau assis
débout électrique premier prix, entre 400 et 700
euros pour un moyen de gamme et 700 euros pour
un haut de gamme.

Source : BIT pour SpF, Rapport : combattre la sédentarité dans les bureaux. Stratégie de plaidoyer pour SpF auprés des organisations, mars 2025.

BIT

6800 €

CoUt total annuel
estimé par personne
atteinte de TMS*

Les troubles musculo-squelettiques (TMS)
représentent 66 % des maladies professionnelles
reconnues en France.

(*) Enquéte de I''SEOR en 2002 auprés de 3
industriels.

Réduction de I'absentéisme

Rester assis moins longtemps réduit le risque
de développer des maladies chroniques telles
que e diabte ou les maladies
cardiovasculaires. Les travailleurs ayant une
maladie chronique prennent jusqu'a 8 fois
plus de jours de congé maladie par an que les
individus en bonne santé. L'absentéisme
coite aux entreprises francaises plus de 7
milliards d'euros par an.

Réduction des TMS

S'asseoir pendant des périodes plus courtes
peut réduire le risque de certains troubles
musculo-squelettiques (TMS), comme par
exemple les lombalgies. Les TMS sont
courants et coliteux, contribuant a plus de 6
milliards d'euros de colits aux entreprises
francaises.

Amélioration de la productivité et
réduction du présentéisme

En diminuant le temps passé assis au travail
eten permettant de l'interrompre, les
entreprises favorisent la bonne santé de leurs
employés, ce qui peut améliorer la
productivité et diminuer le nombre
d'employés présents au travail avec un
probléme de santé qui réduit leur
performance (présentéisme). Il existe un lien
clair entre la performance au travail et l'état
de santé global. Les individus en bonne santé
ont une performance au travail deux fois
meilleure que ceux en moins bonne santé. Le
cofit estimé du présentéisme pour l'économie
francaise est de 34,1 milliards d'euros.

Attraction et
rétention des
employés 7

Investir dans des
programmes de \
promotion de la

santé et du bien-atre
au travail améliore la
forme, le dynamisme et V19
la motivation des

employés, favorisant

leur rétention et le

recrutement.




Inspirations

8. Sensibiliser et outiller les employeurs

Ameéliorez la productivité
de vos collaborateurs
tout en les préservant

v Réduction des erreurs et accidents au travail
v Réduction de l'absentéisme
Amélioration de 'engagement et de la

fidélisation

Shifters est une application d’'aide & la gestion du sommeil pour les
travailleurs aux horaires décalés. Elle propose aux entreprises de payer
pour offrir ce service a leurs employés.

Source : https://www shifters.me/
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Intervention prometteuse

9. Sensibiliser et outiller le corps médical pour dépister et
orienter les patients souffrant de problémes de sommeil

Pourquoi : sensibiliser et Quoi :
(- /
\
4" L4

outiller les professionnels

de santé (qui

représentent les
messagers les plus
Cen | —

° Des contenus sur I'importance d’'anticiper et
de dépister les éventuelles difficultés de
sommeil de leurs patients avec des outils
pour évaluer la situation du patient et les
orienter vers les ressources et aides
pertinentes

influents sur le sujet du
sommeil) pour qu’ils
dépistent davantage
les difficultés ; réduire
les coOts financiers
associés a certains
outils permettant
d’'améliorer son
sommeil.

e  Généraliser un systétme d'ordonnance non
médicale (sur le modéle de I'activité
physique adaptée) pour que les médecins
puissent prescrire d leurs patients la mise en
place de bonnes pratiques favorisant le
sommeil (activité physique, réduction des
écrans, activités de détente)




Inspirations

9. Sensibiliser et outiller le corps médical pour dépister et
orienter les patients souffrant de problémes de sommeil

ACCUEIL | LESOMMEILETSESTROUBLES ~ | VOUSAVEZUNTROUBLE DUSOMMEIL ~ PROFESSIONNELS DE SANTE  ~

Accueil » Vous étes un professionnel de santé » Aide a la consultation

AIDE A LA CONSULTATION

Contenu publié le : 25 novembre 2016 et modifié le: 8 avril 2019

ECHELLES ET QUESTIONNAIRES

Cette partie est destinée aux professionnels de santé.

Elle vous permet de retrouver tous les questionnaires dont vous
pourriez avoir besoin pour prendre en charge vos patients.

Alire dans la rubrique : Aide a la consultation

¢ Le dossier Réseau Morphée
o Les échelles et évaluations cliniques
¢ Les conduites a tenir

BIT

R » |

Conduite a tenir - Réseau Morphée

Devant une insomnie chronique

0

Linsom

sendor
e

@
s
a
@

(INSV 2019).

Linsomnie chronique survient au moins 3 jours par
semaine. pendant plus de 3 mols.

Elle paut sInstaller -

- progressivement, parfols avec un début dans
Fanfance -

- ou, plus souvent, & l'occasion d'événements de vie
4 fort potentiel émotionnel (naissance, rupture.
licanciement, maladie...).

Conduite thérapeutique et modalités de suivi

Le Réseau Morphée met a disposition
des questionnaires et outils cliniques
standardisés pour accompagner les
professionnels de santé dans la prise
en charge des troubles du sommeil.

Source :
https://reseau-morphee.fr/vous-etes-un-professionnel-de-sa

nte/outils-de-consultations
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Leviers A mobiliser pour accompagner les personnes

BIT

Certains des profils rencontrés évoquent
d'importantes difficultés pour lesquelles I'adoption
de bonnes pratiques — qu'’ils ont parfois déja
testées — risquent de ne pas suffire. Pour eux, il est
nécessaire de les accompagner a entamer un
parcours de prise en charge médicale qu'ils sont
encore peu a engager.

Plusieurs personnes rencontrées dans les groupes
de discussion ont déja vécu, ou anticipent de
vivre des difficultés dans le parcours de prise en
charge médicale de leurs difficultés de sommeil
(délais d'attente, errance medicale). Il est
important de soutenir les personnes en paralléle
de ce parcours pour les soulager et les garder
engagés.
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Intervention prometteuse

10. Une cartographie des professionnels de santé pour

faciliter le passage a l'action

Pourquoi : Faciliter Quoi :
I'acces a une prise
en charge permet &
la fois de réduire les
barrieres liées au
mangue
d'information et de
legitimer la
démarche auprées
des personnes
concernées.

Une cartographie interactive des
professionnels de santé formés ou compétents
en matiére de sommeil, disponibles pour
accueillir de nouveaux patients.

¢ Incluant différentes spécialités :
générdalistes spécialisés dans la prise en
charge des troubles du sommeil,
psychiatres, psychologues,
pneumologues, sophrologues, etc.

e couplée a un court questionnaire
d’aiguillage pour proposer une liste
personnalisée des professionnels
adaptés (type de troubles rencontrés,
age, locdalisation, secteur souhaité
(conventionné ou non), disponibilité).

Comment:

Intégrer une cartographie dédiée sur le site
dédié aux ressources sommeil et/ou intégrer
le court questionnaire d'aiguillage aux
cartographies existantes (par exemple :
Doctolib et Mon soutien psy).
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Inspirations

10. Une cartographie des professionnels de santé pour
faciliter le passage a l'action

Trouve ta clinique

LES MEILLEURES
cliniques pour toi
Selon tes critéeres de recherche, on te

recommande de prendre rendez-vous dans 'une
des cliniques suivantes. Bon dépistage!

Quel est ton code postal?

H2H2P9.

Quelle est ta tranche d’age?

Dans le cadre du festival québécois DépistaFest, un
OESNOREEN@EE

outil en ligne permet aux utilisateurs de trouver les
cliniques les plus adaptées a leurs besoins pour

As-tu une carte d’assurance maladie?

e ~.. effectuerun dépistage des infections sexuellement
— tF transmissibles (ITSS). Gréce a un formulaire simple,
As-tu besoin d'une clinique accessible pour fes Biron - Angus E les personnes renseignent quelques critéres (code
personnes & mobilité réduite? e ~ .
e » postal, dge, carte d’assurance maladie,
® A % o ety s s
Comment préféres-tu prendre ton rendez-vous? Clinique jeunesse et de santé sexuelle du i::r;;ﬂﬂai:zgwhsm IW CICCGSSIbI“Te, prefel’eﬂces de momenT dU
CLSC Petite-Patrie polacicsanteca ! i . .
v rendez-vous, ...), puis recoivent un top 3
I personnalisé de cliniques partenaires.

Prelib Berri-UQAM
Quand es-tu disponible pour un rendez-vous?

:

, BIT Source : hitps://depistafest.clubsexu.com/fr/clinigues-participantes
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Inspirations

10. Une cartographie des professionnels de santé pour
faciliter le passage a l'action

Trouver un psychologue conventionné avec I’Assurance Maladie

@ Centre daide

Q_ Troubles du sommeil

Rechercher uneville
Nantes, 44000, 44100, .., 44300, Loire-Atlantique - Pour les enfants

(LI & Disponibilités B Moyens de paiement P Langues parlées

Isabelle DAVID VILLAGE

Des sites comme Mon soutien psy (Ameli) ou
Doctolib proposent déja des cartographies

Accompagne des adultes, adolescents et enfants

o Seconnecter
&

Florence Marie-Ainge LEGASTELOIS de professionnels de santé accessibles selon 9 0
la localisation ou le motif de consultation. 'Q'
T o : 9 Ve
Cependant, ils n'integrent pas d’orientation 0 NaWes
Bénédicte DEMATHIEY personnalisée pour le sommeil. o 0
Q 49 Rue dy
Rezé

Catherine Nadine Paule VRIGNON enais

@ 16 Boulevard Jean XXl 44100 Nantes

Gérer mes RDV/

Saint-Sébastie

, BIT Sources : https://monsoutienpsy.ameli.fr/recherche-psychologue ; https://www.doctolib.fr/tfrouble-du-sommeil/nantes
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Intervention prometteuse

11. Un forum pour échanger avec des experts

Pourquoi : Soutenir Quoi :

I'’engagement des
personnes dans un Un chat ou un forum permettant aux personnes d’

parcours médical aux échanger en ligne avec des personnes informées
délais d'attente parfois expertes des enjeux de sommeil. Ces derniers
pourraient répondre a leurs questions, proposer des
conseils et rediriger vers les ressources adaptées
(intervention 3).

longs en leur
permettant d’'accéder
d en parallele a des
conseils personnalisés
et objectifiés de la part
d'experts. e Impliquer des experts de Santé publique
France et de partenaires institutionnels,
académiques et associatifs (ex : France
Insomnie) dans I'animation du contenu

Comment :

° Un outil d'assistance IA, nourri uniquement
par des sources validées par SpF pourrait
étre mobilisé pour proposer une premiere
réponse instantanée aux personnes,
notamment dans le cadre de demandes

’ effectuées lors de moments d'insomnie
pendant la nuit.


#

Inspirations

11. Un forum pour échanger avec des experts

Sleep Care Community

|

Product help and recommendations

Recommendations and help from our experienced
product testing team

Insights from sleepers like you

A community of sleepers trading tips, experiences, and
success stories

Connect with sleep experts

Get guidance on insomnia, sleep apnea, and other
sleep issues from knowledgeable professionals

Topics

More
Categories ~ Latest  Top

TEGORIES

B Welcome to Sleep Fo.. Welcome to Sleep Foundation Community!

Sleep Products
2 Mattress Welcome to Sleep Foundation Community! 1/week * Welcome to Sleep Care Community!
Get started by taking a sleep assessment, viewing your sleep profile, and X How to create and use your sleep profile Oct 2
i Pilows posting on to the community.
Lifted from bed while awake 11h
# Bedding
W Sleep Apnea & CPAP Jackson U Executive Director, Mattress Expert Dec 2024
Sleep Products 17 R
M | Insomnia biel | " Hisleepykels, that's a great question! The general scientific consensus is that the optimal temperature for sleep
W General Questions Mattress is between 65-68°F, but this can definitely vary person to person. You know yourself best, so my advice would
= All categories Gliestions and discussion aboutall matiresesreill be to start there and then dial in the temperature that works best for you!
|
13 H ” H L4
La “Sleep Care Community” est un forum qui permet d’'échanger avec des
pairs et des experts du sommeil (G noter : ce ne sont pas des médecins mais
66

) | B|T des experts et rédacteurs de la Sleep Foundation).
Source : Sleep Foundation


https://community.sleepfoundation.org/?utm_source=Klaviyo&utm_medium=campaign&utm_campaign=10-29-24+%7C+Non-Commercial+%7C+Sleep+Foundation+Forum+Launch&utm_id=01JABCA9N9RNKTFVW46091CXWB&utm_kpi=01J9BAFMV9QM6J9KTXC83H2D0K&_kx=YtrlPifzHk0D9RcAyXKA5i2dyjYGnxM7y2kiutcn4ZubNEDQPYwjN0likJgnfq8L.TKJEB5

Intervention prometteuse

12. Outiller les structures spécialisées pour accompagner les
patients en attente d'une prise en charge

Pourquoi : les délais Quoi :
entre la prise de Un dispositif d'accompagnement Iéger proposé
rendez-vous et la aux structures spécialisées, pour soutenir les

consultation en centre
du sommeil peuvent
éfre tres longs. Sans
accompagnement,
cette attente peut
générer un sentiment
d’'abandon, freiner
I'engagement et
mener d un
renoncement aux soins.
Soutenir les patients des
la prise de rendez-vous
et jusqu’'a ce dernier
permet de réduire
I'incertitude et de
maintenir leur
implication.

’

patients pendant I'attente, avec

des messages de réassurance et de
transparence opérationnelle ("votre
demande de rendez-vous a bien été pris en
compte”, “le questionnaire de sommeil que
vous avez rempli est en cours de fraitement
par un professionnel du sommeil”, “le
médecin qui vous recevra le [insérer date
et heure du rdv] a bien recu votre dossier”,
etc.)

des ressources utiles ciblées & consulter en
autonomie (voir autres interventions)

Une orientation, si besoin, vers des
dispositifs de soutien plus immédiats (ex. :
Mon soutien psy, cartographie etc.)
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Intervention prometteuse

12. Outiller les structures spécialisées pour accompagner les
patients en attente d'une prise en charge

Comment

Santé publique France pourrait fournir un kit
prét a 'emploi a destination des centres du
sommeil :

e avec des modeles de messages préts a
éfre envoyés (e-mails, SMS, messages
WhatsApp, etc.)

) des liens vers des ressources validées

e et éventuellement, un chatbot ou des
solutions automatisées pour faciliter le
déploiement sans charge
supplémentaire pour les structures.

N Gmail Q

<« 2 e

Clinique du sommeil

Bonjour.

o

= 2 6 ¢

Votre demande de rendez-vous a bien été prise en compte.
Unos revlendrons vous vous dans lés plus brefs délais pour proposer
une date et heure de rdv.

En attendant, voici des ressources qui peuvent vous aider a gérer

votre fatigue :

3 &
- o

3 astuces efficaces
pour limiter les écrans

Couverture lestée.  Des idées de Agenda

oreiller 8 memiaire repas pour du sommeil

de forme. . Consells ~ midux dormir

sur la literie qui °

5 & Santé

oo €

favorisé le sommeil = ublique
[ ) rance

Nous restons a votre disposition pour toute question.

Bien cordialement,

lllustration : Exemple de message envoyé pour
soutenir les patients sur leur parcours de prise en
charge de leurs problémes de sommeil
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Inspirations

12. Outiller les structures spécialisées pour accompagner les
patients en attente d'une prise en charge

Traduction : "Bonjour,

Hi, we haven't forgotten about
NOouUs Ne vous avons pas

you. We're doing our best to oublié. Nous faisons de L@ NHS a testé I'envoi de SMS réguliers aux patients en
keep you moving forward on notre mieux pour vous attente de rendez-vous dans un service de santé mentale.
the waiting list. Thanks for your = faire progresser sur la Ces messages rappelaient que leur demande était bien
patience. liste d'attente. Merci prise en compte et soulignaient les efforts menés par le

pour votre patience” . ore .
personnel pour faire progresser leur position sur la liste.

l Control M Operational Transparency

5 L'essai contrélé randomisé réalisé aupres de 17 000 patients
a montré que ceux ayant recu les messages :

e assistaient a davantage de rendez-vous,

e étaient moins enclins  abandonner leur suivi,

o1 : . e et affichaient une meilleure adhésion globale au
39.6 | 41 parcours de soin,
II par rapport a un groupe de contréle ne recevant aucun
message.

1 or more 2 or more 3 or more 4 or more 5 or more
Number of treatment appointments attended

% of patients referred
I )
< L

N
?

N = 17,065
** p<0.01, * p<0.05, + p<0.1

, BIT Source : Behavioural Insights Team. « How can we support mental health patients on waiting lists2 ».
https://www.bi.team/blogs/how-can-we-support-mental-health-patients-on-waiting-lists/
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