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Retrouvez un sommeil sain



©2021 HALEO PREVENTIVE HEALTH SOLUTIONS INC. - CONFIDENTIAL – NOT FOR DISTRIBUTION

Horaires atypiques

Présence de symptômes 
de PTSD et de 
cauchemars 

La nature 
stressante du 

travail
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Difficultés à vous endormir, à rester endormi.e ou des éveils très tôt le 
matin

Plus de 3x par semaine, pendant plus de trois mois

Affecte votre fonctionnement pendant la journée (somnolence, fatigue, 
humeur, gestion du stress, relations, travail, etc.)

Qu’est-ce que l’insomnie chronique?
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Un dérèglement du rythme circadien

Se caractérise par de la somnolence importante pendant les quarts de 
travail et de l’insomnie lors des périodes allouées au sommeil

Qu’est-ce que le trouble de sommeil lié à l’horaire de travail?

à

Sommeil de plus courte durée, plus de temps à s’endormir, 
difficulté de maintien du sommeil



Le rôle du sommeil et son 
importance dans la santé
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Les risques associés aux troubles de sommeil
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Physique

Système immunitaire
Obésité
Diabète

Hypertension artérielle
Problèmes cardiaques

Cancer
AVC

Problèmes du système reproducteur

Psychologique

Humeur
Abus de substance

Anxiété et dépression
Perception de la douleur

Attention
Mémoire

Performance
Risques pour la sécurité au travail



L’impact des troubles de sommeil sur votre santé
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2-5X plus de chances de développer un trouble d’anxiété

4X plus de chances de développer un épisode dépressif

7X plus de chances de souffrir d’un trouble de dépendance

Riemann, 2007; Ohayon & Roth, 2003; Johnson et al. 2006

Le sommeil et la santé mentale
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Les rythmes circadiens et le 
travail posté
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Lumière       

Mélatonine

Température 
corporelle

Cortisol
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https://km-humanfactors.com/the-science/shift-work-and-our-biological-clock/circadian-misalignment-overview-night-fit/



Canadian Agency for Drugs and Technology in Health

Composantes de la TCCi
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Thérapie cognitive comportementale de l’insomnie (TCC-i)

Agendas de sommeil

Modification des pensées nuisibles aux sommeil

Techniques de relaxation

Diminuer le temps d’endormissement, le nombre 
et la durée des éveils nocturnes

Associer le lit et la chambre à coucher au sommeil



Les programmes offerts chez HALEO
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TCC-I
Sleep Optimization Program

TCC-I horaires de travail atypiques

Programme de 5 semaines

Sessions de 30-minutes

Vidéoconference avec un thérapeute

How does it work?

Programme de 4 semaines

Vidéoconference + chat avec un thérapeute

Nos programmes

Problèmes de sommeil légers

Intérêt à optimiser le sommeil

Difficultés de sommeil diverses

Fonctionnement quotidien affecté

Occurrence fréquente (3x par semaine)



Comment s’enregistrer en clinique?
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Le dépistage des troubles du sommeil
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Le dépistage

S’adresse à tous!

Gratuit

Permet de vous orienter vers le 

programme approprié

Nous dépistons et vous accompagnerons 

aussi pour les troubles d’apnée du 

sommeil



Le dépistage des troubles du sommeil

Prochaine étape…

Appel gratuit avec un.e coordinateur.trice du sommeil pour 

discuter de vos résultats et du programme qui vous est proposé

Vos résultats

©2021 HALEO PREVENTIVE HEALTH SOLUTIONS INC. - CONFIDENTIAL – NOT FOR DISTRIBUTION



Après le dépistage

Appel gratuit

Planifiez votre appel au moment qui 

vous convient

Réservation rapide et facile!
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Télécharger l’application HALEO
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L’application HALEO

Peut se télécharger sur un téléphone 

intelligent ou une tablette

Disponible sur le App Store et Google 

Play



1ère étape - Dépistage

2ème étape - Appel de pré-consultation

3ème étape - La thérapie

EN RÉSUMÉ…
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3 messages à retenir

Le sommeil est essentiel à votre bien-être

Le sommeil est un facteur protecteur pour 
votre santé

Allez chercher de l’aide dès maintenant

La prévention est la clé!
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Retrouvez un sommeil sain


