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2 oct. 2017 - Leur lumiÃ¨re Ã©limine la mÃ©latonine, et gardent notre cerveau alerte. Si un de vos employÃ©s semble fatiguÃ© et blafard le matin, demandez-vous ... 
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Que faire si votre staff manque de sommeil? Carrière | 2 OCTOBRE 2017



Si vous lisez ceci avec de petits yeux fatigués, vous connaissez déjà les effets négatifs du manque de sommeil sur la productivité. Croyez-le ou non, ce problème est peut-être plus grave que vous ne le pensiez. Le Centre du contrôle et de la prévention des maladies des ÉtatsUnis (CDC) a déclaré que c’était un problème de santé public qui comporte de graves répercussions. Nick Patch, journaliste chez Workopolis, nous en parle. Selon une récente étude de CDC, le manque de sommeil dans la société représente une perte de 411 milliards de dollars par année aux États-Unis, à cause de 1,2 millions de journées perdues. L’étude s’est aussi intéressée au Canada, et a découvert que 78 000 journées sont perdues au pays à cause des mauvaises habitudes de sommeil. Au delà d’un absentéisme de plus en plus important et de la productivité réduite, ce problème peut mener à des accidents et des erreurs, ainsi qu’à des congés de maladie plus longs. C’est certain: si vos employés manquent de sommeil, c’est en partie à



cause de leur journée de travail. Voici comment lutter contre ces effets indésirables au sein de votre entreprise. 1. Vive la lumière! Aider vos employés à mieux dormir peut être aussi simple que d’ouvrir un interrupteur, ou d’ouvrir des rideaux. Selon une étude du journal Sleep, les travailleurs qui ont accès à une lumière naturelle dorment en moyenne 46 minutes par nuit de plus que les autres. Améliorez l’éclairage pourrait avoir un effet significatif sur votre équipe. 2. Laissez vos employés se débrancher De nombreuses études suggèrent que notre fixation sur nos écrans et nos gadgets nous tiennent éveillés. Leur lumière élimine la mélatonine, et gardent notre cerveau alerte. Si un de vos employés semble fatigué et blafard le matin, demandez-vous si vos courriels envoyés tard le garde éveillé? «Nous sommes toujours connectés maintenant. En recevant un message hors des heures de travail, beaucoup ont tendance à répondre. Ça n’aide pas», explique Cissy Pau, principale consultante à Clear HR Consulting. 3. Donnez-leur une pause… et respectez-la Ça peut être tout un défi de demander à un employé particulièrement motivé de prendre une pause, et encore plus si vous voulez l’inciter à ne pas répondre à ses courriels. L’Alamo Family Vacation Survey, sondage fait en 2015, a prouvé que 40% des Américains n’ont pas utilisé toutes les vacances auxquelles ils avaient droit, et que 34% des milléniaux ont travaillé tous les jours de leurs vacances pour retourner au travail en se sentant moins productif. Comment encourager vos employés à décrocher? Donnez le bon exemple. «Si vous allez en vacances avec votre téléphone et votre ordinateur, ça envoie le message que vous êtes prêt à travailler constamment. Soyez certain que vos employés puissent profiter de vraies vacances», insiste Pau. 4. Investissez dans un programme santé De mauvaises habitudes de sommeil peuvent affecter toutes les facettes de la vie d’une personne, et les plus petits changements peuvent aider à profiter d’une meilleure nuit de sommeil. Songez à faire un atelier sur de meilleures habitudes de vie, comme bien manger, faire de l’exercice sur



l’heure du midi ou la méditation éveillée. «Nous avons des clients qui font des sessions de yoga durant les pauses du midi. Ça aide vraiment. Donnez les outils à vos employés pour qu’ils relaxent, mangent mieux et fassent de l’exercice.» 5. Allégez la charge de travail Ultimement, vous devez envisager la possibilité que vos employés soient fatigués à cause de leur surmenage. Si vous sentez que la performance d’un membre de votre équipe est affectée par la fatigue, jetez un regard critique sur la situation et tentez de voir si vous pouvez réduire sa charge de travail. Gardez en tête que ce n’est pas nécessairement la quantité de travail qui cause problème, c’est peut-être bien la nature de la tâche. «Si, par exemple, un employé doit faire beaucoup de travail monotone, tentez de briser le cycle», conseille Pau. 6. Soyez sensibles aux horaires Travailler à de drôles d’heures peut donner l’impression à une personne en santé d’être un véritable zombie. Ce n’est pas toujours possible de gérer les horaires parfois chaotiques d’un employé, qui peuvent mener à un manque de sommeil, mais tentez d’être le plus constant possible. «Tentez d’ajuster les horaires pour permettre à vos employés de trouver un équilibre», insiste Pau. 7. Encouragez un employé qui manque de sommeil à consulter L’insomnie peut être dévastateur pour la santé physique, mentale et émotionnelle d’un individu. Même si un employeur peut tenter de prévenir ou limiter les dégâts, il faut parfois que l’employé consulte un médecin. «Une nuit sans sommeil, passe toujours. Six mois de manque de sommeil peut vraiment affecter votre tête. Le plus longtemps le problème persiste, plus l’employé risque de souffrir de stress, de problèmes de maladie mentale, d’anxiété ou de dépression. Encouragez votre équipe à voir un docteur s’il y a un problème» explique Pau. Source : https://www.espresso-jobs.com/blogue/carriere/carriereconseils/que-faire-si-votre-staff-manque-de-sommeil/
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Le manque de sommeil 

quent des accidents, selon des chercheurs de l'UniversitÃ© McGill. L'explosion de la navette spatiale Challenger, en 1986, en est un bon exemple. D'aprÃ¨s une ...
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Le manque de sommeil 

sécrétion de mélatonine atteint son seuil maximal, et ouvrent l'œil naturelle- ment entre 9 et 10 heures, quand le taux de cortisol, hormone du stress qui induit le ...
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Que faire si votre compte mail est piratÃ© ? 

Une fois le moment de stupeur passÃ©, il faut se rendre Ã  l'Ã©vidence et agirâ€¦ Votre mot de passe n'est plus reconnu, votre compte mail a Ã©tÃ© piratÃ© et vous ...
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Au oui vous l'aurez ! * Aznavour a dit : * Si vous n'avez pas le trac, il y a 2 possibilités. * Soit vous êtes un fou. * Soit vous êtes mauvais dans ce que vous faites ...
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Que faire si votre iPhone 6 ou 6 Plus ne rÃ©pondra pas Ã  toucher 

iPhone 6 et 6 Plus les appareils d'Apple ont rÃ©cemment rÃ©vÃ©lÃ© un dÃ©faut fatal: au fil du temps, la soudure qui fixe les puces TouchIC sur les cartes logiques ...
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je vous ai manque lepopee de camillien PDF file for free from our online library ... The challenge using these sorts of documents is the fact that user ... These user guides are clearlybuilt to give step-by-step information about how you ought to ...
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where Is is saturation current, q is the charge of the electron 1.6x10-9 Coulombs, k is the .... 18. Notes. FT221/4 Electronics â€“ 6 Log and AntiLog Amplifiers. 19.
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vous visez l'évasion fiscale, l'équipe Adrien Pouliot – Parti conservateur du Québec compte collaborer avec le gouvernement fédéral pour s'assurer que tous les ...
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dirait que je vous ai manque lepopee de camillien PDF file for free from our online library on dirait que je vous ai manque lepopee de camillien PDF eBook.
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Que dois-je faire ? 

une commission rogatoire d'un juge d'instruction, ils peuvent passer outre et entrer dans ... au prÃ©fet, sur demande, la liste des personnes prÃ©sentes. Pour les ...
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que faire - Infocrise 

effets aléatoires .... déclenchée en cas d'urgence nucléaire consiste en trois types de signaux : ... signaux sont déclenchés par région, commune ou localité.
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Comment faire la promotion de votre évennement.pptx 

PayPal (attention au blocage). * Éviter Clickbank. * Paysitecash. * Chèques/virement. * Weezevent ou équivalent. * Proposer règlement en plusieurs fois.
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Recherche d'information dans les microblogs : que manque-t-il aux ... 

Nous nous intÃ©ressons dans cet article Ã  la recherche d'information dans les microblogs. ... MOTS-CLÃ‰S : Microblog, Twitter, moteur de recherche, analyse des ...
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Le mal de dos que faire 

douleur dos nerf sciatique mal de dos stress douleurs cervicales le matin enceinte 5 mois et mal de dos douleurs cervicales a droite. 5 dpo mal au dos douleur ...
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Prix rÃ©duit pour vente rapide. Joli plain-pied, 4 cÃ´tÃ©s brique, cuisine et salle de bain agrandies et remises Ã  neuf, tout pour faire rÃªver. La plomberie est refaite Ã  90%. 159 900$. SIA : 8689045. ..... Couture, ne croit pas que ces commandos 
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Mise en sommeil: comment suspendre l'activité de votre société? 

13 mars 2019 - sommeil" (et non de dissolution-liquidation). En cas de mise en sommeil, la structure juridique subsiste mais l'activité cesse ne laissant ...
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Mot de place oublié Si vous avez oublié votre mot de passe ou que 

Si vous avez oublié votre mot de passe ou que vous souhaitez le modifier, cliquez sur « mot de passe oublié ? » Renseignez votre adresse mail et cliquez sur ...
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la grossesse et votre temps de sommeil dacouvrir 5 ... AWS 

because people want choices, it is now possible to get la grossesse et votre temps de sommeil dacouvrir 5 choses que vous obtenez rapidement dreamland aider a trouver les fermer lail succas sarie t Pdf and any kind of Ebook you want downloaded to alm
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En manque de Free Hugs 

et les tout-petits. On a dÃ©couvert notamment que les nourrissons dans les orphelinats, manquant. Vous l'aurez peut Ãªtre remarquÃ©, dans notre contexte culturel.
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Problems Of Evil In Muslim Philosophy A Case Study Iqbal, Psychology Mental ... Lotus Press Wi, Public Administration Enterprises A Managerial Perspective, ...
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Best of all, they are entirely free to find, use and download, so there is no cost ... Music In American Life, Stratford Upon Avon Paperback By Fox Levi, and many ...
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This. La Messagere Si Elle Pousse Votre Porte Votre Vie Bascule PDF on the files/S3Library-37bea-42612-9ac95-De17b-63fad.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informati










 














×
Report Que faire si votre staff manque de sommeil





Your name




Email




Reason
-Select Reason-
Pornographic
Defamatory
Illegal/Unlawful
Spam
Other Terms Of Service Violation
File a copyright complaint





Description















Close
Save changes















×
Signe






Email




Mot de passe







 Se souvenir de moi

Vous avez oublié votre mot de passe?




Signe




 Connexion avec Facebook












 

Information

	A propos de nous
	Règles de confidentialité
	TERMES ET CONDITIONS
	AIDE
	DROIT D'AUTEUR
	CONTACT
	Cookie Policy





Droit d'auteur © 2024 P.PDFHALL.COM. Tous droits réservés.








MON COMPTE



	
Ajouter le document

	
de gestion des documents

	
Ajouter le document

	
Signe









BULLETIN



















Follow us

	

Facebook


	

Twitter



















Our partners will collect data and use cookies for ad personalization and measurement. Learn how we and our ad partner Google, collect and use data. Agree & Close



