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Les bienfaits de la
micro-sieste au travail
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De retour de vacances et vous êtes déjà fatigué ? Optez pour une
micro-sieste de 20 minutes maximum qui vous permettra de
retrouver de l'énergie mais aussi d'être plus efficace au travail.
Focus avec la Fédération Française de Sport Entreprise.
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Accordez-vous un temps de pause au travail ! ( ©Shutterstock)

Aujourd'hui, oscillant entre travail, transport, vie de famille, nos emplois du

temps se remplissent vite et engendrent souvent stress et fatigue. D'autant plus
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lorsque la rentrée arrive à grands pas ! Alors, comment mettre notre organisme

quelques instants au repos pour lui permettre de récupérer ?

Essayez la micro-sieste ! Bien que celle-ci soit controversée, de nombreuses

études scientifiques vantent pourtant ses bénéfices. Carole Mégrot, formatrice à

la Fédération Française du Sport d'Entreprise (FFSE), nous donne quelques

conseils pour pratiquer une micro-sieste dans les meilleures conditions.

La sieste dans le monde
Peu populaire en France et considérée comme du "temps perdu", la micro-sieste

est pourtant une pratique courante dans beaucoup d'autres pays. En Chine par

exemple, la sieste est un droit dans la constitution. Au Japon, le pays où l'on

travaille plus de 50 heures par semaine, la micro-sieste au bureau ou le "power

nap" (sieste éclair) est une véritable institution. Elle est encouragée par les

managers pour "recharger les batteries" des employés. Les pays nordiques

acceptent de plus en plus que leurs employés s'accordent une micro-sieste

après le déjeuner depuis que la Nasa a montré les bienfaits de la sieste sur la

productivité. En Espagne, la sieste est une pratique courante, contrainte par les

chaudes températures du début d'après-midi.

En France, bien que la sieste soit souvent soumise à de nombreux préjugés :

fainéantise, perte de temps, réservée aux bébés ou personnes âgées, certaines

entreprises tentent alors de favoriser plutôt la micro-sieste sur le lieu de travail.

La micro-sieste qui consiste à se détendre en très peu de temps (de 1 à 20

minutes) a de nombreux bienfaits : elle permet d'augmenter la productivité et la

créativité des travailleurs de 35 % selon la Nasa (mai 2015) ; elle permet

également d'améliorer les capacités d'attention et de vigilance et diminuerait

ainsi les risques d'accidents du travail liés à la fatigue. Elle réduit le stress, la

pression artérielle, améliore la qualité du sommeil nocturne et rééquilibre le

fonctionnement du système nerveux.

Pour être efficace, une micro-sieste doit être effectuée de préférence entre 13 et

16h afin de ne pas perturber le cycle de sommeil de nuit et ne doit pas excéder

20 minutes car au-delà, nous entrons dans la phase de sommeil profond.
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Pas plus de 20 minutes ! (©Shutterstock)

Comment faire ?
L'idéal est de pouvoir se poser dans un endroit calme, assis sur une chaise dans

une posture confortable, noeud de cravate desserré, les yeux fermés. Vous

pouvez par exemple vous concentrez sur votre respiration, l'air qui entre ou qui

sort de vos narines ou bien porter votre attention sur votre ventre qui se gonfle

à l'inspiration et se dégonfle à l'expiration. Votre respiration va devenir plus

lente et plus profonde et va ainsi permettre une meilleure détente de l'ensemble

de votre corps. Il est possible également de parcourir mentalement chaque

région de votre corps les unes après les autres en les sentant devenir de plus en

plus lourdes. Afin que votre micro-sieste ne soit pas trop longue, vous pouvez

soit mettre un réveil ou tenir une cuillère dans une main et lorsque la cuillère

tombe, le temps nécessaire qu'il aura fallu à votre corps pour se détendre

complètement et récupérer sera atteint.

Vous n'arrivez pas à vous détendre ? Pas de panique, c'est comme le sport, il

faut s'entraîner en pratiquant. Et n'oubliez pas que le simple fait de fermer les

yeux en ralentissant la respiration aide à récupérer et vous relaxe. 

À vos agendas !
La Fédération Française du Sport d'Entreprise (FFSE) organise le jeudi 27

septembre 2018 à La Défense (92) les rencontres européennes du sport

et des entreprises : European Meetings of Company sport (EMoCS). Au

programme : un village sportif avec des initiations sur le parvis de La

Défense, un marathon relais et la 3ème édition du salon Sport Wellness

Lab, des conférences et tables rondes, etc. Événement gratuit et ouvert à

tous. 

Inscription obligatoire sur : https://www.eventbrite.fr/e/european-

meetings-of-company-sport-emocs-tickets-47294256394?aff=eac2
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