CONSTAT INITIAL

Rares sontlestemps de pause véritables.
Bruit lors des repas, sollicitations des
patients, coups de téléphone, discus-
sions professionnelles informelles... |l
est difficile de se déconnecter quelques
minutes de la réalité du travail pour
souffler et se recentrer.

Alors que la psychiatrie met quotidien-
nement les soignants face a leur propre
equilibre mental, les établissements
sont soumis a des transformations
(réorganisations, systeme d'information,
démarches qualité...), demandant a cha-
cun plus d’adaptabilité, de souplesse.

Des lors, devant tant de sollicitations,
comment continuer a étre constructif,
opérationnel et creatif, au service quo-
tidien des patients ?
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SOLUTION ENVISAGEE

'idée est de réserver une salle pour pra-
tiquer une mini-sieste d'une quinzaine
de minutes. Cette pratique, de plus en
plus réepandue, permet aux soignants et
agents de se « pauser », de s'accorder un
confort tant physique que psychique,
en se coupant momentanément de la
réalité du travail.

Inspirée de la méditation, la mini-sieste
consiste a se relaxer, a se concentrer
sur le souffle, sur l'ici et maintenant, en

relachant les tensions du corps et de
'esprit. || ne s'agit pas de s’endormir,
mais de se décontracter.

Elle a des effets bénéfiques contre la
somnolence et la fatigue, et permet
d'améliorer les performances cognitives,
que ce soit la mémorisation, le raisonne-
ment logique, I'efficacité ou la vigilance.

PoinTs FORTs ® Meilleures efficacité et sérénité au travail e Espace insonorisé fermeé, pour
que les personnels ne soient pas dérangeés ¢ Temps de partage entre les salariés e Base de
volontariat (aucune obligation) « CoUt faible ¢ Sans effets secondaires

REsuLtATs @ Premiers retours du personnel du service addic-
tologie : augmentation de I'attention et de la vigilance dans
les heures suivant la mini-sieste ¢ Présence réguliere de
soignants aux séances ¢ Questionnaire de satisfaction mis

en place (en attente des résultats)




PERSPECTIVES

 Proposer cet outil & d’autres services pour
que d'autres salariés puissent expérimenter
cette pratique

» Créer un espace accessible pour tous les
salaries du CHSM Clermont sur le temps de
pause entre midi et 14 heures.

e Appropriation possible dans de nom-
breux établissements

REACTIONS

« C'est rendre possible
ce qui paraissait impossible :
un reel temps de pause »

« C'est une coupure mentale
et physique. Je ne fais pas
mon travail de la méme facon
apres la mini-sieste »
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Contact projet : Céline de Almeida, responsable de I'ESAT
Saint-Joseph, celine.dealmeida@ahsm.fr

Contact presse : Evelyne Ducros, service communication
du CHSM Privas, evelyne.ducros@ahsm.fr



