
Défi du  
temps calme

DESCRIPTION DU DÉFI :

La pollution sonore est un problème environnemental important qui affecte notre santé, notre bien-être et notre qualité 
de vie. Qu’il s’agisse du bourdonnement constant de la circulation ou des haut-parleurs, le bruit excessif perturbe notre 
tranquillité, augmente notre niveau de stress et peut même entraîner une perte d’audition au fil du temps. En participant à ce 
défi, vous apprendrez des moyens simples mais efficaces de réduire la pollution sonore dans votre vie quotidienne et de créer 
un environnement plus serein et plus sain pour vous et votre communauté. Adoptons le pouvoir du silence et ayons ensemble 
un impact positif ! 

QUEL EST L’IMPACT DE LA POLLUTION SONORE SUR VOTRE SANTÉ ?  

•	 Le stress : L’exposition constante à des bruits forts peut augmenter le niveau de stress, ce qui peut avoir des 
conséquences importantes sur la santé au fil du temps. Le stress chronique est lié à des affections telles que 
l’hypertension artérielle, les maladies cardiaques, les accidents vasculaires cérébraux, l’obésité et le diabète.  

•	 Problèmes de sommeil : La pollution sonore peut perturber le sommeil, rendant difficile l’endormissement et le 
maintien du sommeil. Un sommeil de mauvaise qualité peut augmenter le risque de problèmes de santé chroniques, 
notamment l’obésité, l’hypertension artérielle et les troubles mentaux.  

•	 Perte auditive : Une exposition prolongée à des sons forts peut endommager l’ouïe et potentiellement provoquer une 
perte auditive due au bruit (NIHL). Une fois endommagées, les structures de l’oreille interne ne peuvent pas se rétablir 
complètement, ce qui entraîne une perte auditive permanente.  

•	 Problèmes de concentration : Des niveaux sonores élevés peuvent rendre difficile la concentration sur des tâches, 
l’étude ou le travail, ce qui affecte négativement les performances et la productivité. 

•	 Santé cardiaque : La pollution sonore chronique a été associée à un risque accru de problèmes cardiaques, tels que 
l’hypertension artérielle et les maladies cardiaques, en raison du stress et des troubles du sommeil qu’elle provoque. 



Temps calme à la maison : Consacrez 30 minutes à un « temps calme » à la maison. 

Pendant cette période, éteignez les appareils bruyants, évitez la télévision ou la musique 

trop forte, et pratiquez des activités apaisantes comme la lecture ou le dessin.

Musique douce ou sons de la nature : Remplacez les bruits de fond bruyants par de la 

musique douce et apaisante ou des sons de la nature. Les sons apaisants peuvent créer 

une atmosphère relaxante et rendre votre environnement plus paisible.

Utilisez des écouteurs : Lorsque vous écoutez de la musique ou jouez à des jeux, utilisez 

des écouteurs plutôt que des haut-parleurs. Cela permet de limiter le bruit et d’éviter de 

déranger les personnes qui vous entourent.

TEMPS CALME
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LE DÉFI 

Ce défi vise à créer un environnement plus calme et plus paisible en réduisant la pollution sonore dans votre vie quotidienne. 
Au cours des sept prochains jours, nous vous donnerons des conseils pratiques pour réduire les niveaux de bruit, ce qui sera 
bénéfique à la fois pour votre santé et pour le bien-être de ceux qui vous entourent. En adoptant des pratiques plus calmes, 
vous cultiverez un espace plus serein et plus productif, que ce soit à la maison, au travail ou au sein de votre communauté.  

C’est parti ! 

Quelle est l’utilité de ce défi ?

Ce défi soutient divers aspects de la santé et du bien-être, tels que :  

•	 La réduction du stress : Minimiser l’exposition aux bruits forts peut aider à réduire les niveaux de stress et favoriser un 
état d’esprit plus calme. 

•	 Amélioration de la qualité du sommeil : La création d’un environnement plus calme peut améliorer la qualité du 
sommeil, ce qui se traduit par une meilleure santé générale.  

•	 Protection de l’ouïe : La réduction de l’exposition aux bruits forts peut contribuer à la protection contre la perte 
d’audition et au maintien de la santé auditive.  

•	 Amélioration de la concentration : Un environnement plus calme favorise la concentration, ce qui améliore l’efficacité 
au travail et aux études.  

•	 Meilleure santé cardiaque : L’abaissement des niveaux sonores peut réduire le risque de problèmes cardiovasculaires 
associés à une exposition chronique au bruit. 



TEMPS CALME

Soyez un voisin silencieux : Lorsque vous êtes à l’extérieur ou dans des espaces 

partagés, faites attention à votre niveau de bruit. Parlez à voix basse et évitez les activités 

bruyantes qui pourraient déranger les autres. Cette attitude contribue à rendre la 

communauté plus calme. 

Réduire le bruit pendant les repas: Pendant les repas, réduisez le bruit en éteignant 

la télévision et en évitant les conversations bruyantes. Appréciez votre repas et votre 

compagnie dans un cadre paisible. 

 

Créez un coin d’étude tranquille : Trouvez un endroit calme pour travailler ou étudier. Si 

votre environnement est bruyant, utilisez un casque anti-bruit ou des bouchons d’oreille 

pour bloquer les distractions et rester concentré.

Réfléchir et se détendre : Réfléchissez à l’impact de la réduction du bruit sur votre 

bien-être. Profitez d’une activité relaxante dans votre espace plus calme, comme 

une promenade dans la nature ou la pratique d’un passe-temps tranquille. Appréciez 

l’environnement paisible que vous avez cultivé.
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DÉFI TERMINÉ !  

Félicitations pour avoir relevé le défi du temps calme : Réduire la pollution sonore ! En suivant ces étapes, vous avez créé un 
environnement plus paisible et plus sain, réduisant le stress et favorisant une meilleure santé générale. Continuez à mettre 
en pratique ces habitudes pour maintenir un mode de vie plus calme et plus serein. Profitez des avantages d’une atmosphère 
paisible et de l’impact positif sur votre bien-être ! 



Félicitations d’avoir  
terminé le défi 
Temps calme 

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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