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La certification qualit¢ a été
délivrée au titre des catégories
d'actions de formation

Comprendre I'impact du sommeil sur la santé

Connaitre le sommeil et ses caractéristiques

Identifier son besoin de sommeil et son profil de dormeur
Identifier les leviers pour favoriser le sommeil

Groupe de 8a 12 salariés

Etre capable de repérer les signes du sommeil

Etre capable d'adapter son rythme de sommeil a son rythme de travail

Savoir utiliser des techniques de sophrologie pour se détendre et trouver le sommeil

Savoir adapter son hygiéne de vie et son environnement pour favoriser un sommeil récupérateur

Pas de pré-requis

Sophrologue formateur

Evaluation des problemes de chaque participant : quel dormeur étes-vous ?
7h Approche théorique du sommeil : Les différents besoins du sommeil pour récupérer, les troubles du
sommeil et les différentes causes et conséquences
Quelle quantité et quelle qualité du sommeil ?
Initiation aux approches naturelles de restaurations du sommeil : réve éveillé, micro sieste, respirations,
techniques palliatives, relaxation, respecter son hygiéne de sommeil...

A définir en fonction de
I'organisation de

I'entreprise
Accessibilité PMR

] Pédagogie active basée sur I'alternance d'apports théoriques et pratiques et de mise en situation.
3 mois La pédagogie prend en compte le savoir-faire des participants et les contraintes du quotidien.
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Questionnaire d’évaluation initial, final et a 3 mois
Questionnaire de satisfaction
Attestation de stage des participants

90% des stagiaires se sentent en mesure d'agir pour améliorer leur sommeil

Défi santé nutrition 237, rue Eugene Berest -Port du Moulin Blanc 29200 - Brest
Association loi 1901 - Enregistrée Formation Professionnelle Continue n” 53 29 08139 29
N° SIRET : 452 463 82100044 - Code APE : 94997


mailto:cvaugeois@defisantenutrition.fr

