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Défi santé nutrition

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

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

Evaluation des problemes de chaque participant : quel dormeur étes-vous ?

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...

Pédagogie active basée sur I'alternance d’apports théoriques et pratiques et de mise en situation.
La pédagogie prend en compte le savoir-faire des participants et les contraintes du quotidien.

Feuille d’émargement
Exercices- test
Mises en situation

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
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