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’atelier Sommeil

Séance 1

Le sommeil, quésaco ?
Comprendre le fonctionnement du
sommeil, présentation de I'agenda du
sommeil.

Séance 2

Mon sommeil et moi

Identifier les facteurs influencant le
sommeil, connaitre ses besoins et les
évolutions avec I'age.

Séance 3

Démarrer du bon pied !
Comprendre le réveil et I'influence de
I'activité physique et du petit déjeuner.

Séance 4

Une pause le midi et c’est reparti !
Agir au quotidien pour préserver sa
condition physique.

au programme

Séance 5

Préparer la venue de Morphée
Adopter les bons réflexes en fin de journée
et en soirée (diner, écrans, toilette, activités
physiques...).

Séance 6

A vos oreillers, prét, dormez!

Identifier les bonnes pratiques pour un
endormissement de qualité.

Séance 7

Mon sommeil, un trésor !
Jouer pour mieux comprendre !

Concu de maniere pédagogique, cet atelier est
animé par des professionnels et axé
sur la convivialité entre les participants.

Notre méthode interactive conjugue partage
d’expériences, mise en situation et recherche
de solutions simples.




