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BÉNÉFICES ATTENDUS
   Préventi on de la fragilisati on

du sommeil
   Acquisiti on de nouveaux 

comportements

OBJECTIFS
   Connaître les bases physiologiques du sommeil normal.
   Comprendre l’importance du rythme veille sommeil dans la gesti on de la journée.
   Savoir évaluer les rythmes du sommeil : un outi l prati que : l’agenda de sommeil.
   Repérer les dysfoncti onnements de l’organisati on du sommeil.
   Comprendre l’importance de signaux d’alerte.
   Quels conseils pour améliorer son sommeil ?

CONTENU DE L’ATELIER
   Présentati on brève et échange interacti f.
   Les bases de l’évaluati on : le questi onnaire 
de sommeil et l’agenda du sommeil.

MIEUX CONNAÎTRE 
SON SOMMEIL POUR

MIEUX DORMIR


