Programme de formation

Prévention et gestion des risques psychosociaux

DIMINUER LES TROUBLES

DU SOMMEIL

Réf PRPSYOSBC

Dormir moins de 6 heures par nuit entraine des déficits de performance équivalents a 48 heures sans sommeil. Il faut savoir qu'en France, 2 personnes sur 3 sont concernées par un
trouble du sommeil. Ainsi, les deux principaux troubles du sommeil comprennent I'insomnie chronique, qui touche 16% de la population francaise, et les apnées du sommeil (5% des
adultes). Or, le sommeil a un réle de restauration des principales fonctions de I'organisme et répond a des besoins physiologiques, a des contraintes extérieures subies (horaires de
travail par exemple) ou voulues (restriction du temps de sommeil pour des activités de loisir). Il est une mine d'or pour améliorer la productivité globale, réduire les colts liés a
I'absentéisme au sein de I'entreprise et favoriser la santé au travail. La formation vise a vous aider a diagnostiquer votre sommeil pour vous accompagner dans la diminution de ces
troubles et vers un mieux dormir.

Public

Compétence(s) visée(s) Tout personnel

< Diminuer ses troubles du sommeil grace a un autodiagnostic de ses pratiques et en mettant en ceuvre son plan d'action

IMINUET S¢ u k Pré-requis
d’amélioration de la qualité de son sommeil.

Savoir utiliser les outils

o . numériques nécessaires
Obijectifs de la formation

Comprendre les mécanismes physiologiques de régulation du sommeil.
Connaitre les différents troubles du sommeil.

Les différents facteurs influencant la qualité du sommeil

Identifier les causes et conséquences des troubles du sommeil. Formateur(trice) pressenti(e)
Réaliser son propre diagnostic de sommeil. Formateur(trice rolc
Apprendre les bonnes attitudes pour un sommeil de qualité. sp ste du sc

Mettre en place les conditions favorisant 'endormissement et le sommeil réparateur
Acquérir les techniques respiratoires et de visualisation pour traiter les troubles du sommeil.
Réaliser son plan d’action de lutte contre les troubles du sommeil.

Nombre de participants
De4a8 pe

99499494949

Matériel nécessaire
connexion internet,

Contenu

Diagnostic : Comment dormez-vous ?

1. Le sommeil 4, les différentes techniques pour
e Définition. améliorer son sommeil
. Les cycles du sommeil. Les stratégies thérapeutiques médicaments,
. Les physiologies et pathologies du sommeil. psychothérapie, chronothérapie, luminothérapie.
. Le sommeil et le fonctionnement du corps. L’hygiéne de vie. yrmation)
. Les fonctions du sommeil. Les rituels et la ritualisation  propices a dranet
. Les bienfaits d'un sommeil de qualité. l'endormissement.
Les techniques psychocorporelles  favorisant le
2. Les facteurs d'influence sur la qualité du sommeil. Modalités et délai d'acces
sommeil L'équilibre du rythme des prises alimentaires en 6 mois en moyenne (nous contacter)
. Lage. fonction du rythme travail/repos.
. Lenvironnement. Les aliments anti-fatigue, énergétiques, favorisant le TARIF
e Les rythmes biologiques ou biorythmes. sommeil obent
. Le sommeil et 'alimentation. . i i
e Le sommeil forcé et les meédicaments. 5. Son plan d’action d’amélioration de la

3. Les troubles du sommeil

Définitions.

Les outils d'exploration des troubles du sommeil :
agenda de sommeil, actimétrie, polysomnographie.

Les différents troubles du sommeil : insomnies,
narcolepsie, hypersomnie, apnée du sommeil,
parasomnies...

Le cas de I'insomnie ou la plainte nocturne.

Les causes des troubles du sommeil.

Les conséquences des troubles du sommeil.

Comprendre son fonctionnement
face au sommeil

qualité de son sommeil
Les bonnes attitudes pour un bon « Dormir ».
Elaboration de son plan d’action dans l'intérét de son
sommeil.

Mise en place de
son plan d’action
pour améliorer la
qualité de son
sommeil

Questionnaire de
positionnement
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Evaluations formatives
régulieres par le formateur
Evaluation sommative des
connaissances a chaud
Evaluation sommative de la
qualité de la formation a chaud

Délivrance d'un certificat de
réalisation de la formation

Bilan téléphonique avec le
formateur

Evaluation du transfert des
acquis et mesure d'impact

(de 1 & 3 mois)

Besoin d'un conseil ? d'une information ?
d'un devis ?
Vous étes en situation de handicap ?
Contactez-nous

B 06.09.08.02.20

e contact@cjformation.com

¥ www.cjformation.com
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« Le code de la propriété intellectuelle dispose que toute représentation ou reproduction intégrale ou partielle, faite sans le consentement de I'auteur ou de ses ayants droit ou ayant cause, est illicite (article L.122-4).
Cette représentation ou reproduction par quelque procédé que ce soit, constituerait donc une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du code de la propriété intellectuelle ».



