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Faire le point sur nos habitudes actuelles 
	� Rituels, organisation, alimentation, charge mentale 

Zoom sur les 3 rôles du sommeil 
	� Énergétique
	� Purificateur
	� Régénérateur 

Comprendre les différentes phases du sommeil
	� Cycles
	� Durée 

Pourquoi notre sommeil peut être perturbé ? 
	� Les neuromédiateurs
	� La digestion 

Adopter une bonne hygiène de vie pour un sommeil de qualité 
	� Conseils pour retrouver et optimiser votre sommeil

Transformez vos nuits en un sommeil réparateur 
 Public   Toute personne souhaitant suivre la formation 
 Pré-requis  Savoir parler, écrire, lire et comprendre la langue Française
 Durée   De 3 heures à 21 heures 
 Objectifs  Retrouver et optimiser un sommeil de qualité

 Dispositif de suivi de l’exécution et de l’évaluation des résultats de la formation :  Attestation de présence et formulaire 
d’évaluation de la formation

Méthodes pédagogiques : Les formations sont dispensées sous la forme d’exposés théoriques, d’échanges, de tests, quiz, 
exercices pratiques et cas concrets.

Moyens techniques : Salle de formation, paperboard, vidéoprojecteur

Lieu de la formation :  Vos locaux
Nombre de stagiaires :  1 à 10 stagiaires


