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Public : tous professionel de santé
Pré-requis : aucun

Effectif : 12 apprenants maximum

Intervenants : M. BOUGAUD,
psychologue spécialiste sommeil et
Thérapie Cognitivo-Comportementale
(Tco

Dr GILLET, médecin spécialiste du

sommeil - Centre Sommeil Ellipse

Dates : nous contacter

Lieu : en intra établissement

Durée : 7 heures (1 jour)
de 9h00 a 17h00

Tarif : nous contacter

Validation : attestation de fin de

formation j

GERER SES EMOTIONS POUR AMELIORER
SON SOMMEIL

.

Nouvelle
thématique

‘ Objectifs de la formation :

Savoir identifier les éléments perturbateurs du
sommeil

Comprendre les mécanismes physiologiques et
psychologiques du sommeil

Adopter une hygiéne de sommeil

Savoir identifier ses émotions

Comprendre le réle de ses émotions

Geérer ses emotions en lien avec le sommeil

® Contenus pedagogiques :

Les facteurs environnementaux, comportementaux,
professionnels...

Les cycles du sommeil

Les besoins du sommeil selon les individus

Les conséquences du manque de sommeil

Les principales pathologies

Les bonnes pratiques d’hygiene du sommeil

Définition et roles de émotions, leur fonctionnement

Les differents outils de relaxation

® Methodes péedagogiques :

Alternance théorie/pratique
Exercices guidés et expérimentation

Discussions et échanges d’expériences

.


https://forms.office.com/pages/responsepage.aspx?id=Kbd3yvNwvEqlGvFYjfLvEPNiRFO-enNBtoVZhBUz6qxUOFRESzc2NVNMT0RDRk9BM0xWM0sxN09JNy4u
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