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La relation entre le sommeil et le travail posté
Formation

Public concerné :

Toute personne travaillant en équipe (2x8, 3x8, nuit fixe, 6x8, etc.)

Objectifs pédagogiques :

- Comprendre notre horloge interne

- Comprendre le fonctionnement du rythme veille-sommeil (réalisation d’analyse individuelle
pour comprendre le mécanisme.

- Apprendre a favoriser I'endormissement et a préparer le réveil

- Qutils pour mieux se connaitre soi-méme

Organisation : 0,5 jour ou 30 min pour I'animation de petits ateliers
Possibilite de realiser des petits ateliers de sensibilisation sur une durée plus courte.

Programme de formation :

Le fonctionnement et le réle du sommeil : exercice

Les hormones sécrétées durant le sommeil

Les conditions préférentielles a adopter pour favoriser un sommeil récupérateur

Le lien avec la température du corps

Quelles activités préférer en fonction des heures de la journée

L'apprentissage d'un bon réveil pour limiter la fatigue (surtout pour un travail posté de matin)
Les astuces nutritionnelles en fonction des horaires de fravail

Méthodes pédagogiques :

De nombreux exercices nécessitent la participation des salariés favorisant la compréhension
des mécanismes.

Outils ludiques et visuels

Les astuces données peuvent également étre appliqguées concernant le sommeil des enfants.
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' Cette liste de formations reste évolutive tant
' par rapport au contenu qu'aux, modalités
- d’organisation. H

- De nouveaux modules peuvent également étre H

sz . . I
. créés en fonction de vos besoins. |
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