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B0Ns Le sommeil,

¢/ ou en etes-vous ?
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Pourquoi cet atelier?

Le sommeil est un besoin physiologique et fondamental : il est a la fois déterminant

d’une bonne santé et un indicateur de qualité de vie.
A partir de 60 ans, on observe généralement que :

« la structure du sommeil se modifie progressivement,
« le temps de sommeil par nuit diminue,

« le délai d’endormissement s’allonge,

« la qualité du sommeil diminue peu a peu.

La recherche a mis en évidence de nombreux facteurs qui influent sur le sommeil et
peuvent le perturber (environnement, hygiéne de vie, pathologies...). Grace a ces
connaissances, il est possible d’agir sur certains éléments pour améliorer la qualité du

sommeil : c’est tout le sens de cet atelier.

“Objectifs

Comprendre les mécanismes du sommeil et les
facteurs modulateurs

Identifier la nature des troubles du sommeil, leurs
L) causes et leurs conséquences, et détecter, le cas
échéant, les affections ou pathologies existantes

L} Avoir des reperes, des conseils et des
recommandations favorisant une bonne hygiéne
du sommeil

Savoir organiser sa journée, son sommeil et son
repos en fonction de son rythme de vie

» Le sommeil ¢ca s’apprend avec |’age

* Les évolutions du sommeil au cours de la vie

e Les comportements du sommeil

o Causes et conséquences des perturbations du sommeil

» Troubles et perturbations : quelles orientations ?

» Agenda du sommeil et profil de dormeur

* Les bonnes pratiques et conseils pour mieux dormir -
La journée

* Les bonnes pratiques et conseils pour mieux dormir -
La nuit

Cet atelier est piloté par la Carsat BFC
sous la caution du Pole de gérontologie
et d’innovation BFC, du Dr Lemesle-
Martin (chef de service
Neurophysiologie et laboratoire du
sommeil - CHU Dijon Bourgogne) et de
Stéphanie Mazza (enseignant-
chercheur en neurosciences et
neuropsychologie qui développe des
projets de recherche sur le sommeil, la
mémoire et ’attention).

Intervenants

L’'atelier est animé par un
intervenant qui a validé une
formation dédiée au sommeil (35
heures de formation assurées par la
Carsat et un enseignant-chercheur en
neurosciences et neuropsychologie).



