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Optimiser son équilibre de vie
et bien vivre au travail

Objectifs :

Comprendre ses rythmes biologiques et les mécanismes du sommeil afin de gérer sa « dette chronique de sommeil »

Expérimenter des outils simples pour améliorer son sommeil

Programme :
Matinée : théorie + relaxation

=

Comprendre les mécanismes du sommeil

+ Horloge interne et rythmes biologiques

+ La dette de sommeil et ses risques

+ Gestion du sommeil et de la vigilance en situation opérationnelle
+ Nutrition et vigilance

¢ Impact d'une hygiene de vie inadaptée a son rythme de travail

= Mise en pratique

Apr

+ Adapter son hygiene de vie a son rythme de travail

+ Relaxation assise : se relaxer en quelques minutes au bureau
+ Techniques pour faciliter le lGcher-prise et I'endormissement
+ Relaxation dynamique : Stimuler sa vigilance au travail
és-midi : cohérence cardiaque, théorie et pratique

= Comprendre la cohérence cardiaque

+ Lasanté

+ La variabilité cardiaque

+ La cohérence cardiaque

+ Les effets de la cohérence cardiaque
+ Méthode du 365 du Dr David O'Hare

= Mises en pratique : réguler son systeme nerveux et prévenir la fatigue

+ Démonstration 1. Infroduire les notions de variabilité et de cohérence cardiague .
+ Démonstration 2. Montrer la notion essentielle de variabilité de la fréquence cardiaque .
+ Démonstration 3. lllustrer le chaos et la cohérence cardiaque . La pratique du 365 . Le protocole sommeil.

Modalités pédagogiques :

Formation en présentiel

Support de formation PowerPoint
Test pour quantifier sa dette sommeil
Logiciel de cohérence cardiaque
Quizz sur le sommeil

Ateliers de mise en pratique

A N N N RN

Modalités d’évaluation des acquis :
v Evaluation sur le terrain par la mise en pratique des techniques de détente et de respiration
v Evaluation individuelle (QCM)

Accessibilité
handicap
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