
Public
Travailleurs en ESAT

Prérequis
Aucun

Lieu
En présentiel dans votre structure

Durée
1 jour - 6 heures

Modalités de formation
Groupe de 10 personnes maximum

Intervenante
Géraldine Escougnou
Formatrice spécialiste handicap

Tarif (hors frais de déplacement)
1100 € / jour

Dates et inscription
Sur demande auprès de HOZONS

L'horizon des possibles 

LE SOMMEIL

Retrouver un sommeil de qualité pour être en forme au
quotidien et au travail.

MOYENS PÉDAGOGIQUES MODALITÉS D’ÉVALUATION SATISFACTION

Moyens techniques mis à disposition 

Méthodes actives et participatives
Apports théoriques et exercices d'application
1 livret pédagogique FALC individuel

Salle conforme aux exigences qualité.
Mur blanc ou écran de projection.

Évaluation continue tout au long de
la formation
Observation des mises en situation,
des exercices et de la participation
Livret pédagogique individuel
complété

Enquête de satisfaction
Attestation de fin de formation

100 % 

17.4 20 18,6 / 20

de satisfaction

Évaluation
formation

Évaluation
animation

(de nov 2021 à déc. 2025)

06.83.72.55.28 ge.escougnou@hozons.fr

PROGRAMME

À l'issue de la formation, les participants sont en mesure de :
Comprendre la notion d'autodétermination.
Repérer les choix importants dans leur vie.

Envisager de faire des projets.
Identifier les personnes ressources pour les aider à les

réaliser

OBJECTIFS

Comprendre le rôle du sommeil.

Identifier les mécanismes qui régulent le sommeil.

Reconnaître les principaux troubles du sommeil.

Mettre en place des habitudes favorisant un

sommeil de qualité.

Une bonne journée commence 
par une bonne nuit

1. Les bases du sommeil
Comprendre le rôle du sommeil
Les phases du sommeil
Différencier éveil et sommeil

2. Les mécanismes du sommeil
Les rythmes biologiques
Les facteurs physiques et sensoriels
Les facteurs psychologiques

3. Les troubles du sommeil
Identifier les principaux troubles
Comprendre leurs causes

4. Mieux dormir au quotidien
Adopter une bonne hygiène de sommeil
Conseils pratiques
Exercices favorisant l'endormissement
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