LA QUINZAINE
DU SOMMEIL

DU 25 NOVEMBRE AU
6 DECEMBRE 2019

DES ATELIERS POUR APPRENDRE
A BIEN DORMIR POUR BIEN REUSSIR
SES ETUDES




DES ATELIERS

POUR APPRENDRE

A BIEN DORMIR PROGRAMME 3 ATELIERS

DE NOMBREUSES ETUDES MONTRENT QUE @ Mieux dormir avec I'aromathérapie
PLUS DE 45% DES ETUDIANTS DECLARENT

SOUFFRIR DE TROUBLES DU SOMMEIL,

SOUVENT ATTRIBUES AU STRESS LIE AUX

ETUDES. PARCE QUE LA REUSSITE DES

ETUDIANTS PASSE AUSSI PAR UNE BONNE

QUALITE DE VIE, LUNIVERSITE DE LYON

ET LES REFERENTS SANTE DES

ETABLISSEMENTS ONT SOUHAITE R
METTRE LACCENT SUR L'IMPORTANCE Durée -

DU SOMMEIL DES ETUDIANTS.

AINSI, LA QUINZAINE DU SOMMEIL, ® Découverte de la méditation

AU TRAVERS DE CYCLES D'ATELIERS ET pleine conscience
D'ECHANGES AVEC DES PROFESSIONNELS,

PERMET DE DECOUVRIR DES METHODES

FAVORISANT LA GESTION DU STRESS

ET LA PREPARATION AU SOMMEIL.

Astuces pour bien dormir _
Intervenant :

, , : Durée :
EVITER LA CAFEINE ET LA THEINE
PAS DE SPORT LE SOIR @ Découverte de la sophrologie

et de ses bienfaits sur le sommeil
DINER LEGER

RESPECTER DES HORAIRES REGULIERS
DE LEVER ET DE COUCHER

ATTENTION AUX ECRANS !

ON FAIT SES PAUSES DEHORS
POUR RECEVOIR LA LUMIERE DU JOUR

ON OUBLIE LES SOUCIS

LE LIT : UN ENDROIT RESERVE Intervenant :
AU SOMMEIL Durée :



http://www.universite-lyon.fr/masante

