12¢m™e Rencontre du Sommeil

Préserver son sommeil, c'est préserver sa santé

Vendredi 16 Décembre 2022 | 9h - 12h20 | iNsTITUT
Amphithéatre iPGP - CNRS gﬁTslgana )
1 Rue Jussieu, 75005 Paris ET DE LA VIGILANCE )

Participation sur place ou par visio g

Programme

9h00-9h25 : Accueil - Introduction : Le sommeil des Francais en 2022

1° partie : Qu’est-ce qu’une bonne nuit de sommeil ?
9h25-9h45 (20’) : Rythmes et hygiéne du sommeil

9h45-10h00 (15’) : Sommeil et addictions

10h00-10h10 : Questions/Réponses
10h10-10h20 : Pause-café Q

2°m¢ partie : Comment favoriser la venue du sommeil et mieux gérer
le stress

10h20-10h40 (20’) : Comment ne pas se laisser envahir par le stress ?
10h40-11h (20’) : Bien pratiquer la cohérence cardiaque

11h-11h20 (20’) : Se soigner par l'autohypnose

11h20-11h40 (20’) : Dette de sommeil, les bienfaits de la sieste

11h40-11h50 : Questions/Réponses
11h50-12h10 (20’) : Atelier Sieste Flash

12h10 : Questions, Conclusion et remerciements

(3 www.institut-sommeil-vigilance.org/12e-rencontre-du-sommeil/




