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Objectifs de 
l’activité 

Organisation 
de l’activité 

Programme 
de l’activité 

 

 
Programme  visant l’amélioration de l’éveil et du 
sommeil : 
 
 - en proposant des informations sur le 
fonctionnement de l’éveil et du sommeil, 
 
 - en auto-observant ses comportements 
d’éveil et de sommeil, et les facteurs perturbateurs, 
 

- en mettant en place des stratégies pour 
améliorer son éveil et son sommeil. 
 
 

Qu’est-ce que l’activité 
peut m’apporter? 

 

-  amélioration de mon éveille et de mon  sommeil, 

-  amélioration de ma concentration et de ma 

   mémoire, 

-  amélioration de mon humeur, 

-  amélioration de ma qualité de vie, 

-  diminution de mes traitements hypnotiques, 

-  meilleure gestion de mes préoccupations  

   nocturnes 

 

 

Activité en groupe :   (8 personnes) 

 

 

 

Durée des séances : 1h 

 

Fréquence des séances : 1fois par 
semaine 

 

 

Nombre de séances : 8 

-> Engagement à suivre les 8 
séances

 

Détail des séances : 

 

 

1
ère

 séance :  

      Accueil et présentation 

 

2
ème

 séance : 

     Généralités sur le sommeil 

     Introduction à l’hygiène de sommeil 

 

3ème séance : 

     Hygiène de sommeil 

     Association lit-sommeil  

 

4èm séance :  

     Le rythme veille-sommeil (1) 

 

5
ème

 séance : 

     Le rythme veille-sommeil (2) 

 

6
ème

 séance : 

     Préoccupations autour du sommeil 

 

7
ème

 séance : 

     Gestion des hallucinations auditives 

 

8
ème

 séance :  

     Synthèse et conclusion 

 

 

 

 


