GESTION DU TEMPS #2

GERER SON STRESS ET OPTIMISER SES 24H EN MAITRISANT
SES BIORYTHMES DE VIE ET DE TRAVAIL

Le succes repose non pas sur le fait de travailler beaucoup mais de travailler efficacement.

Les enjeux

L'accélération et les nouveaux modes de rythmes de vie nous font aller de
plus en plus vite au détriment de notre récupération pourtant essentielle a
notre performance et a notre bonne santé.

En France, 1/3 des salariés francais sacrifient leur sommeil pour concilier

vie privée et vie professionnelle et preés de 80 % d'entre eux sont en jetlag social. Concernant le
sommeil, plus de 30 % de la population rencontrent des problémes d’insomnies et plus de 50 %
manquent de sommeil par rapport a leurs besoins.

Vos besoins

Pourtant, le sommeil est essentiel a la récupération, a la mémoire, a la
concentration, a la prise de décisions, a notre humeur sans parler des
conséquences sur notre santé a court et moyen termes.

Pour 35 % des salariés, la dette de sommeil entraine :

e une diminution de la durée de concentration : de 2 heures a 30 mn
maximum ;

e une augmentation de 60 % des centres de stress ;

e une difficulté pour s’adapter aux changements ;

e une réduction de la capacité a prendre des décisions.

La formation* Rythme de vie et rythme de travail : comment
optimiser ses 24h a pour objectif de faire connaitre aux
participants leurs biorythmes de la performance et de la
récupération ainsi que les comportements sommeil a
adopter pour améliorer leur sommeil... et donc la qualité et
I’efficacité de leur journée.

*Développée et animée par notre partenaire, le cabinet de conseil MySommeil, spécialiste du sommeil & des rythmes de travail.

wWww.aestigia.com
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Objectifs pédagogiques

En une seule demi-journée, découvrez comment :

v/ Connaitre ses principaux rythmes physiologiques pour
optimiser sa performance
v' Comprendre les bases de la physiologie du sommeil et du rythme veille-sommeil
v Acquérir les bons comportements pour mieux s’organiser sur la journée
v Acquérir les bons comportements pour mieux dormir et bien récupérer

Programme & bénéfices
Avec ces 04 heures de formation, vous allez...

Découvrir votre rythme de vie ;

Comprendre votre sommeil ;

Adopter les bons comportements ;

Bénéficier d’'une meilleure efficacité et productivité.

ANANENEN

SuUIVI DE L’ACTION DE FORMATION
Le suivi comprendra les éléments suivants :
0 Un compte-rendu de formation,

0 Une liste d’émargement,

0 Ladélivrance d’attestations de présence,
0 La délivrance des supports de formation.

MODALITES PEDAGOGIQUES

Ce programme est basé sur l'interactivité avec des

séquences pratiques, théoriques et I'utilisation de quiz

afin de permettre a tous de faire un point sur le sommeil et la vigilance au travail.

AESTIGIA
11 rue Marbeuf 75008
Paris

+33(0)9 5046 52 09
www.aestigia.com

Suivez-nous sur :

www.linkedin.com/company/aestigia https://twitter.com/Aestigia
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