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» PARCOURS PREVENTION

Le sommeil de A a Zzz... on en apprend
tous les jours

PROGRAMME

Avec I'avancée en age, votre quotidien subit un changement de rythme important qui peut perturber votre
sommeil. Le sommeil joue pourtant un réle important sur votre état de santé et votre bien-étre.

C’est pourquoi la Camieg, en partenariat avec la CMCAS Nord-Pas-de-Calais, vous invite & 3 séances
collectives, pour vous aider & mieux connaitre votre sommeil et améliorer sa qualité. Animées par des
professionnels spécialistes du sujet, ces séances vous proposeront des conseils et exercices pratiques
pour préserver votre sommeil au quotidien.

o0 | ISR Le sommeil : son fonctionnement

ATELIER

Connaitre le fonctionnement du sommeil, les besoins, les cycles, les différents
dormeurs, etc.

oo | XA Mon sommeil en détail

ATELIER

Connaitre les bonnes pratiques pour un meilleur sommeil et échanger sur les idées
regues.

EZIEEEM sommeil, stress et fatigue : quels liens ?
ATELIER

Découvrir les liens entre sommeil, stress, fatigue et expérimenter une technique
de gestion du stress et de la fatigue.

= Entretien individuel [RELEIY)
M

ENTRETIEN

INDIVIDUEL (Facultatif sur demande, date et créneau horaire a définir, en novembre / décembre)

Echanger et obtenir des conseils adaptés a sa situation.



AU PROGRAMME (suite)

INFOS PRATIQUES
O Modalités et participation 9%9

PRESENTIEL

o A Arras : les mardis 4, 25 novembre, de 9h 30 4 11 h 30 et le 18 novembre de 14 h a 16 h
(Maison des services Marie-Thérése Lenoir - 1 rue Charles Péguy)

« A Comines : les mercredis 5, 19 et 26 novembre, de 9 h 30 a 11 h 30
(Lys Aréna, salle Pierre Allard - rue des Arts)

Il s’agit d’'un parcours de prévention. L’inscription au programme vous engage a participer a 'ensemble des
3 séances collectives.

Il est ouvert aux assurés de la Camieg et aux bénéficiaires des activités sociales CMCAS (nombre de
places limité — inscriptions prises par ordre d’arrivée).

Prise en charge totale des frais d'inscription et de la participation par la Camieg.

O Renseignements et inscriptions

INSCRIPTIONS POSSIBLES AVANT LE 10 OCTOERE

« Par courriel : camieg-prevention-hdf@camieg.org

¢ Par téléphone : 03 62 53 78 15 (répondeur)

¢ En complétant le formulaire d’inscription en ligne en scannant le QR Code ci-contre

¢ Auprés du service action sanitaire et sociale de la CMCAS au 03 21 63 51 29 Flashez le OR Code/

Pour toute question ou renseignement complémentaire, laissez un message sur notre répondeur
prévention au 03 62 53 78 15, en précisant le lieu de I'atelier.
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