SOPHROLOGUE




Un individu passe environ un tiers de sa vie & dormir, mais le temps
consacre au sommeil et la répartition des phases du sommeil varient selon
I'dage. La durée globale du sommeil passe de 16 heures par jour a la
naissance a 6 heures par jour en fin de vie.

Primordial au bon fonctionnement de l'organisme et au maintien d'un
bien-é&tre en journée, le sommeil a de multiples fonctions.

Il permet a la fois une récupeération psychique, nerveuse et intellectuelle.
Il contribue notamment a:

-la reconstitution des réserves énergetiques

-la maturation du systeme nerveux

-l'amelioration de I'humeur

Conséquences de la privation de sommeil :
-baisse de la vigilance

-baisse de la concentration
-ralentissement des reflexes

-difficultés a refléchir

-augmentaiton des risques d'accident quotidiens
-fatigue musculaire

-troubles de la mémoire

-sautes d'humeur

-hallucinations

-prise de poids

-affaiblissement du systéme immunitaire

Protocoles d'accompagnement possibles :
-insomnie liée a l'anxiété

-insomnie psychosomatique

-insomnie liee aux changements
-traitement des apnées du sommeil
-bruxisme

-syndrome des jambes sans repos
-narcolepsie

N'hésitez pas a me contacter pour travailler sur ['une de ces thématiques.




