Insomnies et troubles du sommeil
Comprendre, repérer, accompagner

Formation ouverte en présentiel / distanciel
Programme des 2 jours
14 heures

BIOFI

{ Innovations en psycho-santé

pe
¥Pierre Mauroy
59120 Loos

(o)

s



SY/U IBIOFI

Innovations en psycho-santé

nsomnies et troubles du sommeil

Comprendre, repérer, accompagner

La plainte d’insomnie affecte environ 30 % de la population générale, évoluant parfois vers le
trouble d’insomnie chronique chez 10 % de celle-ci.

Les conséquences ne sont pas négligeables : dépression, probleme de gestion de stress,
conséquences cardio-vasculaires (hypertension artérielle), troubles cognitifs et attentionnels,
conséquences sociales et professionnelles.... Le sommeil a un role de restauration des principales
fonctions de I'organisme et répond a des besoins physiologiques, a des contraintes extérieures
subies (horaires de travail par exemple) ou voulues (restriction du temps de sommeil pour des
activités de loisir).

La définition de I'insomnie correspond a une plainte nocturne, caractérisée par des difficultés
d’endormissement, un trouble du maintien de sommeil (réveils nocturnes) ou de réveils
précoces. La plainte nocturne s’accompagne de retentissements diurnes (fatigue, irritabilité,
troubles attentionnels...) plus ou moins importants mais restant en lien avec le trouble du
sommeil. L'insomnie peut étre de court terme ou chronique (au moins 3 nuits par semaine durant
plus de trois mois).

Cette définition fait abstraction volontairement de toute cause ou conséquence d’insomnie. La
notion d’'insomnie primaire ou secondaire est abandonnée au profit de la définition d’insomnie
avec ou sans comorbidité.

La particularité de l'insomnie est d’étre un dysfonctionnement aux confins de différentes
spécialités médicales, de la psychiatrie et de la psychologie.

Que les insomnies soient avec ou sans comorbidités, la prise en charge repose sur les
modifications comportementales du sujet régies par les processus physiologiques de régulation
du sommeil, associées a la prise en charge de la ou des comorbidités.

Dans la littérature, en cas d’insomnie persistante, les traitements de type cognitivo-
comportementaux, ont fait preuve d’une réelle efficacité selon un protocole suivant 3 objectifs :
contréle du stimulus, restructuration cognitive et restriction du sommeil.

Les autres troubles du sommeil nécessitent un bilan médical (pathologies organiques) ou

psychiatrique (psychopathologies associées) systématiques. La prise en charge des comorbidités
est indispensable mais s"accompagne de modifications comportementales adéquates.
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Ce module vous apportera des connaissances solides en physiologie et en pathologie du sommeil,
vous permettant de mieux répondre a la demande fréquente des personnes que vous
accompagnez. Il vous offrira des clés pour proposer des premiers éléments de réponse, formuler
des conseils adaptés, et orienter vers des solutions favorisant le mieux-étre.

Par ailleurs, cette formation vous montrera l'efficacité des actions éducatives et pédagogiques
ciblées sur le sommeil dans la prévention et le soutien de la santé physique et mentale, illustrant
ainsi I'impact concret de votre intervention aupres des personnes présentant des difficultés de
sommeil.

Pour développer vos compétences, cette formation s’associera qualitativement avec le module :
= nutrition et troubles alimentaires - 2j.
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rérequis et public visé

Il n'y a pas de prérequis spécifique pour ce module de formation si ce n'est étre dans le public
concerné ci-dessous.

Les professionnel(le)s "Psys" en santé mentale

= Psychiatres et pédopsychiatres.

= Psychologues : clinicien, de la santé, social, du travail, neuropsychologue, interculturel, du
sport, environnemental, de l'orientation scolaire, criminologue-victimologue, etc.

= Psychothérapeutes agréé(e)s ARS.

= Membres de I'équipe pluridisciplinaire en service de psychiatrie : infirmier(e)s,
psychomotricien(ne)s.

Les professionnel(le)s "Non Psys" en santé mentale
Plusieurs professionnel(le)s autres que les « psys » ceuvrer pour la santé mentale :

= Soin : médecins généralistes, médecins du sport, médecins du travail, masseurs-
kinésithérapeutes, ostéopathes, orthophonistes, sage-femmes, infirmier(e)s, infirmier(e)s en
pratique avancée, infirmier(e)s du travail, infirmier(e)s scolaires, aides-soignant(e)s, cadres
de santé, diététicien(ne)s, ergothérapeutes, psychomotricien(ne)s, etc.

= Etudiant(e)s dans les différentes disciplines précitées.

= Social : éducateurs / éducatrices spécialisé(e)s, moniteurs-éducateurs / monitrices-
éducatrices, conseillers conjugaux / conseilléres conjugales.

= Aide et accompagnement (professions libérales non réglementées) psychopraticienn(e)s,
psychanalystes, sexothérapeutes, hypnothérapeutes, art-thérapeutes, gestalt-thérapeutes,
préparateurs mentaux /préparatrices mentales, sophrologues, relaxologues, réflexologue,
coachs de vie.

= Travail : intervenant(e)s en prévention des risques professionnels (IPRP), coachs
professionnel(le)s, formateurs / formatrices / consultant(e)s RPS et QVT, professionnel(le)s de
la santé mentale au travail.

7
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ntervenante

Manon Lenain,

= Psychologue spécialisée en neuropsychologie et formée en TCC.

= Consultations de prévention Santé Mentale avec cible des difficultés de sommeil (Centre de
Prévention et d’Examen de Santé).

=  Formatrice en Santé Mentale.

= Responsable pédagogique module Prévention en santé mentale et conduites addictives du
Diplome Inter Universitaire (DIU) Prévention Santé.

= Chargée de cours en Licence 3 de psychologie (Université de Lille).
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bjectifs

Approfondir les bases de la physiologie du sommeil et savoir repérer, accompagner et
orienter une personne présentant une plainte de sommeil

= Acquérir des connaissances sur les mécanismes physiologiques de régulation du sommeil

= Comprendre I'insomnie dans toutes ses dimensions comportementales, médicales
psychologiques et physiologiques.

= Avoir un apercu des comorbidités médicales et psychiatriques des troubles du sommeil.
= S’approprier des outils pratiques pour le repérage des troubles du sommeil
= Articuler les conseils pratiques avec les bases scientifiques sous-jacentes.

= Utiliser des outils comportementaux adaptés a une prise en charge des difficultés de
sommeil.

= Savoir orienter le cas échant vers les professionnels de santé adéquats (centres spécialisés,
médecins, ...).

= |dentifier les limites de ses interventions dans une démarche éthique
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SY BOF Insomnies et troubles du sommeil

M | / tl Comprendre, repérer, accompagner
nnovations en psycho-sante

N petepiebier e SEQUENCES PEDAGOGIQUES

www.symbiofi.com

Objectif principal Approfondir les bases de la physiologie du sommeil et savoir repérer, accompagner et orienter
une personne présentant une plainte de sommeil

Intervenant Manon Lenain, psychologue spécialisée en neuropsychologie

Durée 2 jours — 14 heures

Présentation de la formation, des objectifs, des participants et
de leurs besoins en formation. Tour de table
Point organisationnel

Jours 1 : comprendre et repérer les difficultés de sommeil

Compétences visées Contenus développés Méthodes utilisées ‘

Fonctionnement du sommeil

. Définition du sommeil

. Physiologie du sommeil

. Développement du sommeil

. Evolution du sommeil — rythmes, pathologies, dges —

. Echelles Apports théoriques
- Diaporama illustré
Troubles du sommeil -Echanges entre stagiaires
Comprendre le . Hypersomnie
fonctionnement du . Somnambulisme uestions / réponses
sommeil ‘normal’ et . Réveils et terreurs nocturnes . Déconstruction des idées regues
ses troubles . Cauchemars . Synthése des connaissances
. Eveil confusionnel
Anamneése
Focus : . Syndrome de I'apnée du sommeil . Démonstration par 'intervenante
. Insomnie
. Décalages de phase

SYNTHESE sur les repéres de problémes du sommeil sous forme
d’ANAMNESE
Anamnese - Troubles du sommeil de I'adulte

Mise en pratique
Jeux de réle en trinémes/quadrindmes

Conduire un
interrogatoire sur le

Questionnaires de dépistage des troubles du sommeil

sommeil Prescription de 'agenda du sommeil = Syntheése par l'intervenante
-> Echanges entre participants

SYNTHESE : définitions / outils / repéres
L’'agenda du sommeil

Mises en pratique
- Lecture des agendas du sommeil
. Agendas complétés - Analyse collective

sommeil . - Synthése par I'intervenante
SYNTHESE : lecture / repéres > Echanges entre participants

Comprendre et savoir
utiliser I'agenda du

. lagenda vierge
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Insomnies et troubles du sommeil
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SEQUENCES PEDAGOGIQUES

Innovations en psycho-santé

Parc Eurasanté - 30 avenue Pierre Mauroy - 59120 LOOS
tél: 03 28 5551 19 courriel : contact@symbiofi.com

www.symbiofi.com

Jours 2 : accompagner les difficultés de sommeil

Compétences visées

Comprendre les liens
entre insomnie,
rythmes veille—
sommeil et modes de
vie, et utiliser des
outils
d’accompagnement
adaptés.

Identifier et
d’optimiser les
facteurs
environnementaux
favorables au
sommeil

Identifier et renforcer
les comportements
favorables au
sommeil

Conduire un entretien
de sommeil : du
repérage a
I'accompagnement

Contenus développés

Retour sur la journée 1 : points essentiels et présentation des
objectifs de la deuxiéme journée

Insomnies et rythmes veille/ sommeil

. Agenda du sommeil

. Notion d’efficacité du sommeil

. Restriction de sommeil

. Restructuration cognitive

Comment s’adapter aux rythmes de vie de la personne
. Sommeil et rythmes de vie

. Spécificité des horaires atypiques

FOCUS sur I’hygiéne du sommeil :

. Alimentation

. Stimulants

. Activité physique

. Exposition lumineuse

Méthodes utilisées

Apports théoriques

- Diaporama illustré
- Echanges entre stagiaires
- Etudes de cas

Questions / réponses
. Déconstruction des idées regues
. Synthése des connaissances

L’environnement de la chambre

. Contrdle du stimulus
. Utilisation des outils d’exploration de I'insomnie
. Utilisation de I'agenda du sommeil

SYNTHESE : définitions / outils / repéres

Apports théoriques et diaporama illustré

-Echanges entre stagiaires
- Quiz / Jeux des 6 erreurs

Questions / réponses
. Déconstruction des idées regues
. Synthése des connaissances

Mise en pratique

Jeux de rdle en bindmes / trios
-> Synthése par l'intervenante
-> Echanges entre participants

Les comportements favorables au sommeil. Questionnaire

. Questionnaire hygiene de sommeil
. Controle du stimulus
. Restructuration Cognitive

SYNTHESE : définitions / outils / repéres

Mise en pratique
Jeux de role en bindmes / trios

- Synthése par I'intervenante
- Echanges entre participants

. Structure d’un entretien de sommeil

. Mises en évidence des difficultés

. Utilisation des outils de repérage vus dans la formation
. Formulation d’une hypothese

. Stratégie d'accompagnements

SYNTHESE : définitions / outils / repéres

Mise en pratique

-Jeux de role en bindbmes
-Présentation des études de cas
- Synthése en groupe

-> Echanges entre participants

Table ronde
Evaluation individuelle des acquis de fin de formation
Bilan de la formation

Echanges avec les participants
QCM des acquis de fin
Fiche d’évaluation de la qualité
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alidation

La formation est ancrée dans une triple démarche multidisciplinaire et intégrative :
compétences opérationnelles, boites a outils pratiques, savoir-faire expérientiel.

A l'issue de la formation, le professionnel recevra un Certificat de réalisation d’action de
formation sous réserve de I'assiduité aux journées. Ce certificat reprend les éléments clés de la
formation : intitulé, durée, nom du/des intervenant(es), objectif principal.

En complément, une Attestation de formation pourra étre délivrée sous réserve de satisfaire
aux criteres d’évaluation de la formation.

Cette évaluation repose sur I'analyse des questionnaires réalisés en amont de la formation et en
fin de formation.

econnaissance

SYMBIOFI est enregistré sous le numéro 31 59 06883 59 aupres du préfet de région Nord-Pas de Calais,

certifié¢ QUALIOPI et habilité a délivrer des actions de formation ANDPC :

Qualiopi » a
processus certifié

= = REPUBLIQUE FRANGAISE O pC
La certification quaiti 8 oté dolivree sy bire _. '_ . . i

ce la categone d acton suvante
ACTIGNS DE FORMATION ainor
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es +

EXPERTISE CLINIQUE ET SAVOIR-FAIRE EXPERIENTIEL

La formation est :

= est congue par une intervenante de haut niveau, - Psychologue spécialisée en
neuropsychologie et experte TCCE - ayant une expérience de thérapeute, d’enseignante et
de formatrice auprés de différents publics ;

= centrée sur I'acquisition d’outils concrets et utiles, permettant au professionnel - quel que
soit son niveau dans sa vie professionnelle - de les transmettre dans sa pratique afin
d’obtenir des effets positifs et durables sur sa patientéle / clientéle ;

= délivrée a des groupes restreints afin de favoriser la qualité de I'’enseignement et de
privilégier les échanges multidisciplinaires ;

POSSIBILITE D’ETRE FORME(E) EN MODE DISTANCIEL SYNCHRONE

= Cette formation est possible en mode distanciel, sous la forme visio-live synchrone.

= Symbiofi propose une installation professionnelle : multi-caméras, prise de son d’ambiance,
et intervenant, écran TV en fonds de salle pour le retour des stagiaires distanciels, sous salles
physiques et virtuelles pour les travaux en sous-groupe (cas pratiques, exercices, jeux de
role, etc.)

SUPPORTS

= Téléchargement des supports de la formation dans un espace dédié via internet
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PLATEAU TECHNIQUE

SY/VIBiOFi

Innovations en psycho-santé

Un plateau technique de formation de 240 m2, dédié, multi-espaces (théorie, pratique,

restauration) au coeur du CHRU de Lille.

Réf. PSP 005

Batiment passif éco-responsable

Basse consommation énergie

Structure bois permettant a la fois de créer une
ambiance chaleureuse et de diminuer le bilan
carbone

Espace de théorie
Chaises tablette écritoire
Vidéos projecteur plafond
Enceintes

Paper board digital

Espace de pratique

Tablettes numériques SymbioCenter
Tapis de sol + couvertures

Briques de yoga

Espace de restauration
Réfrigérateur
Micro-ondes
Cafetieres, théiéeres
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Ensemble vers la e-santé mentale

Et aussi

L’ACCES GRATUIT A LA PLATEFORME WEB SYMBIOCENTER

Les stagiaires pourront bénéficier d’1 accés gratuit d’'une durée de 30 jours a la plateforme web
innovante et interactive SymbioCenter pour compléter efficacement la prise en charge et le
suivi de leurs patients en santé mentale et émotionnelle

https://www.symbiocenter.fr/

SYMBIOCENTEH Accueil  Solutions  Usages

Equipe  Offres Formations  Contact

Pour une meilleure prise en charge du stress et des
troubles anxio-dépressifs

Impliquez vos patients en consultation & & domicile avec des ressources
thérapeutiques validées

f ¢ 7,' ]'.l! |l ;l Il'll li.il.\'.‘l\ %
=1 bbb bt L
L ne

Disposez-vous de toutes les ressources
nécessaires pour accompagner vos patients ?

PREVENIR EVALUER ACCOMPAGNER MONITORER \
57 6 86 2 }
Echelles Programmes E i g hysiologi |

Le SymbioCenter propose aux professionnels de 'aide et de I'accompagnement d’encadrer,
d’individualiser et de suivre des programmes d’e-thérapies selon les besoins spécifiques de leurs patients.

Pour combattre et prévenir le stress et les troubles anxieux-dépressifs, ainsi que leurs effets négatifs sur
les troubles somatiques et psychiques, le SymbioCenter ouvre des perspectives novatrices de
développement des ressources émotionnelles et comportementales des patients en santé mentale et
physique.
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SYVIBIOCENTESD

Ensemble vers la e-santé mentale

Le service e-thérapie, partenaire des professionnels,

pour une meilleure prise en charge des troubles anxiodépressifs,
du stress et des comorbidités associées

Impliquez vos patients,

’

avec des outils d’e-thérapie
validés
pour combattre la

tempéte des

Solution pour

symptomes

ymp les professionnels
physiques, de 'accompagnement
psychologiques, www.symbiocenter.fr

et émotionnels

DES CHIFFRES ALARMANTS !

Symptomes physiques = 20 millions de personnes sont concernees par une
maladie chronique, soit 35% de la population

Troubles du sommeil, troubles alimentaires, douleurs,

sensations d'essoufflement, d’oppression = 5 millions de frangais consomment des psychotropes

Symptdmes émotionnels = 2 millions souffrent d'une maladie psychiatrique

Sensibilité et nervosité accrues, angoisse, excitation, tristesse, = 10% des adultes ont souffert d'une dépression sur les 12

troubles anxio-dépressif, mal-étre... derniers mois et 13% de troubles anxieux généralisés

Symptomes intellectuels = 200 000 tentatives de suicide et 10 000 morts par an

Perturbation de la concentration, difficultés a prendre des * Le troub'e mental au 3eme rang des maladies fréquentes
décisions, altération de la relation sociale... et en 2°™ deuxiéme position des dépenses de santé

Lutter contre la chronicisation dangereuse

Déficience du systéeme immunitaire = Troubles cardio-vasculaires
= |nsomnies = Maladies digestives
Complications psychiatriques Troubles dermatologiques

hibster  bpi S St



Vous accompagnez votre patient sur 4
niveaux de ressources :

O évaluations psychométriques

(2] monitoring physiologique

(3 programmes thérapeutiques

Valorisation

(4 téléconsultation & chat
de la recherche

avec des outils et services d’encadrement
d’individualisation
et de suivi

hospitalo-universitaire

L'espace professionnel de gestion

= Individualiser par patient le parcours digital non
médicamenteux

853 mois de distanciels restants (b attribuer)

©+  spmocoen ¢

= Suivre son observance, ses résultats et progrés
= Utiliser en séance présentielle ou inter-séances

= Recevoir des notifications, communiquer par chat

L'espace d’activités thérapeutiques
= 60 échelles psychométriques validées, 2 bilans
psychologiques flash : repérer et évaluer

= 2 indices physiologiques (cohérence cardiaque et
lacher-prise) avec biofeedback : monitorer

= 6 protocoles cliniques structurés pour I'apprentissage L'Hébergement Données de Santé
sur 8-12 semaines et plus de 100 exercices libres :
entrainer et prendre en charge = Assurer la sécurisation de vos données

La réponse a vos besoins professionnels

= Renforcer l'alliance thérapeutique et la relation
fonctionnelle d’aide et de confiance au patient

= Proposer un complément thérapeutique innovant et
accroitre /a satisfaction patient

= Rendre le patient actif dans la prise en charge et
améliorer I'observance par le travail en inter-séances

= Evaluer les activités et les progres par les données de

" 1 Y % P P R P suivi et tableaux de résultats
VL L LT LT S

/ A P B \ = Encadrer le patient sur I'émergence du numérique en
5 1 0 Y £ 09 03 03 08 6 B R 5

s Hoees santé mentale

L’appui hospitalo-universitaire La solution responsabilisante La santé globale

Des protocoles interactifs validés par des Des programmes basés sur |'implication et la Des exercices concrets et efficaces pour agir
professionnels reconnus, soucieux de responsabilisation vis-a-vis de sa santé : étre sur les émotions, les comportements et
I'éthique, de la confidentialité et de I'aide aux acteur du changement pour acquérir de le corps avec une vision active et préventive :
patients. nouvelles compétences émotionnelles. la santé durable.

SYMBIOFI - Parc Eurasanté - 30 avenue Pierre Mauroy - 59120 LOOS - 03 28 55 51 19 - contact@symbiofi.com




