Commission des Financeurs
de la Prévention de le Perte d’Autonomie

« Mémoire et sommeil «

Porteur : Mutualité Francaise

Bénéficiaires de l'action : Personnes agées de 60 ans et plus résidant a domicile

Thématique : Santé cognitive

Objectif principal : Améliorer le sommeil et la mémoire des séniors.

Contenu de l'action :

Séance 1: fonctionnement de la mémoire et du sommeil, présentation des différentes
mémoires, les cycles du sommeil et leurs rdles sur la santé. Animé par une
psychologue.

Séance 2 : évolution du sommeil a travers les ages - conseils pour améliorer la qualité
de son sommeil. Animé par une psychologue

Séance 3 : tests de la mémoire. Animé par une psychologue

Séance 4 : gestion du stress grace a des techniques de lacher prise et de gestion des
émotions. Animé par une sophrologue.

Séance 5: les moyens pour préserver sa mémoire au quotidien: techniques et
exercices. Animé par une psychologue

Séance 6 : exercices de respiration et de détente, outils pour mieux récupérer. Animé
par une sophrologue.

Présentation ICOPE : oui

Nombres d’ateliers : 2

Nombre séances par atelier : 6

Durée séance : 2h00

Nombre total de séances : 12

Nombre de bénéficiaires prévisionnel par atelier : 15

Nombre total de bénéficiaires sur le projet : 30

Lieu de l'action par EPCI : Grand Armagnac, D'Artagnan en Fezensac

Lieu de l'action par communes : Eauze, Vic-Fezensac.

Calendrier : Mai-juin 2026

Mobilité : Prise en charge possible des frais de déplacement par le porteur.

Contact: Elia LOVATO: 06.20.86.16.83 / elia.lovatoldmutoccitanie.fr

Service Information Coordination de 'Autonomie
Conseil Départemental du Gers - DGAS - DPA
14, place du Maréchal Lannes - Batiment Lannes - 32000 AUCH


mailto:elia.lovato@mutoccitanie.fr

