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Aperçu 

• Qu’est-ce qu’un trouble du sommeil? 

• Bonne nouvelle 

• Études du sommeil 

• Incidence du sommeil sur le stress 

• Lien entre le sommeil et le cortisol 

• Composer avec l’insomnie 

Points importants à retenir 

 

Points principaux: 
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Connaissances acquises : 

 

 

 

Quels aspects dois-je améliorer? 
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Mon plan d’action : 
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