Je te propose ici des recommandations dont I'objectif est de favoriser un
sommeil de qualité. Il n'y a pas de formule magique. Commence par celle qui

te semble le plus facile a réaliser puis, chague semaine, ajoutes-en une de plus
jusgu'a ce que tu les aies toutes essayées.

Horaire de lever et de coucher

Je me leve et me couche vers la méme heure chaque jour,
méme pendant la fin de semaine.

Ecrans et lumiére bleue

Je ferme les écrans au moins 60 minutes avant le coucher.
Je fais une activité relaxante tel que la lecture, la
meéditation, prendre une douche ou écrire dans un journal.

Un lit bien fait

Chaque matin, je fais mon lit puisqu'il est bien plus
agréable de se glisser entre les draps d'un lit bien fait.

Evaluer la lumiére et le bruit

Je prends note et je retire toutes les sources de lumieres
qui empéchent la chambre d'étre bien obscure. Je prends
note et je regle les sources de bruits qui me tiennent
éveillée.

Soleil
Je prends de l'air frais et la lumiére du soleil chaque jour.

Apaiser le stress et I'anxiété

Je prépare a l'avance quelques taches du lendemain, tel
gue choisir les vétements et préparer le lunch. J'écris ma
to do list et mes rendez-vous ou item importants. Ceci me
permet d'alléger ma routine du matin et vider ma téte.

Limite de cafféine

Je limite les boissons cafféinées. J'en consomme seulement
en avant-midi.
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