our bien dormir :

o Connaditre la durée de son sommeil et la respecter le mieux possible : -
prendre le train & 'heure | |
» Eviter de lutter contre I'envie de dormir Y
» Eviter les repas copieux ou 'absence de diner
o Eviter TV, jeux vidéos tardifs :
» Favoriser tout ce qui apporte calme et sérénité, et qui a‘r‘renue - z}
stress et anxiété :
» bain ou douche (ni trop chaud, ni trop froid)
> exercices de relaxation
» lecture (bon rituel d'endormissement)

Q ‘Nous passons un tiers de notre vie & dormir |

F N A 60 ans, on a dormi 20 ans dont 5 ans de réve |

LE SOMMEIL EST UN BESOIN VITAL | Couche-18t ou couche-tard, léve-t8t ou EIéz\na-’rcztr'd,

petits ou grands dormeurs, nous sommes tous différents

. devant le sommeil...

R ) . A chacun de connaitre ses propres besoins en sommeil
Mieux connaitre le déroulement du sommeil,

mieux connattre son propre sommeil,
cela permet de mettre de son cdté toutes les g
chances de mieux dormir et d'étre mieux |

| (qm vamen‘r d'mlleurs avec Iage) [

2 veillé » Pour récupérer des fm‘igues de la journée
evetlle » Pour grandir |
et éQUilibf‘ é le J our | * Pour réver et ainsi favomser' la mémorisation des

informations acquisés dans la journée
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-S@mmgil Tent | S@mm@ﬂ tent - Somnel Latenece

T S 2
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Le corps se repose. Lorganisme fabrique les - -anticorps et lhormone de croissance

On se couche On est comme sur . Onentend encore  ~ -On'n'entend Ondort Sommeil des réves 5 Ol}llse
On est bien . unnuage’ mais o ne o0 plusden trés profondément Le cerveau recharge réveille ou
On prend son . Onentend .. comprend plus o 'O'n*_érs_'t‘_c_o_t,lpéj ' : - ses pattenes et;.-*l on prer:i 1;111
nounours lesbruits de la - . . . - dumonde. - (RKAL i ' enreg:s?re ce.qui nc::uavin
maison mais on n'a .. : ' EE a appuis dans la | r
pas envie de " journge

“répondre.
On comprend les
conversatlons




