
�  Al ler  au l i t  environ à la même heure chaque
soir  et  se lever à la même heure chaque jour,

même la f in de semaine.

�  Relaxer avant d’a l ler  au l i t .  Tu peux faire
une act iv i té ennuyante (casse-tête,  mots-

croisés)

�  S i  tu ne dors pas après 30 minutes au l i t ,
sors du l i t  et  fa is  quelque chose de plate.

(Attent ion,  l i re peut être st imulant! )

�  Éviter tous les écrans deux heures avant de
se coucher.

�  Laisser les écrans à l ’extér ieur de la
chambre,  c ’est  ton sanctuaire!
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�  Éviter de travai l ler  dans la chambre,  pour
qu’e l le  so it  associée à un endroit  qui  fa it  du

bien,  un cocon, un l ieu pour soi .

�  Faire de l ’act iv i té physique le jour .

�  Éviter ou réduire l ’exercice physique intense
le soir ,  car ça peut interférer avec le sommei l .

�  Ne pas regarder d’art ic les ou d’ infos à
propos du coronavirus au moins 2h avant le

sommei l  (ou plus s i  poss ib le) !

�  Faire une méditat ion du sommei l ,  ou Yoga
Nidra.  C’est  une méditat ion ayant un effet

apaisant pour le système nerveux et  qui  a ide
ton subconscient à la isser a l ler  tout ce qui  ne

te sert  pas avant de t ’endormir .

Prends bien soin de to i !
Sophie ♥
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