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TIPS DES ANCIENS




LE SOMMEIL C'EST LA SANTE

-CHEZ LES ADOS UNE INSUFFISANCE DE SOMMEIL EST
CORRELEE A UNE PERTE DE MATIERE GRISE

-~LE SOMMEIL JOVE UN ROLE DANS NOS CAPACITES DE

CONCENTRATION, D'APPRENTISSAGE ET DE
MEMORISATION

-LA PRIVATION DE SOMMEIL AFFAIBLI NOTRE SYSTEME
IMMUNITAIRE




UN BON DODO, C’EST: *

ROVUTINE: SE COUCHER ET SE REVEILLER
AVX MEMES HORAIRES

ACTIVITES CALMES: EXERCICES DE
RESPIRATION ET RELAXATION

GARDER UN ENVIRONNEMENT SOMBRE,
FRAIS, SILENCIEUX ET UNE GBOpNNE
LITERIE

EVITER CAFEINE, REPAS COPIEVYX ET
ACTIVITES STIMULANTES A L'APPROCHE
DE L'HEVRE DV COVCHER

ECOUTER DE LA MUSIQUE, DES LIVRES
AUDIO OV DES PODCASTS

LIMITER L'EXPOSITION AUX ECRANS.
CREER UNE ZONE SANS TECHNOLOGIES




“SONS DE LA NATURE
(ASMR POUR D*AVTRES)

ET $I L'ENDORMISSEMENT EST
DIFFICILE PLUSIEURS JOURS DE
SVUITE: UN COMPRIME D'EVPHYTOSE!"
LOLA

“MELATHONINE ET MAGNESIVM (CA
M’'A SAVVE CAR MA QUALITE DE
SOMMEIL ETAIT CATASTROPHIQUE
ET QUE JE $SVIS QUELQU'UN
D’'ASSEZ ANXIEVUX DE BASE)"
DAPHNEE

“ARRETER DE TRAVAILLER

MAIS SURTOUT ARRETER LES
ECRANS 30MIN/1H AVANT
DE DODO” MOUNIB

“RELAXATION AVEC L'APPLI
PETIT BAMBOV” COLINE

“FAIRE UN BILAN DE TOUT
CE QU'ON A REUSSI A FAIRE
DANS LA JOURNEE POUR
S'ENDORMIR FIER DE $01 )"
MARIE

*MUSIQUE CALME, DOUCHE
CHAUDE POUR CHILLER UN PEV”
ALIX

“BOVLES QUIES/MASQVE"
JULIETTE

“BRVITS DE PLVIE” JEREMY

“PAS DE TELEPHONE, P'TIT
PLAID, TISANE VERVEINE,
LUMIERE TAMISEE” EMELINE




