Astuces pour favoriser qlloprof
un sommeil réparateur

Pratiquer
réguliérement
une activiteé

physique

Dormir dans
un lieu calme
et sombre

Garder
les appareils
électroniques
a I’extérieur
de la chambre

Vérifier que
la chambre est
confortable
et sécuritaire

| —

...

une routine Adopter
du soir relaxante une alimentation
(lecture, activités equilibrée

calmes, etc.)

©Alloprof



