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Je prends soin Je dors @

de ma santeé
NO 3/5

Je respecte mon temps
de sommeil

« Gros dormeur », « petit dormeur », « léve-t6t », « couche-tard », chacun a
son propre rythme de sommeil.

Quelques conseils pour mieux organiser mon sommeil.

J’analyse mon horloge biologique

Dr Jacques Roussel

O Je respecte mes cycles de sommeil pour me réveiller en pleine forme
(pour un adulte en moyenne 5 a 6 cycles complets de 90 minutes).

O Je me couche dés les premiers signes

Un sommeil d’endormissement.

recuperateur est -
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Ll as s () Je compte mon nombre d’heures de sommeil.
notre équilibre

physique et O Je repére mes signes de fatigue (bdillements, clignements des paupiéres,
psychique. lassitude physique, etc.).

Lo e Je m'étire et je me leve progressivement au réveil.
sable est passé !

SOMMEIL RECOMMANDE

HEURES DE SOMMEIL
DUREE RECOMMANDEE @
DUREE ACCEPTABLE @

Ecoutez-le !
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