lesheliers oy GTRUCS POUR
ommel BIEN DORMIR

Si j'ai un souci, j'en parle.

Si quelque chose me tracasse
j'en parle a mes parents
ou aun grand.

Je dis stop aux écrans
1h avant le coucher !

J'évite la tablette, la console ou
I'ordinateur une heure avant
d’aller me coucher.
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Je garde mes

petites habitudes. o |
ASTUCE Sije baille, si mes yeux me piquent -
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" lesdents, je vais aux toilettes, Je vais me coucher.
un bisou, un peu de
lecture et aul lit.

Il est 'heure daller
au lit : je dis oui !

Je me sens bien

Cest I'heure de me lever, -
sous la couette ! et hop, debout

. F ! ASTUCE
J'évite de trainer au lit si je veux

. Sijaitropchaud, . melever du bon pied et avoir g
.. Jemedécouvreunpeu. - “. lapéchedans lajournée. :
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Les hreliers Q BIE" DDRM'R,
MUY A SERT § QU0I?

o <
A avoir {z 9

une bonne mémoire i a
Si tu relis une poésie moins | etre i
d'une heure avant de dormir, pius attenti

tu la mémoriseras plus facilement. Evite de regarder la télé ou de jouer

aux jeux vidéo avant de te coucher :
tu tendormiras plus vite.

A garder la forme
et d bien grandir )
Repére tes signes de sommeil. A avoir la péche

lIs t'indiquent le moment de te coucher... Ne traine pas au lit le matin
... presque toujours d la méme heure. | tu auras plus d'énergie |

et tu tendormiras mieux le soir,
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