
Bien dormir est essentiel pour rester en bonne santé. Voici dix conseils pour bénéficier 
d’un sommeil réparateur et savoir comment bien dormir. 

1. Respectez un horaire régulier 

Essayez de vous coucher et de vous lever à la même heure tous les jours, même le week-
end afin d’aider à réguler votre horloge biologique. 

2. Créez un environnement propice au sommeil 

Votre chambre doit être calme, sombre et fraîche. Envisagez d’utiliser des bouchons 
d’oreille, un masque pour les yeux, un humidificateur ou un ventilateur pour améliorer 
l’environnement. 
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3. Limitez l’exposition aux écrans avant le coucher 

La lumière bleue émise par les téléphones, tablettes, ordinateurs et téléviseurs peut 
perturber votre production de mélatonine, une hormone qui régule le sommeil. 

4. Faites attention à votre alimentation 

Dînez tôt et évitez les produits excitants comme la caféine et l’alcool avant de dormir. 

5. Établissez une routine 

Établissez une routine relaxante avant de dormir comme la lecture, la conversation, 
l’écoute de musique douce, la méditation ou la pratique de techniques de relaxation 
profonde. 

6. Faites régulièrement de l’exercice 

Mais évitez les activités physiques intenses juste avant le coucher. En effet, elles peuvent 
stimuler votre corps et rendre l’endormissement difficile. 

7. Faites de votre lit un espace dédié au sommeil 

Évitez d’utiliser votre lit pour regarder la télévision, travailler ou manger pour renforcer la 
connexion mentale entre votre lit et votre sommeil. 

8. Gérez votre stress 

Les préoccupations et les inquiétudes sont des facteurs de trouble du sommeil. Essayez 
des techniques comme la méditation, la respiration profonde et la tenue d’un journal pour 
vous aider à gérer le stress. 

9. Évitez les siestes prolongées pendant la journée 

Si vous ressentez le besoin de faire une sieste, limitez-la autant que possible à 20-30 
minutes et évitez de dormir trop tard dans l’après-midi. 

10. Consultez un professionnel si nécessaire 

Si malgré tous vos efforts, vous rencontrez toujours des problèmes de sommeil, il peut 
être utile de consulter un spécialiste du sommeil qui sera capable d’identifier et de traiter 
d’éventuels troubles sous-jacents. 

Un bon sommeil est essentiel pour la santé physique et mentale, alors prenez le temps 
d’établir et de maintenir de bonnes habitudes de sommeil. Bonne nuit ! 
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🍀  ACTIVITÉS 🍀  

🔷  QUESTIONS :  

1. Pourquoi est-il recommandé de se coucher et de se lever à la même heure chaque 

jour ? 

2. Quels sont les effets de la lumière bleue des écrans sur le sommeil ? 

3. Pourquoi est-il conseillé d’éviter les activités physiques intenses juste avant le 

coucher ? 

4. Comment le fait d’utiliser son lit uniquement pour le sommeil et l’intimité peut-il 

améliorer la qualité du sommeil ? 

5. Quand est-il recommandé de consulter un spécialiste du sommeil ? 

🔷  VRAI – FAUX 

1. Il est recommandé de se coucher et de se lever à des heures différentes chaque 

jour pour améliorer la qualité du sommeil. 

2. La lumière bleue émise par les écrans n’affecte pas la production de mélatonine. 

3. Il est conseillé d’éviter les gros repas juste avant le coucher pour améliorer le 

sommeil. 

4. Les activités physiques intenses juste avant de se coucher facilitent 

l’endormissement. 

5. Il n’est pas utile de consulter un spécialiste du sommeil quand on a des difficultés à 

dormir malgré des efforts pour adopter de bonnes habitudes. 

🔷  DÉVELOPPEMENT 

1. Avez-vous un bon sommeil ? Avez-vous des problèmes pour vous endormir ? 

2. Pensez-vous avoir une bonne hygiène de vie ? 

3. Pensez-vous que votre mode de vie favorise un bon sommeil ? 

4. Parmi les 10 conseils cités, lesquels vous semblent les plus efficaces ? 
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