
	

	

CONSEILS POUR UN SOMMEIL DE QUALITÉ 

Suivez ces conseils pour établir de bonnes habitudes de sommeil : 

1. Gardez un horaire de sommeil consistent. Levez-vous à la même 
heure chaque matin, même les fins de semaine et pendant les 
vacances. 

2. Choisissez une heure de coucher qui est assez tôt pour vous 
permettre d'obtenir au moins 7 heures de sommeil. 

3. N’allez pas aller au lit avant que vous vous sentiez somnolent-e. 
4. Si vous ne tombez pas endormi après 20 minutes, sortez du lit et 

faites une activité calmante et non-stimulante. Retournez 
seulement au lit lorsque vous vous sentez somnolent. Limitez 
quand même votre exposition à la lumière. 

5. Mettez en place des rituels calmants pour au moins une heure 
avant le coucher. 

6. Utilisez votre lit seulement pour dormir et les activités sexuelles. 
Vous ne devriez pas lire, regarder la télévision, travailler ou utiliser 
vos appareils électroniques dans votre chambre. 

7. Créez un environnement calme et reposant dans votre chambre. 
Gardez la pièce à une température fraiche. 

8. Limitez votre exposition à la lumière le soir. 
9. Ne mangez pas un gros repas avant le coucher. Si vous avez faim 

en soirée, mangez une petite collation santé. 
10. Maintenez un régime d’exercice physique régulier, ainsi qu’une 

alimentation saine.  
11. Évitez de consommer de la caféine en après-midi ou le soir. 
12. Évitez de consommer de l'alcool 3 à 4 heures avant le coucher. 
13. Réduisez votre consommation de liquide avant le coucher. 
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