
Tout savoir 
pour 

mieux dormir

Pour se 
coucher à la 
bonne heure 

Ma routine du 
soir

Je fais mes devoirs

Je m'amuse

Je dine

Je me lave

Je me brosse les dents

Je me couche

Et si je ne dors pas 
assez ? 

> je suis fatigué et je baille 
> j'ai du mal à me concentrer 
> je n'arrive pas à rester attentif 
> je suis de mauvaise humeur



      Pourquoi le 
sommeil est-il si 

important ? 

C'est le seul moment où ton corps 
peut se recharger en énergie après 

ta journée ! 

Le sommeil sert à :
>  grandir 
>  développer sa mémoire 
>  rêver 
>  recharger les batteries 

Qu'est ce qui 
perturbe le 
sommeil ? 

le bruit

la température de la 
pièce

la lumiere

Avant d'aller se coucher, 
 la lumière bleue des 
écrans perturbe le 

sommeil !   

les écrans

Une petite astuce pour te 
détendre après avoir 

utilisé les écrans
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