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hygiéne du sommeil -

mieux-dormir.ca

PENDANT LA JOURNEE

. .s N .o . N .. NOTES
Faites entrer la lumiére D Exposez-vous a une lumiére vive dés votre réveil
Faites de l'exercice D Faites de 'exercice pendant la journée
intelligemment (idéalement avec une fréquence cardiaque élevée et de la transpiration)
. . Mangez D Evitez d'aller au lit avec le ventre plein ou si vous avez faim
intelligemment
Faites la sieste D Evitez de faire la sieste. Si nécessaire, limitez-vous & une courte
intelligemment sieste avant 15 h 00
Stimulants D Ne consommez de la caféine, de la nicotine ou autres stimulants
imutan que t6t dans la journée
Meédicaments D Prenez-les pendant la journée s'ils perturbent votre sommeil*
NOTES

Ce qui dérange le
sommeil

Le cellulaire

Relaxation

L

) IO

Evitez la caféine Evitez certains médicaments*

Evitez la nicotine Evitez les écrans (SMS, télévision, etc.)

Evitez d'avoir faim ou d’avoir

Limitez ou évitez l'alcool , .
l'estomac plein

Evitez les lumiéres vives Evitez les bruits forts

Fonctionnalité de nuit
(ne pas déranger)

L) OO

Loin du lit

ROUTINE RELAXANTE A FAIRE CHAQUE SOIR

LI

Etirement ou yoga D Bruits apaisants ou le silence

Respiration consciente D Exercice vigoureux a éviter
Méditation guidée D Fin du temps de planification ou de votre temps de réflexion

D Relaxation musculaire progressive

UNE FOIS AU LIT

La chambre

Le lit

Vous

Le réveil

[]
[]

NOTES
Silence, obscurité (utilisez des bouchons d’oreille et un masque au besoin)

Chaud (pas trop), confortable

CALME. CONSEILS POUR VOUS AIDER A VOUS ENDORMIR RAPIDEMENT
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]

Respiration
consciente

Laissez la réflexion ou la
planification jusqu’au lendemain

Visualisation D

Endormez-vous (sortez du lit si vous ne vous étes pas endormi(e) aprés
15-20 minutes et réessayez quand vous vous sentirez fatigué(e))

Sortez du lit et faites une activité

*Parlez a votre professionnel de la santé.

Que pouvez-vous changer dés aujourd’hui pour améliorer votre hygiéne du sommeil ?
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	Avoid going to bed full or hungry: Off
	Avoid napping if possible limit to a short nap before 3 pm: Off
	Only earlyintheday use of caffeine nicotine other stimulants: Off
	Take during day if they disrupt sleep: Off
	Avoid caffeine: Off
	Avoid nicotine: Off
	Limit or avoid alcohol: Off
	Avoid bright lights: Off
	Night mode do not disturb: Off
	Avoid some medications: Off
	Avoid screen time TV texting etc: Off
	Avoid hunger avoid fullness: Off
	Avoid loud noises: Off
	Away from bed: Off
	Progressive muscle relaxation: Off
	Soothing sounds or silence: Off
	Avoiding vigorous exercise: Off
	Finish your planning timeworry time: Off
	Stretching or yoga: Off
	Mindful breathing: Off
	Guided meditation: Off
	Quiet dark ear plugs  mask if needed: Off
	Warm not hot comfortable: Off
	Imagery: Off
	Asleep leave after 1520 min if not asleep return when sleepy: Off
	Out of bed and active: Off
	Mindful breathing_2: Off
	Push away worries: Off
	Daytime Notes: 
	Before Bed Notes: 
	In Bed Notes: 
	Daytime exercise with elevated heart rate and perspiration ideally: Off
	Get exposure to bright light when you rise: Off


