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1.	 Le lit est pour dormir et les activités sexuelles.
2.	 Si vous ne vous endormez pas, levez-vous et 

faites quelque chose de relaxant jusqu’à ce  
que vous soyez fatigué.

3.	 Si vous êtes éveillé et préoccupé, levez-
vous, allez dans une autre pièce, écrivez vos 
préoccupations et promettez-vous de régler ça  
le lendemain.

4.	 Couchez-vous et réveillez-vous à une heure 
régulière.

5.	 Régler les problèmes physiques et pratiques, 
comme la lumière ou le bruit.

Ne pas boire ou trop fumer pour vous calmer 
avant de dormir. 
Ne pas faire d’exercices physiques ou mentaux 
juste avant de dormir. 
Ne pas lire ou regarder la télévision au lit. 
Ne pas dormir tard le matin ou faire une sieste 
durant le jour.
Ne pas boire trop de caféine avant de dormir. 

6.	 Réduisez les facteurs de stress.
7.	 Planifiez du temps pour décompresser chaque 

soir.  


