Comment bien s’endormir ?
- Je fais du sport dans la journée pour bien me dépenser.

- Je prends ma douche avant de manger, 3 heures avant de dormir car elle stimule mon corps et le réveille.
- Je me couche à heure fixe : toujours à la même heure.

- J’essaie de faire une activité calme avant de dormir :  je lis, je fais de la méditation en pensant à des choses agréables…
- Je dors dans le calme : sans mon animal de compagnie, sans mes jouets bruyants …

A quoi ça sert de dormir ?

C’est pour être en forme, en bonne santé.

C’est pour laisser le corps et le cerveau se reposer. 

C’est aussi pour favoriser la mémoire.
