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B/EN DORM/IR
POUR ETRE EN FORME AU TRAVAIL !

» Adopter des regles d'hygiene de sommeil simples.

» Adapter sa durée de sommeil a ses besoins.

» Adopter des horaires de coucher et de lever réguliers.

» Se ménager un environnement favorable au sommeil.

» Favoriser les activités calmes en fin de journée.

» Eviter les somniféres.

» Se coucher des les premiers signaux de sommeil.

» Eviter une consommation excessive ou tardive de caféine.
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