
conseils pour lutter contre l’insomnie
iCanCope :

au lit

Routine de réveil positive
Faites du réveil une expérience 

positive en adoptant une 
routine que vous attendez 

avec impatience.

Moment d’inquiétude
Consacrez un moment à vous

inquiéter pendant la journée afin
d’éviter que vos pensées vous 

tiennent éveillé pendant la nuit.

Relaxation
Détendez-vous et relaxez-vous

30 minutes avant l’heure
du coucher.

Restriction au sommeil

Limitez le temps que vous
passez au lit au sommeil

uniquement.

Entraînement au sommeil

Relaxez et reposez-vous si
vous ne pouvez pas dormir,

puis réessayez.

Changer ses pensées
Restez calme en pensant

positivement à 
votre routine de 

sommeil.

au rÉveil pendant la journÉe avant de se coucher

For more informa�on, please visit h�ps://icancope.aboutkidshealth.ca/my-sleep/Pages/How-can-I-improve-my-sleep-habits.aspx
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