Y, [RRITABILITE ET

DIFFICULTES DE
SOMMEIL

SE CHANGER LES IDEES RESTER EN CONTACT
Trouver une facon de s'occuper pour Appeler vos proches ou demander a
. . faire un appel vidéo. Parler avec votre
e'\_/lterIQe passer des he_ures a personne de référence et aux
S |n_qg|?t.er (pa[.ex. par’umper aune professionnels de la santé présents
activité, jouer a un jeu) DOUT VOUS.

FAIRE UNE ACTIVITE AVOIR UNE BONNE
PHYSIQUE HYGIENE DE SOMMEIL
Faire 30 minutes d'activité physique Il estimportant de maintenir de
par jour aide & mieux réguler les bonnes habitudes de spmmeil.
émotions et a diminuer le stress. Assurez-vous de dormir entre sept
et neuf heures par jour !
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