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JOUR :
- Avancer progressivement I'heure du réveil jusqu’a arriver a un lever a 9h.
- Exposez-vous a la lumiére du jour dés le réveil. Prenez un petit-déjeuner.
- N'oubliez pas qu’on vous attend en classe virtuel. On veut nourrir votre parcours ! (dans
tous les cas les copains ou les copines vous appelleront juste avant ! Solidarité § )
- Pas de sieste aprés 14h30. C’est trop tard !
ASTUCES - N'oubliez pas de suivre le lien sportif du college et ses défis !
- Donnez rendez-vous a vos amis pour les parties en ligne I'aprés-midi ! Vous en avez le
‘e. pouvoir, comme la premiére personne qui a fait basculer tout le monde a jouer la nuit !!!

NUIT :
- Evitez les boissons contenant des stimulants : coca, thé, ...
- Dormez dans une chambre aérée et pas trop chaude.
- Déposez votre téléphone hors de votre chambre ou mettez-le sur le mode avion.
- Sivous ne pouvez pas vous passer d’écran le soir, regardez plutét un film. Pas de jeu vidéo.
- Une fois la bonne heure de coucher trouvé, gardez la méme en semaine et en week-end.
- Dormez dans I'obscurité. Evitez de regarder I'heure de votre réveil pendant la nuit.

* https://www.inserm.fr/information-en-sante/dossiers-information/chronobiologie
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