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APPRENDRE A GERER

SON SOMMEIL

Pour éviter fatigue et insomnies

-Sommeil et réussite des études
-Trouver le rytnme qu'il vous faut
-Sortir des pieges de l'insomnie
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Description :

Prsentation de I'diteurDans un monde o |es activits en soire se multiplient et o les nouvelles technologies
nous tiennent en veil jour et nuit, le sommeil est souvent rogn et nglig.Or le mangue de sommeil chronique a
des consguences long terme qui peuvent finir par vous pourrir lavie : de moins bonnes performances
physiques et intellectuelles, une tendance tout voir en gris, tre agressif, fragile, et mme prendre du poids A
force de mauvai ses habitudes, certains tombent ainsi dans |es piges de linsomnie.Ce guide commence donc
par dcrire de faon simple les mcanismes du sommeil. Il vous donne les outils pour dcouvrir quel type de
dormeur vous tes, car nous ne sommes pas gaux face au sommeil : court ou long dormeur ? Du matin ou du
soir ? Pig par Internet ou sensible la cafine ? Les tudiants y trouveront une partie entirement consacre
limpact du sommeil sur lestudes, en particulier sur lammoire. Et pour tous, des rponses concrtes pour
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apprendre grer les problmes de sommeil les plus courants : insomnie de stress, dcalage horaire, problmes de
rythme, nuits blanches Un guide pour acqurir une meilleure connaissance de soi et retrouver laforme
I'Prsentation de I'diteurDans un monde o les activits en soire se multiplient et o les nouvelles technologies
nous tiennent en veil jour et nuit, le sommeil est souvent rogn et nglig.Or le manque de sommeil chronique a
des consguences long terme qui peuvent finir par vous pourrir lavie : de moins bonnes performances
physiques et intellectuelles, une tendance tout voir en gris, tre agressif, fragile, et mme prendre du poids A
force de mauvai ses habitudes, certains tombent ainsi dans |es piges de linsomnie.Ce guide commence donc
par dcrire de faon simple les mcanismes du sommeil. Il vous donne les outils pour dcouvrir quel type de
dormeur vous tes, car nous ne sommes pas gaux face au sommeil : court ou long dormeur ? Du matin ou du
soir ? Pig par Internet ou sensible la cafine ? Les tudiants y trouveront une partie entirement consacre
limpact du sommeil sur lestudes, en particulier sur lammoire. Et pour tous, des rponses concrtes pour
apprendre grer les problmes de sommeil les plus courants : insomnie de stress, dcalage horaire, problmes de
rythme, nuits blanches Un guide pour acqurir une meilleure connaissance de soi et retrouver laforme'!



