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= FOUR DES ENFANTS HEUREUK [T AFEHERTIRE]

Jour 4

% Dormir moins ne veut pas dire dormir moins bien

B nuit = dormir

B on ne veut pas se lever = Pourguoi c'est dur de se lever tét ?

B on n'est pas calé sur notre rythme de sommeil |

@ Calez votre réveil sur une fin de cycle de sommeil

@ Testez différents réweils jusqu'a trouver la bonne heure

@ Laissez vos volets ouverts

= Comment réussir a se lever plus tét ?

@ Donnez-vous un objectif stimulant

@ Définissez 3 taches précises dés votre réveil

@ Préparez la weille ce dont vous aurez besoin

[JLa journée démarre positivement

3 On a limpression que le monde nous appartient

[ on est tranquille = | es avantages a se lever tdt

W Se lever plus tét

[ on a un meilleur sommeil

3 on a plus de volonté en début de joumée
[ c'est difficile au début

= Les inconvénients & se lever t6t

EJil faut pouvoir se lever t6t sans réveiller les autres |

BB Déterminez les soirs ol vous pouvez vous permettre de wous coucher plus tard

Bl Fixez-vous un objectif stimulant | = Comment réussir 4 se coucher plus tard ?

B Ne procrastinez pas |

[ La jounée se termine bien

[ On dort mieux

= | es avantages a se coucher plus tard

* Se coucher plus tard

d

JOUR 4 : +3 HH / SEMAINE EN DORMANT MOINS
(SANS ETRE PLUS FATIGUEE)

31l y a moins de risques de déranger les autres

[ 0n est plus créatif

] Aprés une grosse joumée, ca peut &tre une conée

[ Plus de mal & se concentrer | = | es inconvénients A se lever tét

EJ Mains de volonté en fin de journée |

[ Déterminez par quoi wous souhaitez commencer

B Prenez rendez-vous

B Déterminez ce que wous allez faire pendant ces HH

# Feuille de route

@ Faites le bilan pour chaque test
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