"Je me couche et je mendors en E G I_ I S E

paix, Car toi seul, 6 Eternell tu me

donnes la sécurité dans ma N A Z A R E E N
demeure. s . .
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+Si vous vous exercez, essayez de vous
détendre pendant une heure avant de
vous coucher.

Cela vous aidera a mieux dormir.

+Ne mangez pas d’aliments difficiles

a digérer juste avant de vous coucher,
comme la viande ou les aliments gras. lIs

de manger au plus tard deux heures avant

f:\ peuvent vous empécher de dormir. Essayez
h
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d'étre prét a aller au lit.
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T abE EST PRESENT EN CETTE PERIODE DE CRISE.
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+Etablissez une routine au
coucher et le matin. | ]

Si vous travaillez a la maison, votre routi-
ne de coucher devrait étre la méme que si
vous travailliez a I'extérieur de chez vous. , 4+ MM
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+Ne regardez pas d'émissions ou ne lisez

pas d'articles qui vous rendent tendus,
angoissés ou effrayés. lIs augmenteront I'anxiété et vous
' empécheront de dormir. Faites de votre mieux pour vous
- relaxer lorsque vous vous allongez, et évitez les pensées qui
vous empécheront de dormir.
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+Ne dormez pas pendant la journée.

Cela vous empéchera de vous endormir la
nuit. Reposez-vous sans faire de sieste
pendant la journée.

+Apprenez a identifier ce qui est
urgent et ce qui ne l'est pas.

Priorisez les choses que vous devez
accomplir chaque jour.

+Faites du Psaume 4 : 8 une réalité tous les soirs.
Lisez-le, méditez-le et dormez avec cette assurance en téte. Vous réaliserez que
Dieu prend soins de nous et nous remplit de sa paix, alors que nous dormons
toute la nuit.
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