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A PROPOS DE CETTE
INITIATIVE SUR LE
SOMMEIL

QuUI SOMMES-NOUS?

La démarche EKIP est une initiative du
Centre de services scolaire du Pays-des-
Bleuets, du milieu communautaire et du

réseau de la santé et des services sociaux

qui travaillent main dans la main afin
d'outiller les jeunes a faire face aux
situations de vie qu'ils rencontrent.

POURQUOI LE SOMMEIL?

La qualité du sommeil affecte le bien-étre
de tous. Un bon sommeil fait partie des
saines habitudes de vie pour le maintien
d'une bonne santé physique et mentale.

LES OBJECTIFS DE LA DEMARCHE

* Renforcer les compétences
personnelles et sociales des jeunes

e Contribuer a 'aménagement de
milieux de vie sains, sécuritaires et
bienveillants

e Arrimer les actions du réseau de la
santé et des services sociaux avec
celles de I'éducation

e OQuitiller les jeunes a faire face aux
situations de vie qu'ils rencontrent

LES BIENFAITS DU
SOMMEIL

Il est important de dormir suffisamment
d’heures pour rester en bonne santé. Le
sommeil permet au corps de se recharger
et de libérer les hormones importantes
pour son équilibre.

QUE PROCURE UN BON SOMMEIL?

% Permet de bien grandir
%\) Diminue le stress

@ Permet d'étre plus concentré

@ Améliore I'humeur

Guérison plus rapide a la suite
d'une blessure ou maladie

Développement et croissance
rapide

Reégulation de I'appétit et de la
digestion

Amélioration de la mémoire

Evitement des sautes d’humeur et
diminution de I'anxiété
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Combien de temps
devrais-t-on dormir?

Chaque personne est différente.
L'important est d'avoir un sommeil
reparateur et de se sentir bien.

SIGNES D'UN SOMMEIL INSUFFISANT
Besoin d'alarme pour se réveiller

c?"(%{a Irritabilité, impatience, mauvaise
’n h‘ humeur

{224 Difficulté & sortir du it

»?)  Besoin de stimulants
O (boissons gazeuses, café, the,
boissons énergisantes...)

Je n’arrive pas a dormir !

Pour certains, il est difficile
de s’endormir, tandis que
d’autres peuvent se réveiller
au beau milieu de la nuit.
Plusieurs choses peuvent nuire a
une bonne nuit de sommeil, tel que :

* Le stress

* Un horaire chargé

* Des conflits impliquant des amis
ou des membres de la famille

* Regarder des écrans ou jouer a
des jeux vidéo juste avant I'heure
du coucher




