
Garder des 

horaires 

réguliers de 

repos et de 

repas

Favoriser les 

temps de 

stimulation le 

matin ou après 

la sieste

Commencer par 

des activités 

courtes

Penser à faire 

des pauses

Rester attentif à 

la qualité de son 

sommeil

Savoir alléger son 

emploi du temps

Respecter le rythme de Sam

www.deuxminutespour.org


