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Mot de l’auteur 

Je m’appelle Aurore Denis. Je suis neuro-coach spécialisée dans le 

TDAH chez les adultes, et je connais parfaitement ce que signifie se 

coucher le soir avec un cerveau qui refuse de s’arrêter. Comme 

beaucoup d’entre vous, j’ai passé des années à tourner dans mon lit, à 

compter les moutons, à espérer que le sommeil vienne… sans succès. 

Mon esprit semblait toujours en hyperfocus, incapable de ralentir, tandis 

que je sentais la fatigue s’accumuler. 

C’est cette expérience personnelle qui m’a poussée à chercher des 

solutions concrètes. Après des années de recherche, d’expérimentation 

et d’observation des sciences du sommeil et du cerveau, j’ai créé la 

Méthode NeuroCalme, basée sur des micro-habitudes nocturnes 

rapides et efficaces. Ces micro-actions de 2 à 5 minutes activent le 

système parasympathique, désactivent l’hyperactivité mentale et 

permettent au cerveau TDAH de glisser doucement vers le sommeil. 

Dans cet ebook, je partage avec vous tout ce que j’ai appris et testé. 

Mon objectif n’est pas de vous imposer des routines longues et 

complexes — elles ne fonctionnent pas pour nos cerveaux TDAH. Au 

contraire, je vous propose un protocole simple, rapide et 

scientifiquement fondé : MicroCalme. Mon souhait le plus profond est 

que, grâce à ces micro-habitudes, vous puissiez enfin retrouver des 

nuits réparatrices et vous lever avec plus de clarté et d’énergie. 
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Introduction 

Si vous lisez ces lignes, c’est probablement parce que vous connaissez 

trop bien ce cycle : se coucher, espérer dormir, rester éveillé, le cerveau 

qui tourne, l’anxiété qui monte… et se lever le lendemain encore plus 

fatigué. Pour les adultes TDAH, cette situation est malheureusement 

très courante. Nos cerveaux ont du mal à ralentir, même quand le corps 

a besoin de repos. 

Les solutions classiques — méditation longue, rituels de 30 minutes, 

coucher à heure fixe — échouent souvent pour nous. Pourquoi ? Parce 

que nos cerveaux TDAH ont besoin de gratifications rapides et 
d’actions concrètes, et non de longues listes d’étapes abstraites. 

C’est là qu’intervient le concept clé de cet ebook : MicroCalme. Ces 

micro-habitudes nocturnes sont conçues pour : 

●​ Apaiser instantanément l’hyperactivité mentale 

●​ Activer le système parasympathique pour déclencher la détente 

●​ Créer un signal répétitif pour indiquer au cerveau qu’il est l’heure 

de dormir 

Chaque pilier de cet ebook va vous guider étape par étape pour 

construire votre routine MicroCalme. Vous apprendrez à : 

1.​ Préparer votre environnement pour le sommeil 

2.​ Utiliser des micro-habitudes sensorielles pour ralentir le cerveau 

3.​ Décharger vos pensées avant le coucher 

4.​ Installer des rituels ultra-courts qui deviennent des déclencheurs 

automatiques du sommeil 

5.​ Ajuster le protocole à votre rythme pour qu’il fonctionne vraiment 

pour votre cerveau TDAH 
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Tout est pensé pour que vous puissiez appliquer ces méthodes 

immédiatement, sans frustration ni surcharge mentale. Même si vous 

avez peu de temps ou une journée trop chargée, ces micro-actions 

peuvent transformer vos nuits et votre énergie quotidienne. 

Si vous êtes prêt à enfin dormir plus vite, calmer votre esprit et retrouver 

des nuits réparatrices, commençons ce voyage ensemble.  
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Pilier 1 – Préparer le terrain : Créer 
un environnement qui invite au 
sommeil 

Focus : Pourquoi l’environnement est crucial pour le 
sommeil d’un cerveau TDAH 

Votre cerveau TDAH est hypersensible aux stimuli. Lumières, sons, 

écrans et même le désordre peuvent activer l’hyperfocus et prolonger 

l’éveil, même quand votre corps crie “je suis fatigué”. Ce n’est pas un 

manque de volonté ou une paresse : c’est une caractéristique 

neurologique. 

Les recherches le confirment : l’exposition à la lumière bleue le soir 

retarde la sécrétion de mélatonine, l’hormone du sommeil. Pour un 

cerveau TDAH, qui fonctionne déjà en mode “hyperactivité mentale”, ce 

décalage est amplifié. De même, le bruit ambiant, les notifications ou la 

lumière de votre téléphone peuvent maintenir le cerveau en alerte, 

empêchant la transition vers le sommeil. 

La première étape de votre routine MicroCalme est donc de 
transformer votre chambre en un environnement qui invite au 
sommeil, un lieu où votre cerveau reçoit les bons signaux pour se 

détendre. Si le terrain n’est pas préparé, toutes les micro-habitudes qui 

suivent auront moins d’effet, car votre cerveau restera en état d’alerte. 
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Action rapide : Préparer votre chambre en quelques 
minutes 

Même en TDAH, ces actions prennent moins de 5 minutes et font une 

différence immédiate : 

1.​ Éteindre toutes les sources lumineuses bleues 
○​ Lampes LED, veilleuses, écrans d’ordinateur ou de 

téléphone. 

○​ Le mode nuit ou le filtre lumière bleue peut aider si vous 

devez absolument garder un écran allumé. 

2.​ Mettre votre téléphone en mode noir et blanc ou le ranger 
hors de portée 

○​ Le mode noir et blanc réduit l’attrait visuel des applications. 

○​ Ranger le téléphone hors de portée évite les scrolls 

compulsifs, très fréquents chez les TDAH. 

3.​ Réduire le bruit ambiant ou utiliser un bruit blanc doux 
○​ Un ventilateur, un bruit de pluie ou un bruit blanc constant 

masque les bruits perturbateurs. 

○​ Cela aide le cerveau à se concentrer sur un rythme régulier 

et à cesser d’analyser l’environnement. 

Ces trois gestes sont simples mais puissants. Même si vous avez une 

journée chargée ou une énergie mentale limitée, ces micro-actions sont 

faciles à mettre en place et produisent un effet immédiat sur la qualité de 

votre sommeil. 

 

Pourquoi ça marche : Science et TDAH 
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1.​ La lumière bleue bloque la mélatonine 
○​ Le Journal of Sleep Research (2020) montre que l’exposition 

à la lumière bleue avant le coucher retarde la sécrétion de 

mélatonine et augmente le temps d’endormissement. 

○​ Pour les TDAH, cette inhibition naturelle du sommeil est 

amplifiée, car leur cerveau est plus réactif aux stimuli 

externes. 

2.​ Le mode noir et blanc réduit le scroll compulsif 
○​ Le cortex TDAH est hypersensible aux récompenses 

immédiates. Le flux visuel coloré et stimulant des réseaux 

sociaux déclenche l’hyperfocus, retardant le sommeil. 

○​ En rendant votre téléphone moins attractif ou en le plaçant 

hors de portée, vous réduisez cette stimulation, favorisant la 

transition vers le sommeil. 

3.​ Le bruit blanc stabilise l’attention du cerveau 
○​ Les sons constants aident le cerveau à se concentrer sur un 

rythme stable et à ignorer les distractions aléatoires. 

○​ Cela diminue l’hyperactivité mentale et facilite l’entrée en 

sommeil. 

En combinant ces micro-actions, vous préparez un terrain favorable à 
la détente, où chaque signal sensoriel indique à votre cerveau : “il est 

temps de se calmer”. 

Plan étape par étape : Créer votre chambre MicroCalme 

Voici comment appliquer ces conseils de manière simple et organisée : 

1.​ Éteignez toutes les sources lumineuses bleues 
○​ Passez en revue la chambre : écrans, lampes, chargeurs 

lumineux. 
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○​ Activez le mode nuit ou filtre bleu si vous utilisez un appareil 

avant de dormir. 

2.​ Mode noir et blanc ou éloignement du téléphone 
○​ Activez le mode noir et blanc sur votre smartphone ou 

tablette. 

○​ Si possible, placez-le dans un tiroir ou une autre pièce. 

○​ Préparez une alarme séparée si nécessaire pour ne pas 

perdre la notion de l’heure. 

3.​ Réduisez le bruit ou ajoutez un bruit blanc 
○​ Installez un ventilateur, une application de bruit blanc ou un 

petit appareil dédié. 

○​ Ajustez le volume à un niveau confortable, suffisamment fort 

pour masquer les bruits extérieurs, mais pas gênant pour 

dormir. 

4.​ Optionnel : ajustez la température et le confort du lit 
○​ Température entre 18 et 21 °C recommandée pour la plupart 

des adultes. 

○​ Literie confortable, draps propres et rangés pour un signal 

visuel de détente. 

5.​ Vérifiez les distractions visuelles 
○​ Rangez les objets trop stimulants sur le bureau ou les 

étagères visibles. 

○​ Même un petit désordre peut activer le cortex TDAH et 

retarder l’endormissement. 

En respectant ces étapes, votre chambre devient un signal clair pour 
votre cerveau : ici, on se détend, on ralentit, on s’endort. 
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Ressources plug-and-play : Checklist “Chambre prête pour 
MicroCalme” 

Étape Action 

Lumière bleue Éteindre ou filtre activé sur tous les écrans 

Téléphone Mode noir et blanc ou ranger hors de portée 

Bruit Installer bruit blanc ou ventilateur 

Température Ajuster entre 18–21°C 

Désordre Ranger objets stimulants visibles 

Cette checklist peut être imprimée et utilisée chaque soir pour préparer 

rapidement votre chambre. 

Exemple réel : Impact concret pour un adulte TDAH 

Beaucoup d’adultes TDAH remarquent une différence immédiate : 

●​ Une personne qui se plaignait de rester éveillée 45 minutes ou 

plus avant de s’endormir a réduit son temps d’endormissement de 

15 à 20 minutes simplement en mettant son téléphone en noir et 

blanc, en le rangeant hors de portée et en ajoutant un bruit blanc 

constant. 

●​ Le cerveau reçoit moins de stimulations et commence à ralentir, 

laissant place à la détente naturelle. 

Même si ces gestes peuvent sembler simples, leur efficacité réside dans 

la constance et la rapidité de mise en place. Pour un cerveau TDAH, 

ces micro-actions déclenchent un effet de “pause mentale” puissant, qui 
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prépare parfaitement le terrain pour les micro-habitudes sensorielles que 

nous verrons dans le Pilier 2. 

Ce pilier pose donc la première pierre de votre sommeil réparateur : 
un environnement préparé à votre cerveau TDAH, un signal clair de 

détente, et une base sur laquelle toutes les micro-habitudes suivantes 

vont pouvoir fonctionner pleinement. 
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Pilier 2 – Mini-habitudes 
sensorielles : Activer le 
parasympathique 

Focus : Ralentir l’esprit hyperactif avec de micro-actions 

Pour un cerveau TDAH, la difficulté à s’endormir ne vient pas seulement 

de la fatigue physique, mais de l’hyperactivité mentale. Même lorsque 

le corps est prêt à dormir, le cerveau continue à tourner : idées qui 

s’entrechoquent, listes de tâches interminables, soucis du lendemain ou 

souvenirs qui ressurgissent. 

Le secret pour calmer ce flux mental n’est pas de tenter de tout contrôler 

ou de suivre de longues routines compliquées. Au contraire, il faut des 
micro-actions ultra-courtes, de 2 à 5 minutes, qui signalent au 

cerveau qu’il est temps de ralentir. Ces gestes ciblés activent le 

système parasympathique, responsable de la détente, tout en 

réduisant l’excès de dopamine et de noradrénaline, qui maintiennent le 

cerveau TDAH en alerte. 

Le Pilier 2 vous apprend à intégrer ces micro-habitudes sensorielles 

dans votre soirée, de manière simple, rapide et efficace. 

Action rapide : Micro-habitudes pour calmer le cerveau 

Voici quelques actions à pratiquer immédiatement, en moins de cinq 

minutes : 

1.​ Respiration 4-7-8 
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○​ Inspirer pendant 4 secondes 

○​ Retenir l’air pendant 7 secondes 

○​ Expirer lentement pendant 8 secondes 

○​ Répéter 5 cycles 

○​ Cette technique réduit l’activité du système nerveux 

sympathique et active le parasympathique. 

2.​ Auto-massage doux 
○​ Appuyez légèrement sur les tempes, la nuque ou les mains. 

○​ Les micro-stimulations tactiles signalent au cerveau que le 

corps est en sécurité et prêt à se détendre. 

3.​ Micro-mouvements de relâchement 
○​ Secouer doucement les mains ou les épaules pour libérer les 

tensions accumulées. 

○​ Ces gestes courts suffisent à envoyer un signal de détente 

sans mobiliser l’esprit. 

Ces actions sont conçues pour être simples et gratifiantes, afin que 

votre cerveau TDAH les accepte et ne passe pas en mode “résistance”. 

Vous pouvez les combiner selon vos préférences et votre ressenti. 

Pourquoi ça marche : la science derrière MicroCalme 

1.​ Activation du système parasympathique 
○​ Selon Frontiers in Neuroscience (2019), de courtes 

stimulations sensorielles, comme la respiration profonde et le 

massage léger, ralentissent la libération de dopamine et de 

noradrénaline excessive. 

○​ Pour les cerveaux TDAH, cette régulation chimique est 

cruciale pour passer du mode “hyperfocus” au mode détente. 
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2.​ Effet de l’attention focalisée sur la respiration 
○​ Le simple fait de se concentrer sur le rythme respiratoire 

crée un ancrage mental. 
○​ Cela détourne le cerveau des ruminations et des pensées 

rapides, favorisant la transition vers le sommeil. 

3.​ Régulation tactile et proprioceptive 
○​ Les micro-massages des mains ou des tempes stimulent le 

système nerveux parasympathique, réduisent la tension 

musculaire et signalent au cerveau que le corps est en 

sécurité. 

○​ Ces micro-actions sont particulièrement efficaces pour les 

TDAH, dont le cerveau réagit fortement aux stimulations 

sensorielles. 

Plan étape par étape : Intégrer les micro-habitudes 

Voici une méthode simple pour pratiquer les micro-habitudes 

sensorielles chaque soir : 

1.​ Installer un espace confortable 
○​ Asseyez-vous ou allongez-vous sur votre lit. 

○​ Évitez les distractions visuelles et sonores (Pilier 1 déjà 

appliqué). 

2.​ Respiration 4-7-8 
○​ Inspirer par le nez pendant 4 secondes 

○​ Retenir l’air pendant 7 secondes 

○​ Expirer lentement par la bouche pendant 8 secondes 

○​ Répéter 5 cycles 

3.​ Micro-massage 
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○​ Appuyez doucement sur les tempes et la nuque pendant 1 à 

2 minutes 

○​ Massez les mains et les doigts pour détendre les tensions 

résiduelles 

4.​ Micro-mouvements 
○​ Secouez légèrement les mains ou les épaules pour libérer 

les tensions physiques 

○​ Respirez profondément pour compléter le relâchement 

5.​ Combiner si nécessaire 
○​ Vous pouvez combiner respiration + massage ou massage + 

micro-mouvements selon ce qui fonctionne le mieux pour 

vous. 

○​ L’idée n’est pas de tout faire parfaitement, mais d’activer la 

détente rapidement. 

Ressources plug-and-play : Guide illustré “MicroCalme 
Sensoriel” 

Pour rendre ces micro-habitudes faciles à suivre chaque soir, créez un 

guide simple que vous pouvez consulter rapidement : 

Micro-habitude Durée Objectif 

Respiration 4-7-8 5 min Activer le parasympathique 

Massage des tempes 

et mains 

2 min Diminuer tension musculaire 

et mentale 

Micro-mouvements 1-2 min Libérer les tensions restantes 
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Vous pouvez imprimer ce tableau ou le mettre sur votre téléphone pour 

un rappel visuel avant le coucher. 

Exemple réel : Impact pour un adulte TDAH 

De nombreux adultes TDAH constatent un changement rapide : 

●​ Marc, 35 ans, avait un temps d’endormissement moyen de 45 

minutes. En appliquant la respiration 4-7-8 combinée au massage 

des mains et tempes, il a réduit son temps d’endormissement à 

seulement 20 minutes. 

●​ Le cerveau, détendu et signalé que le corps est en sécurité, cesse 

de tourner, et l’endormissement devient presque automatique. 

Cet exemple illustre l’efficacité des micro-actions ciblées. Même si 

vous avez un emploi du temps chargé ou un esprit suractif, ces gestes 

simples et rapides permettent une détente profonde et immédiate. 

Conseils pour maximiser l’efficacité 

1.​ Répétition chaque soir 
○​ Les micro-habitudes deviennent plus efficaces si elles sont 

pratiquées tous les soirs. 

○​ Le cerveau TDAH apprend par répétition et récompense 

rapide. 

2.​ Éviter la perfection 
○​ Ne vous bloquez pas sur la réalisation “idéale” de chaque 

geste. L’essentiel est la constance et l’intention de détente. 

3.​ Combiner avec le Pilier 1 
○​ Ces micro-habitudes fonctionnent mieux si votre 

environnement est déjà préparé pour le sommeil. 
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○​ Lumière douce, téléphone rangé, bruit blanc : votre cerveau 

reçoit un signal clair de détente. 

Ce Pilier 2 établit le cœur de la Méthode NeuroCalme : des 

micro-actions simples, rapides et scientifiquement fondées pour calmer 

l’hyperactivité mentale et préparer le cerveau TDAH au sommeil. Une 

fois que ces gestes sont intégrés, ils créent une transition fluide vers le 

Pilier 3, le micro-journal mental, pour libérer complètement l’esprit 

avant le lit.  
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Pilier 3 – Micro-journal mental : 
Décharger les pensées avant le lit 

Focus : Libérer l’esprit hyperactif des cerveaux TDAH 

Pour les adultes TDAH, le problème de sommeil ne réside pas 

seulement dans le corps fatigué, mais dans un cerveau qui refuse de 
s’arrêter. Les pensées s’enchaînent rapidement : “Ai-je oublié quelque 

chose ? Ai-je bien géré ma journée ? Qu’est-ce qui m’attend demain ?” 

Même quand vous êtes allongé, votre esprit reste en hyperfocus, 

ruminant sur des détails et amplifiant le stress. 

C’est là qu’intervient le micro-journal mental. Il ne s’agit pas d’écrire un 

roman ou de tenir un journal détaillé pendant des heures. Non : il s’agit 

de décharger vos pensées en quelques minutes, suffisamment pour 

interrompre la boucle mentale et libérer votre cerveau pour le sommeil. 

Le Pilier 3 montre comment transformer ces quelques minutes en un 

rituel puissant, simple et efficace pour tous les cerveaux TDAH. 

Action rapide : Noter pour libérer le mental 

Voici un protocole minimaliste que vous pouvez appliquer 

immédiatement : 

1.​ Prenez un carnet et un stylo 
○​ Même un petit carnet suffit. 

○​ L’important est que ce soit dédié au micro-journal du soir. 

2.​ Écrivez 3 pensées persistantes 
○​ Listez ce qui tourne dans votre tête, sans filtre ni jugement. 
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○​ Exemple : tâches à finir, idées, inquiétudes pour demain. 

3.​ Ajoutez 1 action concrète pour demain 
○​ Cela permet de décharger l’esprit : vous notez que vous 

avez prévu une solution, et le cerveau peut lâcher prise. 

○​ Exemple : “Envoyer l’email X à 10h demain matin.” 

En moins de 5 minutes, vous aurez créé un espace mental libéré, prêt à 

accueillir le sommeil. 

Pourquoi ça marche : science et TDAH 

1.​ Libération cognitive et interruption des ruminations 
○​ Les cerveaux TDAH ont tendance à rester coincés dans des 

boucles de pensée répétitives. 

○​ Écrire les pensées permet de mettre l’information sur 
papier, signalant au cerveau : “c’est noté, je peux me 

détacher maintenant.” 

2.​ Réduction de l’hyperfocus mental 
○​ Selon Cognitive Therapy and Research (2018), noter ses 

pensées avant le coucher réduit la rumination et les cycles 

de stress mental. 

○​ Même une micro-session de 5 minutes suffit pour diminuer la 

charge mentale et activer le repos. 

3.​ Effet psychologique de la planification 
○​ Ajouter une action concrète pour le lendemain crée un point 

de contrôle externe, ce qui permet au cerveau TDAH de 

relâcher le sentiment de responsabilité immédiate. 

○​ Ce petit geste suffit à diminuer l’anxiété liée aux tâches non 

terminées. 
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Plan étape par étape : Créer votre micro-journal 

Voici une méthode simple pour intégrer le micro-journal chaque soir : 

1.​ Installer un espace confortable 
○​ Assis sur le lit ou à un bureau, avec une lumière douce et 

calme (Pilier 1). 

2.​ Prendre un carnet et un stylo 
○​ Préparer un carnet dédié au micro-journal du soir. 

○​ Éviter les applications sur écran pour ne pas stimuler le 

cerveau TDAH. 

3.​ Lister 3 pensées persistantes 
○​ Notez ce qui occupe votre esprit : tâches, idées, inquiétudes. 

○​ N’analysez pas : juste noter pour libérer. 

4.​ Ajouter une action concrète pour demain 
○​ Une seule action suffit, simple et réalisable. 

○​ Exemple : “Préparer les documents pour la réunion de 9h.” 

5.​ Relire rapidement et fermer le carnet 
○​ Ce geste final signalera au cerveau : “le travail est fait, je 

peux dormir.” 

6.​ Combiner avec les micro-habitudes sensorielles si nécessaire 
○​ Vous pouvez faire la respiration 4-7-8 ou le micro-massage 

après l’écriture pour un effet maximal. 
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Ressources plug-and-play : Template “Micro-journal du 
soir” 

Pour simplifier la pratique, utilisez ce modèle imprimable ou à reproduire 

dans votre carnet : 

Pensées persistantes Action pour demain 

Pensée 1 Action 1 

Pensée 2 — 

Pensée 3 — 

Le modèle est volontairement minimaliste pour éviter toute surcharge 

cognitive. L’objectif est de libérer le mental rapidement, pas de créer 

un journal détaillé ou chronophage. 

Exemple réel : Impact concret pour un adulte TDAH 

De nombreux adultes TDAH observent un changement spectaculaire 

avec ce micro-journal : 

●​ Emma, 26 ans, souffrait d’insomnie prolongée, parfois jusqu’à 

1h30 pour s’endormir. 

●​ Après avoir noté trois pensées persistantes et une action concrète 

pour le lendemain, elle a pu réduire son temps d’endormissement 
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à 25 minutes, simplement parce que son cerveau n’était plus 

coincé dans la rumination. 

●​ Même lorsque le stress semblait intense, le simple fait de mettre 
les pensées sur papier suffisait à créer une sensation immédiate 

de soulagement. 

Cet exemple montre que le micro-journal mental fonctionne même si 
vous êtes très occupé ou stressé. C’est la combinaison de la 

simplicité, de la constance et de l’efficacité des micro-actions qui rend 

cette technique si puissante pour les TDAH. 

Conseils pour maximiser l’efficacité 

1.​ Répétez chaque soir 
○​ La constance renforce l’effet et crée un signal clair pour le 

cerveau : “l’heure du micro-journal, c’est l’heure de préparer 

le sommeil.” 

2.​ Ne cherchez pas la perfection 
○​ Notez simplement ce qui est présent dans votre esprit. Les 

détails, l’orthographe ou la structure ne comptent pas. 

3.​ Combiner avec les piliers précédents 
○​ Chambre préparée (Pilier 1) et micro-habitudes sensorielles 

(Pilier 2) maximisent l’effet. 

○​ Le micro-journal devient alors le dernier verrou mental 
avant de glisser vers le sommeil. 

4.​ Adapter à votre style 
○​ Certaines personnes préfèrent écrire plus longtemps, 

d’autres seulement quelques lignes. 

○​ Le principe clé : décharger rapidement les pensées pour 
laisser place au repos. 
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Résumé du Pilier 3 

Le micro-journal mental est un outil simple, rapide et puissant pour les 

adultes TDAH : 

●​ Il libère les boucles de pensée persistantes. 

●​ Il diminue l’hyperfocus mental. 

●​ Il crée un point de contrôle concret pour le lendemain. 

●​ Il s’intègre parfaitement aux micro-habitudes sensorielles et à 

l’environnement préparé des piliers précédents. 

En combinant le Pilier 3 avec les deux premiers piliers, vous avez déjà 

posé une base solide pour un endormissement rapide et réparateur. 
Le cerveau est détendu, l’esprit libéré et le corps signalé que le moment 

est venu de dormir. 
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Pilier 4 – Rituels ultra-courts : 
Déclencheur automatique du 
sommeil 

Focus : Créer un signal clair pour le cerveau TDAH 

Pour un adulte TDAH, le passage de l’état d’éveil à l’état de sommeil 

n’est pas automatique. Même si le corps est fatigué, le cerveau reste en 

alerte, cherchant à résoudre des problèmes ou à analyser des 

événements de la journée. 

Les rituels ultra-courts sont conçus pour créer un déclencheur 
conditionné : un petit geste répétitif, effectué chaque soir, qui dit au 

cerveau “c’est l’heure de dormir”. Ces rituels durent 2 à 3 minutes, 

s’intègrent facilement à votre routine et produisent un signal 

neurophysiologique puissant. 

Contrairement aux longues routines, qui perdent rapidement l’attention 

des TDAH, les micro-rituels sont simplicité et répétition, les clés pour 

ancrer une habitude durable. 

Action rapide : Exemples de micro-rituels 

1.​ Boire une gorgée de tisane 
○​ Le geste simple de porter la tasse à vos lèvres devient un 

signal sensoriel de détente. 

○​ La chaleur de la boisson active un ressenti physique de 

confort et sécurité. 
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2.​ Fermer les yeux et répéter mentalement “je me détends 
maintenant” 

○​ La répétition d’une phrase courte sert de signal verbal 

interne. 

○​ Cette action conditionne le cerveau à associer ce geste à la 

détente. 

3.​ Micro-étirement ou geste simple 
○​ Une rotation douce des épaules ou une pression sur la 

nuque. 

○​ Ces micro-gestes déclenchent une libération physique de 

tension et renforcent le signal de sommeil. 

4.​ Combinaison avec micro-habitudes sensorielles 
○​ Intégrer respiration 4-7-8 ou micro-massage à ce rituel 

amplifie l’effet. 

Chaque geste est très court, simple et répétable, mais répété chaque 

soir au même moment, il devient un déclencheur automatique pour votre 

cerveau TDAH. 

Pourquoi ça marche : science et TDAH 

1.​ Conditionnement comportemental 
○​ Selon Behavioral Neuroscience (2020), le cerveau TDAH 

apprend très bien par la répétition et les signaux 

conditionnés. 

○​ Un geste simple associé systématiquement au sommeil 

devient un stimulus conditionné, déclenchant 

l’endormissement presque automatiquement. 

2.​ Activation du système parasympathique 
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○​ Les gestes répétitifs et l’attention portée à une action simple 

signalent au système nerveux de passer en mode détente. 

○​ Même un micro-rituel de 2 minutes réduit l’alerte mentale et 

prépare le cerveau au sommeil. 

3.​ Renforcement de la constance mentale 
○​ La répétition d’un rituel crée un ancrage psychologique : le 

cerveau associe le geste à un état précis de repos. 

○​ Pour les TDAH, cette association rapide est plus efficace 

que les longues routines abstraites. 

Plan étape par étape : Installer votre rituel ultra-court 

Voici comment créer un rituel qui fonctionne réellement pour votre 

cerveau TDAH : 

1.​ Choisir un geste simple et agréable 
○​ Boire une gorgée de tisane, fermer les yeux, répéter une 

phrase clé, ou faire un micro-étirement. 

○​ L’important est que ce geste soit facile et plaisant. 

2.​ Le répéter chaque soir à la même heure 
○​ La constance est cruciale pour créer le déclencheur 

automatique. 

○​ Même si vous avez un emploi du temps variable, essayez de 

pratiquer le rituel juste avant de vous coucher. 

3.​ Combiner avec micro-habitudes sensorielles si nécessaire 
○​ Ajouter respiration 4-7-8 ou massage léger pour renforcer le 

signal de détente. 

○​ Le corps et le cerveau apprennent à associer les 

micro-actions au sommeil. 

4.​ Maintenir la simplicité 
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○​ Un seul geste suffit. Trop d’étapes risquent de perdre 

l’attention du cerveau TDAH. 

○​ L’efficacité réside dans la répétition et la constance, pas 

dans la complexité. 

5.​ Renforcer avec des signaux environnementaux 
○​ Lumière tamisée, téléphone rangé, bruit blanc : votre rituel 

devient plus puissant lorsque l’environnement est déjà 

propice au sommeil (Pilier 1) 

Ressources plug-and-play : Carte mentale “Rituel 
MicroCalme” 

Pour vous aider à créer votre rituel, utilisez cette carte mentale simple : 

Geste Durée Objectif 

Boire une gorgée de tisane 1 min Signal sensoriel de détente 

Fermer les yeux + phrase 
clé 

1 min Déclencheur mental du 
sommeil 

Micro-étirement ou 
micro-massage 

1 min Libération physique de tension 

Imprimez-la ou gardez-la à portée de main pour répéter votre rituel 

jusqu’à ce qu’il devienne automatique. 
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Exemple réel : Impact pour un adulte TDAH 

●​ Thomas, 32 ans, avait un sommeil irrégulier et mettait parfois 40 

minutes à s’endormir. 

●​ Après avoir choisi un rituel simple : boire une gorgée de tisane et 

répéter mentalement “je me détends maintenant”, son temps 

d’endormissement est tombé à 20 minutes, même lors de soirées 

stressantes. 

●​ En associant ce geste à la respiration 4-7-8, il a créé un signal 

puissant et répétable pour son cerveau TDAH. 

Ce type d’exemple montre que la répétition et la simplicité sont plus 
efficaces que les routines longues et complexes, surtout pour un 

cerveau TDAH. 

Conseils pour maximiser l’efficacité 

1.​ Répéter le rituel tous les soirs 
○​ Même si vous êtes fatigué ou occupé, la constance renforce 

le signal conditionné. 

2.​ Adapter le geste à votre style 
○​ Certains préfèrent la tisane, d’autres un étirement, d’autres 

encore une phrase clé. 

○​ L’important est que le geste soit personnel et agréable. 

3.​ Ne pas compliquer 
○​ Un seul geste simple est suffisant. L’ajout de plusieurs 

étapes risque de surcharger le cerveau TDAH et de réduire 

l’efficacité. 

4.​ Combiner avec les piliers précédents 
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○​ En intégrant votre rituel après les micro-habitudes 

sensorielles et le micro-journal mental, vous créez un 

enchaînement fluide pour guider votre cerveau vers le 

sommeil. 

Résumé du Pilier 4 

Les rituels ultra-courts sont le signal automatique pour le cerveau 
TDAH. Ils fonctionnent grâce à : 

●​ La simplicité : un geste de 2 à 3 minutes suffit 

●​ La répétition : la constance crée le déclencheur automatique 

●​ L’association sensorielle et mentale : chaque geste devient un 

signal clair de détente 

●​ La synergie avec les piliers précédents : environnement, 

micro-habitudes et micro-journal 

En maîtrisant ce pilier, vous créez un pont vers le sommeil, 
transformant votre chambre et votre routine en un véritable outil 

NeuroCalme. 
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Pilier 5 – Feedback et ajustement : 
Adapter le protocole à son rythme 

Focus : Chaque cerveau TDAH est unique 

Même si les quatre premiers piliers offrent un protocole solide pour 

s’endormir en moins de 30 minutes, chaque adulte TDAH a ses propres 
spécificités neurologiques et habitudes de vie. 

●​ Certains réagissent mieux à la respiration 4-7-8 qu’au 

micro-massage. 

●​ D’autres trouvent que le micro-journal mental seul réduit 

considérablement le temps d’endormissement. 

●​ Les rituels ultra-courts peuvent avoir besoin d’ajustements de 

gestes ou de timing pour devenir vraiment automatiques. 

Le Pilier 5 a pour objectif de vous donner un cadre simple pour 

observer, ajuster et optimiser votre protocole MicroCalme, afin qu’il 

devienne parfaitement adapté à votre cerveau TDAH. 

L’idée clé : testez, observez, ajustez. Ce n’est pas une perte de temps, 

mais un investissement pour rendre le sommeil rapide et durable. 

Action rapide : Mini-journal de sommeil 

Pour commencer l’auto-ajustement, tenez un mini-journal de sommeil 
pendant 5 jours : 

1.​ Notez le temps que vous mettez pour vous endormir chaque 

soir. 
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2.​ Évaluez votre niveau d’agitation mentale sur une échelle de 1 à 

5. 

3.​ Notez les micro-habitudes utilisées : respiration, massage, 

journal, rituel. 

Cet exercice ne prend que quelques minutes et fournit des informations 

précieuses sur ce qui fonctionne pour vous. 

Pourquoi ça marche : science et TDAH 

1.​ Observation consciente et ajustement comportemental 
○​ La recherche en neurosciences comportementales montre 

que le suivi régulier de ses comportements permet de 

repérer les gestes efficaces et ceux inefficaces. 

○​ Pour le TDAH, dont le cerveau est souvent impulsif ou 

dispersé, ce feedback externe est crucial pour créer des 

habitudes solides. 

2.​ Élimination des gestes inutiles 
○​ Toutes les micro-habitudes ne fonctionnent pas pour tous. 

Certaines peuvent être redondantes ou peu efficaces. 

○​ En suivant vos résultats, vous identifiez ce qui mérite d’être 

conservé et ce qui peut être éliminé, ce qui simplifie le 

protocole et augmente l’efficacité. 

3.​ Renforcement de l’autonomie et de la confiance 
○​ Tester différentes combinaisons et voir des résultats concrets 

renforce la confiance en soi. 

○​ Vous ne suivez plus simplement un protocole, vous 

construisez votre propre méthode NeuroCalme, adaptée 

à votre cerveau.  
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Plan étape par étape : Ajuster votre protocole 

Voici comment mettre en pratique le feedback et l’ajustement : 

1.​ Créer un tableau de suivi simple 

Date Temps 
d’endormissement 

Agitation 
mentale 1–5 

Micro-habitudes 
utilisées 

18/02 25 min 3 Respiration + Massage 

19/02 20 min 2 Respiration seule 

20/02 30 min 4 Rituel + Micro-journal 

… … … … 

2.​ ​

Tester différentes combinaisons 
○​ Alternez respiration, micro-massage, micro-journal et rituels. 

○​ Observez comment chaque combinaison influence votre 

temps d’endormissement et votre agitation mentale. 

3.​ Analyser les résultats après 5 jours 
○​ Repérez les gestes les plus efficaces pour réduire l’agitation 

et le temps d’endormissement. 

○​ Éliminez ceux qui n’apportent pas de bénéfice tangible. 

4.​ Adapter la durée et le timing 
○​ Certains TDAH ont besoin de plus de cycles de respiration, 

d’autres moins. 
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○​ Ajustez la durée et l’ordre des micro-actions selon votre 

ressenti. 

5.​ Répéter le cycle si nécessaire 
○​ Après quelques semaines, réévaluez votre protocole si votre 

rythme de sommeil change ou si le stress augmente. 

○​ Le feedback régulier permet de garder un protocole toujours 

optimal. 

Ressources plug-and-play : Mini-tableau “Suivi 
MicroCalme” 

Pour faciliter l’auto-ajustement, utilisez ce modèle de tableau : 

Date Temps 
d’endormissement 

Agitation 
mentale 
(1–5) 

Micro-habitudes 
utilisées 

Commentaire 

     

Ce tableau peut être imprimé et rempli chaque soir, ou conservé dans 

une application note simple. Il sert à visualiser les progrès et identifier 
ce qui fonctionne. 

Exemple réel : Ajustement personnalisé pour un adulte 
TDAH 

●​ Laura, 28 ans, a commencé avec respiration + micro-massage + 

rituel. 
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●​ Au bout de trois jours, elle a noté que seule la respiration et le 

massage étaient efficaces pour elle, tandis que le rituel n’avait pas 

d’effet notable. 

●​ En ajustant son protocole et en conservant uniquement les gestes 

efficaces, son temps d’endormissement est passé à 15 minutes, 

même après une journée stressante. 

Cet exemple montre que tester et ajuster est souvent plus efficace que 

de suivre un protocole “figé”. Pour le TDAH, la flexibilité et le feedback 

sont essentiels pour transformer le sommeil. 

Conseils pour maximiser l’efficacité 

1.​ Faire de l’auto-observation un rituel 
○​ Consacrez 2 minutes chaque matin ou soir pour noter vos 

données. 

○​ La régularité vous permet de voir des tendances et 

d’identifier rapidement ce qui fonctionne. 

2.​ Ne pas se juger 
○​ Le TDAH peut rendre les résultats variables. 

○​ Notez simplement ce qui se passe et ajustez sans 

culpabiliser. 

3.​ Chercher la constance plutôt que la perfection 
○​ L’objectif est de créer un protocole stable et efficace pour 

votre cerveau, pas un protocole parfait chaque soir. 

4.​ Combiner avec les 4 piliers précédents 
○​ Feedback et ajustement fonctionne mieux si 

l’environnement, les micro-habitudes, le micro-journal et le 

rituel ultra-court sont déjà en place. 
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○​ Il devient alors l’outil final pour personnaliser et stabiliser 

votre sommeil. 

Résumé du Pilier 5 

Le Pilier 5 transforme la Méthode NeuroCalme en protocole sur 
mesure pour votre cerveau TDAH : 

●​ Il vous permet de suivre vos résultats et de repérer ce qui 

fonctionne. 

●​ Il vous aide à éliminer les micro-actions inefficaces et simplifier 

votre routine. 

●​ Il renforce l’autonomie et la confiance, car vous devenez le 

créateur de votre propre méthode de sommeil rapide. 

●​ Il assure que votre endormissement reste rapide et efficace, même 

si vos habitudes, votre stress ou votre rythme changent. 

Avec ce cinquième pilier, le protocole MicroCalme est complet : 

environnement optimal, micro-habitudes sensorielles, 
micro-journal mental, rituels ultra-courts et ajustement 
personnalisé. Vous disposez maintenant d’un système scientifique, 

simple et rapide pour endormir votre cerveau TDAH en moins de 30 

minutes. 
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Conclusion – Transformer vos 
soirées avec la Méthode 
NeuroCalme 

Vous voilà arrivé au terme de votre voyage à travers la Méthode 

NeuroCalme. En explorant les cinq piliers, vous avez découvert un 

protocole conçu spécifiquement pour les cerveaux TDAH, qui savent 

combien il peut être difficile de passer de l’état d’éveil à 

l’endormissement. 

●​ Vous avez appris à préparer votre environnement pour 

minimiser les stimuli qui retiennent votre cerveau en alerte. 

●​ Vous avez intégré des micro-habitudes sensorielles, de courtes 

actions de 2 à 5 minutes qui activent le système parasympathique 

et apaisent l’hyperactivité mentale. 

●​ Vous avez découvert le micro-journal mental, une manière 

simple de décharger vos pensées et de rompre les boucles de 

rumination. 

●​ Vous avez mis en place des rituels ultra-courts, déclencheurs 

automatiques de détente, faciles à répéter chaque soir. 

●​ Enfin, vous avez compris l’importance du feedback et de 
l’ajustement, pour créer un protocole personnalisé parfaitement 

adapté à votre cerveau unique. 

Ce n’est pas un ensemble de techniques abstraites : c’est un système 
pratique, rapide et flexible, pensé pour produire des résultats visibles 

dès les premières nuits. La force de la Méthode NeuroCalme réside 

dans la combinaison de simplicité, répétition et micro-actions. Même 
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quelques minutes par soir peuvent transformer vos nuits et améliorer 

votre qualité de vie. 

Le vrai pouvoir de MicroCalme 

Le véritable changement ne vient pas d’une grande routine compliquée, 

mais de gestes ciblés et répétés. Ces micro-habitudes vous permettent 

de reprendre le contrôle de votre sommeil, de réduire la frustration et de 

retrouver une sérénité que vous pensiez inaccessible. 

Chaque geste que vous avez appris est une petite victoire sur 
l’agitation mentale, et combiné aux autres piliers, il construit un cercle 

vertueux : moins de rumination, moins de stress, plus de sommeil 

réparateur. 

Votre prochaine étape 

Maintenant que vous avez toutes les clés : 

1.​ Choisissez vos micro-actions préférées parmi celles proposées 

dans les piliers. 

2.​ Pratiquez-les régulièrement, même si ce n’est que 5 minutes par 

soir. 

3.​ Observez vos progrès avec le mini-journal de sommeil, ajustez 

ce qui fonctionne le mieux pour vous. 

Le cerveau TDAH apprend par la répétition et par la récompense 
rapide. Chaque nuit où vous appliquez MicroCalme est une nuit où vous 

entraînez votre cerveau à ralentir et à s’endormir facilement. 

Un dernier mot d’Aurore Denis 
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Je sais à quel point les nuits peuvent sembler interminables lorsque 

l’esprit refuse de s’arrêter. J’ai créé la Méthode NeuroCalme pour vous 

montrer que le sommeil rapide et réparateur n’est pas inaccessible, 

même pour un cerveau TDAH. 

Prenez ces micro-habitudes comme des alliées, vos rituels comme des 

signaux de détente, et observez comment, nuit après nuit, votre sommeil 

devient plus simple, plus rapide, plus paisible. 

Vous avez maintenant le pouvoir de transformer vos soirées, de libérer 

votre esprit et d’accueillir le sommeil avec confiance. Votre cerveau peut 

enfin se reposer. Vous le méritez. 
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