
Mes rituels du soir pour enfin bien dormir

Les points clés à retenir :

Le sommeil devient souvent plus fragile après 40 ans. Les changements hormonaux,
le stress et le rythme de vie rendent l’endormissement plus difficile et les nuits

moins réparatrices. Pourtant, de simples ajustements en soirée peuvent changer la
donne. Voici trois rituels à mettre en place pour favoriser un endormissement

naturel et un sommeil plus profond.

#1. PRÉPARER VOTRE ENVIRONNEMENT
 Avant de dormir, il est essentiel de sortir des écrans et de tamiser les lumières. Une heure avant le
coucher, éteignez téléphones, tablettes et télévisions. Ces lumières artificielles perturbent la
production naturelle de mélatonine, l’hormone qui favorise l’endormissement. Créez une ambiance
douce : lumière faible, lecture apaisante, musique calme… Le cerveau a besoin de comprendre que la
journée est terminée. En instaurant ce signal clair, vous facilitez l’entrée dans le sommeil. C’est comme
avec un enfant : il faut un rituel de transition pour que le corps accepte de ralentir.

#2. APAISER LE SYSTÈME NERVEUX
 Votre journée est souvent intense. Votre système nerveux est resté en mode "alerte" toute la journée.
Pour retrouver un état de détente, vous avez besoin d’activer le mode parasympathique, celui du
repos. La respiration est un outil précieux pour cela. Une méthode simple à essayer : la respiration 4-6-
8. Inspirez sur 4 temps, retenez votre souffle pendant 6 temps, puis expirez lentement sur 8 temps.
Répétez ce cycle plusieurs fois, en conscience. Cela ralentit votre rythme cardiaque, calme l’agitation
mentale, et vous prépare physiologiquement au repos. Plus vous pratiquez ce rituel, plus votre corps
reconnaît le signal qu’il est l’heure de se poser.
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FICHE PRATIQUE

#3. FERMER VOTRE JOURNÉE CONSCIEMMENT
 Trop souvent, vous arrivez au lit avec la tête pleine. Les pensées tournent, les « il faut que… » prennent
toute la place. Mettre en place un rituel de clôture peut vous aider à relâcher la pression. Il peut s’agir
d’un moment de gratitude, de quelques lignes dans un carnet pour faire le point, d’une tisane aux
plantes apaisantes, ou simplement d’une intention posée pour couper mentalement avec votre
journée. Visualisez par exemple vos pensées comme des onglets ouverts sur un ordinateur, et fermez-
les un à un avant de dormir. Cela libère de l’espace mental et permet de vous détendre profondément.

Un bon sommeil est un pilier fondamental de votre équilibre : il influence votre poids, votre énergie,
votre moral et votre clarté d’esprit. Prendre soin de vos soirées, c’est prendre soin de votre santé
globale.



En regardant cette vidéo, j’ai réalisé que….

Qu’est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour améliorer la qualité de mon sommeil dès ce
soir ?

Quand est-ce que je m’engage à faire ce premier pas ? 

Qu’est-ce que j’ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m’améliorer ?

Qu’est-ce que cela m’a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement à ces 4 questions : 
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Mini Coaching :
Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer à l’action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dès
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

JE PASSE À L’ACTION EN RÉPONDANT À CES QUESTIONS : 

DANS 1 MOIS :

MES NOTES :

Notez cecréneau dansvotre agenda


