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comimence ici!

Commence des maintenant
a reprendre le controle de
ton sommeil et a profiter de
nuits paisibles.
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BIENVENUE

Tu viens de faire le premier pas pour
reprendre le controle de tes nuits.

Ce guide va te montrer des gestes
simples et efficaces pour t'endormir

plus facilement et profiter enfin de
nuits réparatrices.
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Tu es fatiguée, mais ton esprit refuse de se calmer et le sommeil semble te
fuir... Rassure-toi, tu n’es pas seule.

Ce guide te propose des méthodes simples et concretes pour retrouver le
sommeil rapidement, sans pilules ni techniques compliquées a tester des ce
soir et observe la différence.

Tu n'auras besoin que de 5 minutes, sans matériel, sans effort, juste un peu
de douceur et d'intention.

Quelques ajustements suffisent pour transformer tes nuits.. et tes
performances.

C’est seulement le
commencement

.
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Miiaitisiiiniin!! e

Pourquoi ? La respiration lente calme le systeme
nerveux et ralentit le rythme cardiaque.

Comment ? Essaye la technique 4-7-8 : inspire 4
secondes, retiens 7 secondes, expire 8 secondes.
Répéte 4 fois.

Astuce : Se concentre sur le souffle, pas sur tes
pensées. Le sommeil viendra naturellement.

Pourquoi ? Le cerveau associe rapidement certains
gestes au sommeil.

Comment ? Choisis 2-3 actions chaque soir
étirement doux, boire une gorgée d’eau, se répéter
une phrase apaisante (“Je peux me reposer”).
Astuce : Plus la routine est répétitive, plus le signal
pour s’endormir est fort.
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Miiaitisiiiniin!! e

Pourquoi ? La lumiere bleue bloque la production de
mélatonine, I'hnormone du sommeil.

Comment ? Range téléphones et tablettes, ou
activez un filtre lumiére bleue.

Astuce : Préfere la lecture sur papier ou un audio
relaxant.

Pourquoi ? L’anxiété et le stress entretiennent I'éveil.
Comment ? Note les pensées dans un carnet si elles
tournent en boucle et tu pourras y revenir demain.
Astuce : Visualise un endroit calme ou une activité
agréable. Cela détourne le cerveau des ruminations.
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Miiaitisiiiniin!! e

e Pourquoi ? Une position inconfortable empéche la
relaxation musculaire.

e Comment ? Allonge-toi, détends chaque partie de ton
corps de la téte aux pieds.

e Astuce : Imagine tes muscles qui s’enfoncent
doucement dans le matelas.

e Pourquoi ? La combinaison respiration + visualisation
accélere la détente mentale et physique.

e Comment ? Inspire profondément, imagine un paysage
apaisant (plage, forét), expire lentement en te
concentrant sur ce décor.

e Astuce : Si l'esprit s’égare, ramene doucement
I'attention sur la respiration et le paysage.




Miiaitisiiiniin!! e

Pourquoi ? Une voix douce guide le cerveau vers la
détente et coupe le flux des pensées.

Comment ? Prépare un audio de 5-10 minutes avec
une musique douce ou une narration apaisante.
Astuce : Méme si tu ne dors pas immédiatement, le
corps entre en état de repos.

Pourquoi ? Le corps dort mieux dans un environnement
frais et sombre.

Comment ? Température 18-19° rideaux opaques,
lumiére éteinte.

Astuce : Un masque de sommeil ou un bruit blanc
peuvent améliorer la qualité de I'endormissement.
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Miiaitisiiiniin!! e

e Pourquoi ? Focaliser I'esprit sur une tache simple
détourne du stress et de la rumination.

e Comment ? Compte lentement a rebours a partir de
100, en visualisant chaque chiffre dans ton esprit.

e Astuce : Concentre-toi uniquement sur le chiffre
suivant pour ne pas laisser place aux pensées
anxieuses.

e Pourquoi ? Le corps aime les habitudes. Plus
I’horaire est respecter, plus I'endormissement
devient automatique.

e Comment ? Couche-toi et leve-toi a heures fixes,
méme le week-end.

e Astuce : Une cohérence de 7 jours suffit souvent

pour ressentir les bénéfices.



M

Secret Bonus : Activer les sens pour dormir

e Le pouvoir des odeurs : Diffuser des huiles essentielles relaxantes
comme lavande vraie, camomille ou bois de cedre pour préparer
ton corps au sommeil.

e Le rituel du corps : Détends progressivement tes muscles, de la
téte aux pieds, en imaginant que chaque partie se relache et
s’enfonce dans le matelas.

e Le silence n’est pas toujours nécessaire : Un bruit blanc doux ou

des sons naturels (pluie, riviere, vent dans les arbres) peuvent aider
ton cerveau a te détendre et a t'endormir plus facilement.

En appliquant ces astuces chaque soir, tu ne te contente
pas de t'endormir plus rapidement : tu transforme ton
énergie, ton humeur et ta vitalité au quotidien.

Préte a tester ces méthodes ?

Tes soirées paisibles et tes nuits réparatrices
commencent des ce soir !
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Ces techniques sont rapides, simples et efficaces.

L'idée n’est pas de tout appliquer en méme temps, mais de tester
et retenir ce qui fonctionne le mieux pour toi.

& Pour aller plus loin et avoir des solutions ciblées selon ta
situation (endormissement difficile, réveils nocturnes, nuits
agitées...), j'ai créé mes Kits SOS Sommeil : des outils pratiques et
concrets, a utiliser quand tu en as vraiment besoin.

Passe a l'action des ce soir et offre-toi des nuits de qualité !

Je passe a
Paction
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Plan d’action pour
transformer ton

sommeil dés ce soir

Ton sommeil est la clé de ton énergie, de ta créativité et de ton succes.
Prends soin de lui, il te le rendra au centuple !

1.Choisis 2 conseils a appliquer immeédiatement

Par exemple, libérer tes pensées sur sur papier et créer une routine
du soir

2. Note tes progres chaque jour

Un journal de suivi de détente pour 30 jours t'aidera a suivre tes
progrés et a garder la motivation. Tu le trouveras dans tes bonus.

3. Sois réguliere et patiente.

Le sommeil s’améliore progressivement, donne-toi au moins 2
semaines pour observer les premiers effets

4. Adapter selon tes besoins

Chaque personne est unique, ajuste les conseils pour qu’ils
correspondent a ton rythme et ton environnement.

N’hésite pas a demander de l'aide si les troubles persistent : fais appel a une professionnelle du sommeil pour
un accompagnement personnalisé.
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10 gestes pour s’endormir facilem
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Checklist du
coucher

Choisis-en 1
1. Respiration apaisante »

S
2-3 minutes de respiration lente et profonde (ex : coherence
cardiague ou 4-7-8).

2. Relachement musculaire

Detends progressivement chaque partie du corps, de la téte aux
pieds.

3. Lumiere tamisée

e Eteignez les écrans au moins 30 minutes avant le coucher.
e Utilisez une lumiere douce ou une veilleuse si necessaire.

4. Température idéale

Chambre autour de 18-19°C pour favoriser le sommeil profond.

5. Odeurs relaxantes

Diffuse de la lavande vraie, camomille ou bois de cedre pour calmer
le systeme nerveux.

6. Pas de stimulants

Evite café, thé, chocolat ou alcool aprés 14h.

7. Micro-rituel de détente

Exemple : gorgee d’eau, respiration, mantra doux (“Je me repose,
mMon corps sait se detendre”).

8. Prépare ton esprit

Note rapidement tes pensees ou to-do urgentes pour vider ton esprit.

Q. Son apaisant (optionnel)

Bruit blanc ou sons naturels pour masquer les bruits génants et
induire la déetente.

10. Heure réeguliere de coucher

Essaye de te coucher a heures fixes chaque soir pour conditionner
ton horloge biologique.



Audio
Pour s’endormir
rapidement

S’endormir rapidement



https://www.jessicascat.fr/audio-pour-dormir/

Se créer un
environnement
cocooning
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Pour aller plus loin va sur mon site
https://www.jessicascat.fr/



https://www.jessicascat.fr/
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