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commence ici !

Prépare-toi a transformer tes
nuits, des ce soir !
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Tu n’es pas seule : pres d’'1 personne sur 3 se réveille la nuit et peine a se
rendormir. Cela peut sembler banal, mais a force, ces réveils fragmentent le
sommeil, entrainent fatigue, irritabilité et baisse d’énergie.

La bonne nouvelle ? Il existe des gestes simples et naturels qui favorisent le
retour au sommeil.

Je suis Jessica Scat, thérapeute en sommeil. Comme toi, j’ai connu I'insomnie,
testé mille solutions, avant de découvrir une méthode simple et efficace pour
m’endormir rapidement, me rendormir la nuit... et retrouver mon énergie.

Dans ce guide, je te propose 10 conseils concrets a tester dés ce soir.
Quelques ajustements suffisent pour transformer tes nuits... et tes journées.

C’est seulement le
commencement

.

N4

i el it




INSOMNIA
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e Pourquoi ? Résister génere de I'anxiété et maintient
le cerveau en état d’alerte.

e Comment ? Prends 3 grandes respirations, reldche
tes épaules, et dis-toi : “C’est normal de me réveiller,
je vais me rendormir”.

e Astuce : Imagine que ton réveil est juste une petite
pause, pas un échec.

e Pourquoi ? Voir I'heure enclenche un calcul mental
(“il ne reste que 4h”) qui augmente le stress.

e Comment ? Retourne ton réveil ou couvre-le. Laisse
ta chambre sans source lumineuse intrusive.

e Astuce : Rappelle-toi : I'horloge biologique se régule
d’elle-méme, inutile de contrdler chague minute.
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Pourquoi ? La respiration lente active le systeme
parasympathique, qui apaise le stress et favorise le
sommeil.

Comment ? Essaye la cohérence cardiaque : inspire
4 secondes, expire 6 secondes, pendant 2-3
minutes.

Astuce : Focalise-toi sur le rythme, pas sur le
sommeil. Le retour au repos viendra naturellement.

Pourquoi ? Rester trop longtemps éveillé au lit crée
une mauvaise association : lit = insomnie.

Comment ? Aprées 15-20 min, leve-toi doucement,
va dans une autre piéce calme et tamisée. Fais une
activité reposante (lecture lIégere, musique douce).
Astuce : Reviens au lit seulement quand tes yeux
piquent.
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e Pourquoi ? Le cerveau adore ressasser la nuit. Ecrire
permet de “vider le disque dur” et d’apaiser le mental.

e Comment ? Tiens un carnet sur ta table de chevet.
Note tes idées, tes “to do” ou tes soucis.

e Astuce : Dis-toi : “C’est écrit, je n’ai plus besoin dy
penser maintenant”.

e Pourquoi ? Un rituel conditionne votre corps et votre
esprit a retrouver le sommeil.

e Comment ? Choisis 2-3 actions a répéter chaque fois :
bois une gorgée d’eau, respire profondément, te répéter
une phrase douce (“Je me repose, tout est en sécurité”).

e Astuce : La répétition crée un réflexe, comme un bouton
“off”.
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e Pourquoi ? Lumieére, chaleur, bruit : de petits détails
suffisent a couper le sommeil.

e Comment ? Vérifie la température (idéalement 18-
19°), ferme bien les rideaux, élimine les sources
sonores.

e Astuce : Si le silence absolu te géne, utilise un bruit
blanc ou une application de sons apaisants.

e Pourquoi ? Les relaxations guidées (méditation,
hypnose, visualisation) occupent I'esprit et coupent le
flot des pensées.

e Comment ? Mette des écouteurs, ferme les yeux, et
laisse-toi guider par une voix douce.

e Astuce : Méme si tu ne dors pas tout de suite, tu entre
dans un état de repos profond bénéfique.
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e Pourquoi ? Café, thé, alcool perturbent le sommeil
profond et favorisent les réveils nocturnes.

e Comment ? Stoppe la caféine apres 14h. Remplace
le verre de vin ou le soda du soir par une tisane
relaxante (mélisse, camomille).

e Astuce : Offre a ton corps un vrai signal de détente :
boire chaud, respirer doucement, lumiére tamisée.

e Pourquoi ? Le sommeil de qualité se construit
24h/24. Un corps actif et régulé dort mieux.

e Comment ? Expose-toi a la lumiere naturelle le
matin, bouge (marche, sport doux), réduise les
écrans avant le coucher.

e Astuce : Pense au sommeil comme a un marathon,
pas un sprint. Chague geste compte.
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Secret Bonus : Activer tes sens pour dormir

e Chaleur ciblée : Place une bouillotte ou un coussin chauffant sur le
bas du dos ou le ventre. Cela détend les muscles et envoie un
signal de confort a ton corps.

e Lumiere douce : Si tu dois te lever, utilise uniquement une lumiere
tres douce. La lumiere forte stimule le cerveau et rend le
rendormissement plus difficile.

e Un son apaisant : Un Bruit blanc |éger, sons de pluie ou forét
peuvent masquer les bruits perturbants et aider a se rendormir
plus rapidement.

En appliquant ces astuces chaque nuit, tu ne te contente
pas de te rendormir plus facilement : tu améliore ton
énergie, ton humeur et ton bien-é&tre au quotidien.

Préte a tester ces méthodes ?

Des nuits paisibles et réparatrices sont a portée de main !
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Mieux dormir ne demande pas toujours de grands changements,
mais des ajustements simples et réguliers.

Teste un conseil a la fois, vois celui qui fonctionne le mieux pour
toi, et surtout, sois bienveillante avec toi-méme.

& 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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10O DO LIST

Top priorités

Autres pensées




Audio
Pour s’endormir
rapidement

S’endormir rapidement



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

Eviter les
stimulant écrans,
thé. café. alcool...
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Pour aller plus loin va sur mon site
https://www.jessicascat.fr/



https://www.jessicascat.fr/
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