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J BIENVENUE

Tu connais sirement ce coup de fatigue
apres le déjeuner, cette baisse de
concentration ou cette tension nerveuse
qui t'accompagne toute la journée.

La sieste n'est pas un luxe : c’est un outil
de récupération puissant, simple et
accessible.

commence ici!

Avec ce guide, tu vas
apprendre a transformer tes
siestes en véritables pauses
régénératrices, efficaces et
légeres... méme les jours ou
ton temps est compté.

K

Page 02



INTRODUGTION (S

Tu traverses une journée pleine, dense, parfois épuisante... et tu
sens ton énergie chuter ?

N

Bonne nouvelle : ton corps possede un super-pouvoir simple,
naturel et accessible a tout moment... la sieste.

Elle ne demande ni matériel sophistiqué, ni lit parfait, ni grandes
compétences.

Juste un moment ol tu décides de récupérer intelligemment.

Ce guide tapprend comment faire la meilleure sieste possible ;
méme si tu n'as pas beaucoup de temps, méme si tu n’arrives pas
toujours a t'endormir, méme si tu es au bureau ou en déplacement.

Bref : la sieste optimisée, efficace... et compatible avec une vie
intense.

C’est seulement le
commencement




e Flash sieste (5-10 min) — pour les journées
surchargées

e Sieste classique (20-30 min) = pour recharger le
corps et I'esprit

e Sieste longue (45-60 min) — a réserver aux
grandes fatigues ou nuits écourtées

Entre 13h et 15h, ton corps est naturellement

prédisposé au repos.



Lumiere tamisée ou masque, température agréable,
silence ou bouchons d’oreille.

Téléphone en mode avion, notifications désactivées,
collegues prévenus si nécessaire.




Une alarme progressive ou un audio guidé pour te
réveiller sans brutalité.

Assis ou allongé, reldche les épaules, la nuque et le dos.




3 a 5 respirations lentes avant la sieste pour
signaler au corps qu'il peut relacher

e Ex.: “Je récupere mon énergie et me réveille
serein-e.”
e Cela aide ton cerveau a lacher le contrdle.




Trop manger peut rendre I'endormissement difficile
ou provoquer un réveil groggy.

Etirements légers, boire un verre d’eau, respirer
profondément, observer ton énergie avant de
reprendre tes activités.




Secret Bonus : Activer tes sens pour dormir

e |Le pouvoir de la chaleur ciblée
Place une petite bouillotte ou un coussin chauffant sur le bas du

dos ou le ventre. La chaleur détend les muscles, envoie un signal
de confort a ton corps et favorise 'endormissement.

e | es micro-mouvements avant la pause

Quelques étirements doux ou des rotations des épaules et du cou
juste avant ta sieste liberent les tensions accumulées et facilitent
la détente profonde.

Méme 3 a 5 minutes de sieste flash avec respiration et
relaxation peuvent suffire a relancer énergie et clarté
mentale.

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

+4 Préte a tester ces méthodes ?



CONCLUSION (K

La sieste n'est pas un luxe.

C’est un levier de performance, un véritable outil de récupération et un
acte de bienveillance envers toi-méme.

Rappelle-toi : tu n’as pas besoin de dormir longtemps pour récupérer,
juste de dormir intelligemment.

Chaque sieste est un moment ou tu te reconnectes a toi.

Ce petit temps que tu t'accordes n’est jamais perdu : il réharmonise
ton énergie, ton esprit et tes émotions pour t'aider a vivre tes journées
avec plus de clarté et de [égereté.

Passe a 'action des aujourd’hui et offre-toi des siestes de qualité !

Je passe a Uaction







Plan d’action pour
transformer ta sieste

en sieste réeparatrice

Ta sieste 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 immediatement.

Par exemple, libére tes pensées sur papier et crée une routine
du soir.

{
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2. Note tes progres chaque jour

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

3. Sois reguliere et patiente.

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

4. Adapte selon tes besoins.

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

N’hésite pas a demander de I'aide si les troubles persistent : fais appel a un professionnel du sommeil
pour un accompagnement personnalisé.



Quelle siesie esi faiie pour -
moi < <J5

Parce qu’il n’y a pas une seule bonne facon de se reposer

1. En ce moment, ton niveau d’énergie
ressemble plutdt aq...
A. Je suis épuisée, j'ai du mal @ me
concentrer
B. J'ai un petit coup de mou, besoin d’une
pause

C. Je suis globalement en forme, juste un
peu tendue

2. Tu disposes de combien de temps pour te
reposer ?

A. Environ 45 a 60 minutes
B. 20 a 30 minutes
C. 5 4d 10 minutes a peine

3. Que cherches-tu a obtenir avec ta sieste ?

A. Une vraie récupération physique et
mentale

B. Un regain d’énergie pour la suite de la
journée

C. Calmer mon esprit, m’apaiser sans
forcément dormir

4. Tu fais ta sieste plutot...

A. Aprés une nuit trop courte ou un
effort intense

B. En milieu de journée, entre 13h et 15h
C. Entre deux rendez-vous, quand je sens
la tension monter

5. Comment te sens-tu aprés une sieste de
plus de 30 minutes ?

A. Bien, mon corps en avait besoin
B. Un peu vaseux-se, j’'ai du mal &
redémarrer

C. Je ne dors jamais aussi longtemps




Quelle siesie esi faite pour K
moi ? a

Résultats :

Majorité de A : La sieste longue récupératrice

& Idéale quand tu accumules la fatigue ou
aprés une mauvaise nuit.

Durée : 45 & 60 min, avant 15h.

Effet : tu récupéres physiquement, ton
corps reldche la pression et ta mémoire se
renforce.
Attention : évite de la faire trop tard dans
la journée.

® Astuce : place un réveil doux pour éviter
d’'entrer trop profondément en sommeil.

Majorité de B : La sieste classique énergisante

& C'est la plus équilibrée pour booster
énergie, clarté mentale et humeur.

Durée : 20 & 30 min.

Effet : le corps se régénére sans somnolence
au réveil.

® Astuce : bois un petit café avant la
sieste ; la caféine agira a ton réveil !

Majorité de C : La sieste flash / relaxation minute

& Parfaite quand tu n‘as pas le temps mais
besoin de relécher la pression.

Durée : 5 d 10 min, ou simplement quelques
respirations profondes.

Effet : apaisement nerveux, recentrage,
regain de clarté.

® Astuce : fais-la avec un audio de
respiration ou de cohérence cardiaque.

Peu importe la durée, ce qui compte, c’est d’envoyer un signal de pause a ton corps.
La sieste n‘est pas une perte de temps ; c’est une stratégie de récupération
intelligente. J



Comment reussir ta
sieste, méme en peu
de temps ?

10 Conseils pour préparer la sieste parfaite

O 1. Raccourcis la sieste pour rester leger

15 a 20 minutes suffisent pour relancer ton cerveau sans te plonger
dans le sommeil profond.

2. Choisis un endroit calme (méme improvise)

Bureau, voiture, canape.. 'important est de te sentir en securite.

3. Assombri un peu ton environnement

Masque, echarpe, manche de pull.. tout fonctionne.

4. Respire 30 secondes avant de commencer

3 grandes respirations - ton systeme nerveux decroche automatiquement.

5. Mets ton téléphone en mode avion

Ton cerveau doit sentir que rien ne va te deranger.

6. Adopte une posture semi-allongée

Tu t'endormiras plus vite.. sans tomber dans un sommeil profond.

7. Mange leger avant
Un repas trop lourd sabote la detente et alourdit |la sieste.

8. Donne-toi une intention simple

“Je recupere vite et bien.”
Ton cerveau adore ce type de suggestions.

Q. Programme une alarme douce

Pour eviter le reveil brutal qui “casse” les effets.

O OO0 OO0 OO0

10. Réveille-toi progressivement

Etire-toi, bois un verre d’eau, laisse ton cerveau émerger.




https://www.jessicascat.fr/detente/



https://www.jessicascat.fr/detente/

Pour aller plus loin va sur mon site
https://www.jessicascat.fr/



https://www.jessicascat.fr/
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