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BIENVENUE
Bienvenue dans ce guide essentiel
pour enfin retrouver un sommeil
profond et réparateur.

 Je suis ravie que tu aies fait le premier
pas vers des nuits paisibles et des
journées pleines d’énergie. 

Commence ici !

Ensemble, nous allons
transformer ton sommeil
pour booster ta santé, ta
créativité, et ta réussite
professionnelle.

Page 02



INTRODUCTION

C’est seulement le 
commencement

Tu es actives et tes nuits sont agitées ?
Manque de concentration, baisse de productivité, stress qui s’accumule…
Le manque de sommeil épuise le corps, freine la créativité et impacte
directement tes résultats.

Je suis Jessica Scat, thérapeute en sommeil. Comme toi, j’ai connu
l’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 livre 10 secrets concrets pour améliorer ton sommeil,
booster ta concentration et retrouver des journées productives. Quelques
ajustements suffisent pour transformer tes nuits… et tes journées.
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La lumière bleue (écrans, LED blanches et rouge,
même lampe de chevet) bloque la mélatonine et
retarde l’endormissement.
Conseils clés :

Éteints les écrans au moins 1h avant de dormir.
Utilise lumière chaude et tamisée (≤ 2700K).
Porte des lunettes anti-lumière bleue après 19h.
Préfère un livre papier, un podcast ou une activité
relaxante.

Secret 1 : Coupe la lumière bleue avant
l’heure fatidique
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10 secrets

L’exercice est excellent, mais un entraînement intense en
soirée augmente la température corporelle et la production
d’adrénaline, retardant l’endormissement et peut te tenir
éveillé. 
Le corps met du temps à redescendre en température.
 Conseil clés : 

Pratique des activités douces en fin de journée, comme
le yoga ou le stretching, pour préparer le corps à la
détente ou les étirements légers pour relâcher les
tensions.
Fais du sport au moins 3 heures avant d'aller dormir. 

Secret 2 : Le sport du soir peut être
saboté par un mauvais timing



Même si tu penses la supporter, la caféine agit
jusqu’à 6 heures après consommation et perturbe les
phases profondes de sommeil.
Conseils clés :

Évite toute boisson ou aliment caféiné après 14h.
Privilégie les alternatives relaxantes : tisanes
(passiflore, lavande, valériane, camomille,
verveine) ou gommes apaisantes pour détendre
corps et esprit.

Secret 3 : Le pouvoir de la caféine

Des horaires irréguliers et un manque de lumière
naturelle brouillent ton rythme circadien, rendant
l’endormissement plus difficile.
Conseils clés :

Expose-toi 15 min à la lumière du jour dès le réveil
(marche matinale idéale).
Garde des horaires de coucher et de lever réguliers,
même le week-end.
Favorise la baisse naturelle de température
corporelle : douche tiède 1h avant de dormir.

Secret 4 : Synchronise ton horloge avec le
soleil
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La qualité de ton repos dépend aussi de ton
environnement. Lumière, bruit, température… tout compte.
Une chambre inadaptée perturbe l’endormissement et
fragilise la profondeur de tes nuits.
Conseils clés :

Garde une température fraîche entre 16 et 19°C.
Investis dans un matelas et un oreiller adaptés à ta
morphologie.
Utilise rideaux occultants, bouchons d’oreilles ou bruit
blanc pour neutraliser les nuisances.
Diffuse des huiles essentielles apaisantes comme la
lavande.
Réserve le lit exclusivement au sommeil et à la détente.

Secret 5 : Transforme ta chambre en
sanctuaire du sommeil
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Une sieste trop longue ou trop tardive peut perturber
le sommeil nocturne.
Conseils clés :

Opte pour une sieste courte (10 à 20 min) avant
15h.
Choisis un lieu calme et sombre.
Utilise un réveil doux pour éviter la somnolence
prolongée.

Secret 6 : La sieste est un allié, pas un
ennemi



L’alcool peut favoriser l’endormissement, mais il perturbe le
sommeil paradoxal, rendant la nuit moins réparatrice.
Conseils clés :

Limite ou évite l’alcool en soirée, et si tu en consomme,
fais-le au moins 3h avant le coucher, avec un grand
verre d’eau.
Préfère une tisane relaxante comme alternative.
Évite les repas lourds le soir ; privilégie des aliments
riches en magnésium (amandes, épinards) pour
détendre muscles et nerfs.
Mange à heures régulières pour soutenir ton horloge
biologique et favoriser l’endormissement.

Les ruminations et pensées stressantes sont les ennemis
du sommeil. Écrire ses idées, inquiétudes et gratitudes
avant le coucher permet de calmer le mental.
Conseils clés :

Tiens un journal de sommeil pour déposer tes pensées.
Pratique la relaxation : méditation, respiration profonde
ou cohérence cardiaque.
En cas de réveil nocturne, lève-toi doucement, étire-toi
ou médite brièvement pour favoriser le
rendormissement.

Secret 8 : Alimentation et alcool, clés
d’un sommeil réparateur

Secret 7 : Libère ton esprit avant de
dormir
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Passer brusquement du travail au coucher bloque
l’endormissement. Un rituel régulier de détente envoie
un signal clair à ton cerveau pour se préparer au repos.
Conseils clés :

Baisse la lumière, éteignez les écrans et crée une
ambiance apaisante (lumière douce, musique
relaxante).
Adopte une routine douce : lecture, méditation,
étirements légers ou bain chaud.
La clé est la constance, même lors des journées
chargées.

La lumière du jour régule ton horloge biologique et
favorise un bon endormissement le soir.
Conseil  clés:

 Sors dès le réveil, même pour quelques minutes.
 Ouvre tes volets et prends ton café ou petit-
déjeuner à l’extérieur si possible.
 Profite aussi de pauses à l’extérieur à midi et dans
l’après-midi pour renforcer ton rythme circadien.

Secret 10 : La préparation mentale est
aussi cruciale que l’environnement

Secret 9 : Expose-toi à la lumière
naturelle toute la journée
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Bonus

Le pouvoir des odeurs : Diffuse des huiles essentielles comme
lavande vraie, bois de cèdre ou camomille pour apaiser ton
système nerveux et favoriser le sommeil.

Le rôle de la respiration : Pratique une respiration lente et
profonde, comme la cohérence cardiaque (5 secondes inspiration,
5 secondes expiration), pour calmer ton corps et préparer
l’endormissement.

 Le silence n’est pas toujours nécessaire : Un bruit blanc doux ou
des sons naturels (pluie, forêt) peuvent masquer les bruits gênants
et faciliter l’endormissement.

En intégrant ces secrets dans ton quotidien, tu ne te
contente pas d’améliorer ton sommeil, tu change
radicalement ta qualité de vie, ton énergie, et ta capacité
à performer.

Prête à tester ces secrets ? 

Le meilleur sommeil de ta vie est à portée de main !

Secret Bonus : Activer tes sens pour dormir
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CONCLUSION

Je passe à 
l’action

Le sommeil est un pilier fondamental de notre équilibre physique
et mental. 
En adoptant de bonnes habitudes et en évitant ces erreurs courantes,
vous pouvez améliorer ta qualité de sommeil et retrouver un repos
réparateur. 
Un bon sommeil influence positivement ton énergie, ta concentration
et ton bien-être général.
 
👉  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, à utiliser quand tu en as vraiment besoin.

Passe à l'action dès ce soir et offre-toi des nuits de qualité !
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Plan d’action pour
transformer ton

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

1.Choisis 2 conseils à appliquer immédiatement 

2. Note tes progrès chaque jour

3. Sois régulière et patiente.

4. Adapter selon tes besoins 

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

Un journal de suivi de détente pour 30 jours t’aidera à suivre tes
progrès et à garder la motivation. Tu le trouveras dans tes bonus.

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

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

N’hésite pas à demander de l’aide si les troubles persistent : fais appel à une professionnelle du sommeil pour
un accompagnement personnalisé.



BONUS



 Checklist : 
Optimise Ton Sommeil 

Pour Une Performance Maximale 

Ne regarde pas l’heure pour
éviter le stress.
Te lever et faire une activité
calme si le sommeil ne revient
pas au bout de 20 min.
Adopte des techniques de
relaxation pour se rendormir
(visualisation, respiration).

Adopte un rythme régulier

Te coucher et se lever à la
même heure chaque jour (même
le week-end).
Respecte ton horloge
biologique (lève-tôt ou couche-
tard).
T’exposer à la lumière naturelle
dès le matin.

Crée une routine apaisante le
soir

Optimise ta journée pour mieux
dormir

Pratique une activité physique
régulière (mais éviter le sport
intensif en soirée).
Planifie tes tâches pour éviter
le stress mental le soir.
Gére l’anxiété avec un journal
de gratitude ou une méditation.

Évite les écrans et la lumière
bleue 1h avant le coucher.
Remplace le téléphone par un
livre, une méditation ou une
musique douce.
Pratique la relaxation
(respiration, cohérence
cardiaque, auto-hypnose).

Améliore ton environnement
de sommeil

Garde une chambre sombre,
silencieuse et fraîche (~18°C).
Investis dans une literie
adaptée (matelas + oreiller
ergonomique).
Réserve la chambre
uniquement au sommeil (évite
écrans, travail, etc.).

Limite la caféine et l’alcool
après 16h.
Ne pas dîner trop tard ni trop
lourd (favoriser les aliments
riches en tryptophane).
Évite les siestes après 15h et ne
pas dépasser 20 minutes.

Évite les pièges qui perturbent
le sommeil

Surmonte les réveils
nocturnes



1.57 -0.34

S’endormir rapidement

Audio 
Pour s’endormir

rapidement

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

Dormir 7 à 8h

Couper les
écrans 1h avant

Pratiquer la
sieste en journée

Prendre du
temps pour un

rituel

Se coucher
avant 22h30

Journal



Jessica Scat

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

https://www.jessicascat.fr/
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