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Un sommeil de qualité pour un corps régénéré,
un esprit apaisé et une énergie retrouvée.

Bien dormir
aujourd hui
pour étre
au top demain !
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RGN oo e mm e s e e [0 stress / anxiété [0 Mrendarmir plus facilement
DRt e s i D [J Surcharge mentale [J Dormir profondément toute la nuit
Aow:. ] Mauvaises habitudes le soir [[] Réduire las réveils nocturnes &' ' (g
TAMIETOOR © ..o i cmrin v e s i sins e [ Eerans avant le coucher [ Me réveiller en pleine forme
Emalls Lk O Alimentation inadaptée O Réguler mon rythme circadion
Mon objectif : [ Caféine / excitants ] Réduire le stress et I"ansigté
] Mangue d'activité physique [[] Améliorer ma concentration et mon humeur
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@' MA ROUTINE DU SOIR IDEALE 1:? MES BONMNES HABITUDES QUOTIDIENNES @ MON ENVIRONNEMENT DE SOMMEIL
ETAPES ACTIONS HEURE CIBLE  FAIT [ Me lever & la méme heure chague jeur [} Chambre calme et bien rangée

[} Mrexpeoser i la lumiére naturelle la matin [ Température idéale : 16-19°C
@ DECOMNECTER i:":::’;’:rﬁ::p:;xm ------------- O [ Faire au moins 30 min dactivité physique / jour [] Obscurité totale (rideaux occultants)

[]  Eviter la caféine aprés 14h [] Literie confortable et de qualité
@ o L-e..ﬁauhrwfwm.ﬂl‘dﬂ.ﬁ. et 0 ] Beire suffisamment d'eau dans la journde [} Adrer la chambre chaque jour

N P T e Gl Chas [} Pratiquer la cohérence cardiague / respiration [ Uimiter les ondes (téléphone en mede avien)
&= T b s s ] Manger léger le soir [} Diffuseur d'huiles essentielles relaxantes.
PRENDRE SOIN mmum:::no;(uunde. e O [] Prendre du temps pour moi chaque jour e s L I A POV
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E SEETTEHER pour respecter son rythme biologique. 7T [:I La qualité de votre journée

influence la qualité de votre sommeil.

' Etre régulier(e) est la clé d'un sommaeil réparateur !

% ALIMENTATION & INFUSIONS AMIES DU SOMMEIL

A PRIVILEGIER LE SOIR A LIMITER / EVITER

PLANTES RELAXANTES

+~ Banane ®  Café, thé, boissons énergisantes o arraraaa
«  Amande % Alcool 1{1_ %
' Camomille

" Maix ¥ Repas lourds et gras o Qﬂ-
+ Flocens d'aveine % Sucre raffing en ancis ~ Mélisse Vi
o Lait végstal ou lait chaud X Berons tard le soir il ] .
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1 = Tears rawvais £ 5 = Excallent

& A EVITER LE S5OIR @ TECHNIQUES DE RELAXATION

3 Travailler ou penser au travail

Sg PLAMTES & HUILES ESSENMTIELLES

HUILES ESSEMTIELLES

" Lawande vraig

«  Patit grain bigarade
v Camomille romaine:
+  Marjolaine i coquilles
" Ylang-ylang

A utiliser en diffusion,
sur Forailler ou diludes
=ur bes poignets.

ﬁ PRODUITS & ACCESSOIRES RECOMMANDES

Brume d'oreiller relaxante

Masque de sommeil

Bouchonz d'oreilles

Diffuseur d'huiles essentielles

Couverture lestée (si besein) i

Coussin ergonomique
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Pyjama confortable en matiéres naturelles
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lE]l mon JournAL sOMMEIL

Caomment je me sens avant de dormir ;
Mes pensées / émations dujour: ...

Ce qui m'a rendule) hevreux(se) avjourd'hui :

Co que jo veux lacher pour misw: dormir @ |

Mon inbention pour demain: ... ..o -
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O Bien dermer, c'eit prendre soin de soi chague jour.
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