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-~ PLAN D'ACTION SOMMEIL Z,

30 jours pour retrouver des nuits réparatrices

Transformez votre sommeil en un mois
Un programme structuré pour des nuits réparatrices et énergisantes

Introduction

Ce plan d'action progressif sur 30 jours a été concu pour vous aider a transformer votre environnement de sommeil et vos
habitudes. En suivant ce programme étape par étape, vous pourrez identifier et corriger les facteurs qui nuisent a votre repos
nocturne.

Jour 1: Evaluation initiale

e Remplissez le questionnaire d'auto-évaluation de votre sommeil
e Notez vos habitudes actuelles dans votre journal de sommeil

e Identifiez les 3 facteurs qui semblent le plus affecter votre sommeil

Jour 2 : Optimisation de la température

e Mesurez la température de votre chambre a I'heure du coucher
e Ajustez le thermostat pour atteindre 16-18°C (idéal pour le sommeil)

e Préparez une literie adaptée a la saison

Jour 3 : Gestion de la lumieére

e Eliminez les sources de lumiére dans votre chambre
e Installez des rideaux occultants si nécessaire

e Testez |'utilisation d'un masque de sommeil




Jour 4 : Réduction des écrans

e Activez les filtres anti-lumiere bleue sur tous vos appareils
e Etablissez une régle "sans écran" 1h avant le coucher

e Prévoyez une activité relaxante alternative avant de dormir

Jour 5 : Premiére adaptation alimentaire

e Cessez la consommation de caféine aprés 14h
e Avancez votre diner pour terminer 3h avant le coucher

e Préparez une tisane relaxante pour votre routine du soir

Jour 6 : Gestion du bruit

e |dentifiez les principales sources de bruit dans votre chambre
e Testez des bouchons d'oreilles ou une machine a bruit blanc

e Communiquez avec votre entourage sur vos besoins de calme

Jour 7 : Bilan de la premiére semaine
ﬁvaluez les changements qui ont eu le plus d'impact
Ajustez les modifications qui ont été difficiles a maintenir

Préparez-vous pour les améliorations de la semaine suivante

PHASE 2 : OPTIMISATION DE L'ENVIRONNEMENT PHYSIQUE (Jours
8-14)

Jour 8 : Qualité de l'air - Partie 1

e Aérez complétement votre chambre matin et soir
e Mesurez le taux d'humidité (idéal: 40-60%)

e Envisagez I'achat d'un humidificateur si nécessaire

Jour 9 : Qualité de l'air - Partie 2

Dépoussiérez en profondeur votre chambre
L



e Lavez toute la literie a 60°C

e Evaluez l'intérét d'un purificateur d'air

Jour 10 ;: Evaluation de votre literie

e Examinez |'état de votre matelas (age, confort, hygiéne)
e Vérifiez si vos oreillers soutiennent correctement votre nuque

e ldentifiez les améliorations nécessaires dans votre literie

Jour 11 : Organisation de l'espace

e Désencombrez votre chambre des objets inutiles
e Organisez votre table de nuit pour le confort nocturne

e Réservez votre chambre uniquement au sommeil et a l'intimité

Jour 12 : Création d'une atmosphére apaisante

e Introduisez des éléments sensoriels relaxants (ardmes, textures)
e Ajustez I'éclairage pour une transition vers le sommeil

e Créez un environnement visuellement calme

Jour 13 : Routine d'endormissement

e Etablissez une séquence fixe d'actions avant le coucher
e Incluez des activités de relaxation progressive

e Synchronisez cette routine avec votre horloge naturelle

Jour 14 : Bilan de la deuxieéme semaine

e Evaluez les améliorations dans votre environnement
e Notez les changements dans la qualité de votre sommeil

e Identifiez les aspects encore problématiques

PHASE 3 : HABITUDES ET COMPORTEMENTS (Jours 15-22)
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e Fixez des heures de coucher et lever constants
e Limitez la différence entre semaine et week-end a 1Th maximum

e Respectez votre chronotype naturel

Jour 16 : Gestion du stress pré-sommeil

e Apprenez une technique de respiration relaxante (4-7-8)
e Pratiquez 10 minutes de méditation guidée avant le coucher

e Créez un rituel d'écriture pour "déposer" vos pensées

Jour 17 : Optimisation de I'alimentation du soir

e Testez des diners légers riches en tryptophane
e Evitez les aliments inflammatoires ou stimulants

e Préparez une collation pré-sommeil adaptée si nécessaire

Jour 18 : Exercice physique optimal

e Planifiez votre activité physique avant 17h
e Intégrez une marche de 20 minutes en fin d'apres-midi

e Développez une mini-routine d'étirements du soir

Jour 19 : Gestion des réveils nocturnes

e Préparez une stratégie en cas d'insomnie
e Entrainez-vous a la technique de balayage corporel

e Gardez un carnet a portée de main pour noter les pensées intrusives

Jour 20 : Gestion de la sieste

e Déterminez si une sieste courte vous est bénéfique
e Apprenez a faire une "sieste éclair" de 10-20 minutes

e Positionnez correctement ce repos dans votre journée

Jour 21: Techniques complémentaires

e Testez I'acupression pour le sommeil
e Essayez les techniques de visualisation positive

e Explorez les sons binauraux pour I'endormissement



Jour 22 : Bilan de la troisieme semaine

e Analysez votre journal de sommeil
e |dentifiez les habitudes les plus efficaces pour vous

e Ajustez votre programme selon vos découvertes

PHASE 4 : RAFFINEMENT ET PERENNISATION (Jours 23-30)

Jour 23 : Analyse fine des progreés

e Comparez vos résultats actuels a votre évaluation initiale
e |dentifiez les domaines nécessitant encore du travail

e Célébrez vos réussites et améliorations

Jour 24 : Stratégie pour situations exceptionnelles

e Développez un plan pour les voyages et décalages horaires
e Préparez des solutions pour les périodes de stress intense

e Créez une version "minimale" de votre routine pour les urgences

Jour 25 : Personnalisation avancée

e Affinez votre environnement selon vos préférences uniques
e Explorez des solutions technologiques adaptées (applications, gadgets)

e Ajustez votre plan selon votre age et condition physique

Jour 26 : Synchronisation avec les rythmes naturels

e Harmonisez votre routine avec le cycle lumiére/obscurité
e Adaptez votre programme aux changements saisonniers

e Intégrez la conscience de vos cycles d'énergie personnels

Jour 27 : Maintien a long terme

e |dentifiez les obstacles potentiels a la continuité

e Créez un systéme de rappels et d'auto-vérification




e Développez des stratégies contre le retour aux mauvaises habitudes

Jour 28 : Exploration approfondie

e Recherchez les derniéres avancées scientifiques sur le sommeil
e Explorez les techniques avancées qui vous intéressent

e Approfondissez votre compréhension de votre sommeil unique

Jour 29 : Préparation du plan permanent

e Sélectionnez les éléments essentiels de votre routine
e Créez un planning hebdomadaire d'entretien de votre environnement

e Etablissez un calendrier de révision trimestrielle de votre systéme

Jour 30 : Bilan final et projection future

e Evaluez votre transformation compléte
e Célébrez vos progres et nouvelles habitudes

e Etablissez vos obijectifs pour les 3 prochains mois

Journal de sommeil quotidien

Heure Heure Durée Qualité (1- Réveils

coucher lever totale 10) nocturnes

Facteurs Facteurs
positifs négatifs

Jour

Jour

Jour

Jour

Jour




Heure Heure Durée Qualité (1- Réveils Facteurs Facteurs

coucher lever totale 10) nocturnes positifs négatifs

Jour

Jour

Note: Ce tableau continue pour les 30 jours du programme.

Tableau de suivi hebdomadaire des facteurs améliorés

Température optimale

Humidité équilibrée

Obscurité compléte

Environnement calme

Literie confortable

Qualité de l'air

Alimentation favorable

Horaires réguliers

Ce plan d'action ne remplace pas un avis médical professionnel. Si vous souffrez de troubles du sommeil sévéres,
consultez un professionnel de santé.

© 2025 -Bien-étre & Confort



