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AVERTISSEMENT

Ce livre propose des conseils qui relèvent d’une bonne hygiène de vie et de sommeil. Il peut aussi servir de préliminaire, de suite ou de complément à un accompagnement par un professionnel.

En cas de stress intense, de burn-out ou de troubles du sommeil sévères, il est fortement recommandé de consulter un médecin.
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Introduction

Encore un soir où vous n’êtes pas arrivé à aller vous coucher à l’heure ? Encore une nuit à compter les moutons ? Encore un matin où vous avez du mal à sortir du lit ? Encore une journée stressante qui vous laisse sans énergie ? Aujourd’hui, vous dites STOP, vous êtes décidé à retrouver des nuits reposantes et des journées où vous ne serez plus à cran.

Selon l’étude de l’Institut national du sommeil et de la vigilance (INSV) réalisée en 2018, la durée moyenne de sommeil des Français est passée sous la barre des 7 heures par nuit, soit 6 heures et 57 minutes en semaine. Une durée qui a diminué de 1 heure 30 depuis les années 1970. Même si plus d’un quart des Français somnolent pendant la journée, ils sont pourtant plutôt satisfaits de la qualité de leurs nuits. Cependant, et nous n’en avons pas toujours conscience, le manque de sommeil a de réelles répercussions à tous les niveaux de notre vie : stress, santé, bien-être, estime de soi, travail, relations…

Et la crise sanitaire de la COVID-19 n’a rien arrangé. En effet, elle a eu un impact significatif sur le bien-être des Français qui ont vu leur anxiété et le nombre de leurs insomnies augmenter. Un sondage, réalisé par Ipsos pour Headspace1, a révélé que plus de 69 % des personnes interrogées étaient plus souvent stressées depuis le début de la pandémie, que 60 % d’entre elles avaient des troubles du sommeil et que 65 % se sentaient plus nerveuses.

Ainsi, les nuits écourtées, perturbées et non réparatrices vont augmenter le stress qui, décuplé, va à son tour vous empêcher de dormir le moment venu. Je vous propose grâce à cet ouvrage de sortir de ce cercle vicieux en remettant le sommeil au centre de vos priorités. En prenant soin de votre sommeil, en modifiant ce qui l’altère, vous retrouverez un mieux-être et vous serez mieux armés pour gérer votre stress efficacement. Vous gagnerez également en volonté pour améliorer d’autres aspects de votre vie (énergie, santé, humeur, performance…). Vous serez gagnants sur plusieurs tableaux.

Il est tout à fait possible d’opérer quelques changements qui vous aideront à mieux récupérer la nuit pour être plus en forme et relaxé le jour. Vous apprendrez à connaître ce phénomène récent appelé « la procrastination du sommeil », le fait de repousser le moment de rejoindre les bras de Morphée et découvrirez une approche innovante, la Méthode S.L.E.E.P., pour parvenir à aller au lit à l’heure. Grâce à ce guide pratique contenant des explications simples, des exercices d’autodiagnostic et d’autocoaching, mais aussi des astuces faciles à mettre en œuvre, vous serez en mesure de passer d’un état de fatigue et de stress permanent à un mieux-être significatif.

Réservez les 21 prochains jours pour vous chouchouter et prendre du recul sur la façon dont vous menez votre vie. À l’issue de ce programme de trois semaines, vous découvrirez que vous pouvez tout à fait retrouver des nuits et des journées sereines.

Votre programme

21 jours pour réguler votre stress et votre sommeil … et cesser de reporter votre bien-être au lendemain !

Ce livre vous propose un programme de 21 jours pour amorcer un changement bénéfique dans votre vie et commencer à ancrer de nouvelles habitudes, ou façons de faire, dans le but d’avoir des journées moins stressantes et des nuits réparatrices.

Même s’il faut souvent plus de 21 jours pour modifier des habitudes mises en place depuis des années, ce temps passé à vous focaliser sur une meilleure gestion de votre stress et de votre sommeil, vous amènera sûrement à des prises de conscience. Et si vous arrivez à lever ne serait-ce qu’un frein à votre bien-être, cela vous incitera à poursuivre votre cheminement.

Par ailleurs, la crise sanitaire a amené son lot de remises en question et nous sommes nombreux à nous être rendu compte qu’il nous fallait modifier plusieurs choses dans notre mode de vie. Voyons le bon côté des choses, comme tout évènement majeur tel qu’un déménagement, un mariage ou un nouveau travail, cette pandémie peut être un bon moment pour mettre en place de nouveaux comportements et commencer à opérer une transformation.

Si vous vous engagez à vous impliquer dans ce programme, vous apprendrez à bien gérer votre sommeil pour être plus en forme et plus détendu, le tout en moins d’un mois.

Semaine 1 – C’est décidé, je me réconcilie avec Morphée !

Cette première semaine est destinée à faire le point sur votre situation et à mieux comprendre les mécanismes du sommeil et du stress pour profiter pleinement de votre vie.

Jour 1 : Où en suis-je dans ma relation avec mon lit ?

Jour 2 : Je comprends mieux le sommeil et l’insomnie

Jour 3 : Je comprends mieux le stress

Jour 4 : Je détermine mon profil de dormeur/dormeuse

Jour 5 : Je détermine mon profil de dormeur/dormeuse (suite)

Jour 6 : Je découvre ce qu’est un sommeil « normal »

Jour 7 : Je mets en place un rituel du coucher

Semaine 2 - Je chouchoute mon sommeil et me libère du stress !

Posséder les clés d’un repos réparateur, ça s’apprend. Pour cela, durant cette deuxième semaine, nous allons nous focaliser sur les bons réflexes à adopter pour bien se reposer et s’apaiser.

Jour 8 : Je fuis les ennemis de mon sommeil

Jour 9 : Je me familiarise avec la procrastination du sommeil

Jour 10 : Je reprogramme mon coucher

Jour 11 : Je régule mon niveau de stress

Jour 12 : Je fais de ma chambre un nid douillet

Jour 13 : Je fais de ma chambre un nid douillet (suite)

Jour 14 : Je lutte contre les nuisances

Semaine 3 – Je réenchante ma vie !

Après avoir fait quelques ajustements, poursuivons ce programme avec de nouvelles actions simples pour se sentir bien dès le matin, cultiver optimisme et joie de vivre.

Jour 15 : Je me réveille du bon pied

Jour 16 : Je découvre le pouvoir la sieste

Jour 17 : Je découvre le pouvoir la sieste (suite)

Jour 18 : Je pratique plus d’activité physique

Jour 19 : Je pratique plus d’activité physique (suite)

Jour 20 : Je dors bien pour plus de réussite et de bonheur

Jour 21 : Je fais le bilan de mon programme
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Jour 1 :
Où en suis-je dans ma relation avec mon lit ?


Cela fait un moment que vous vous sentez fatigué et vous savez que quelque chose cloche avec votre sommeil. Que vous vous couchiez trop tard, que vous ayez des difficultés d’endormissement ou que vous fassiez l’expérience de réveils nocturnes, il est temps de prendre le taureau par les cornes, ou le lit par les oreillers…
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« Souffrant d’insomnie, j’échangerais un matelas de plumes contre un sommeil de plomb. »

Pierre Dac




[image: ]

Autodiagnostic :

Je fais le point sur mon sommeil

Cochez la ou les réponses qui correspondent à votre situation.

1. Depuis combien de temps vous sentez-vous peu reposé ?

[image: ] Quelques jours

[image: ] Quelques semaines

[image: ] Plusieurs mois

[image: ] Plusieurs années

2. Qu’aimeriez-vous améliorer ?

[image: ] Me coucher plus tôt

[image: ] M’endormir plus facilement

[image: ] Dormir une nuit complète sans réveils nocturnes

[image: ] Me réveiller moins tôt

[image: ] Me sentir plus frais au réveil

3. Vous sentez-vous affecté par vos troubles du sommeil ?

[image: ] Énormément

[image: ] Beaucoup

[image: ] Assez

[image: ] Un peu

[image: ] Pas du tout

4. Combien de fois par semaine avez-vous des problèmes pour dormir ?

[image: ] Jamais

[image: ] 1 à 2 fois

[image: ] 3 à 4 fois

[image: ] 5 à 7 fois

5. La plupart du temps, qu’est-ce qui vous empêche de dormir ?

[image: ] Le stress

[image: ] Les pensées incessantes (évènements à venir, soucis, choses à faire…)

[image: ] Les difficultés à trouver une position dans le lit, des douleurs physiques

[image: ] La lumière

[image: ] Le bruit (bruits extérieurs, ronflements du conjoint, animaux…)

[image: ] La chaleur ou le froid

6. Avez-vous déjà éprouvé des difficultés à gérer des choses importantes dans votre vie ?

[image: ] Très souvent

[image: ] Souvent

[image: ] Quelquefois

[image: ] Rarement

[image: ] Jamais

7. Quelle est votre situation ?

[image: ] Étudiant

[image: ] Sans emploi

[image: ] Salarié ou entrepreneur

[image: ] Parent d’un enfant en bas âge

[image: ] Retraité

8. Le manque de sommeil a-t-il des conséquences sur votre productivité quand vous travaillez ou êtes actif ?

[image: ] Très souvent

[image: ] Souvent

[image: ] Quelquefois

[image: ] Rarement

[image: ] Jamais

Que vous inspirent vos réponses ?

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]

[image: ]





Quelle que soit votre situation, ce programme va vous apporter des solutions naturelles pour reprendre les choses en main et remédier à vos difficultés.
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Alors êtes-vous prêt à réenchanter vos nuits et vos journées ?

Moi [écrire votre prénom] …………………………….., je m’engage à plus chouchouter mon sommeil pour améliorer ma vie à tous points de vue !

Le ………………………….

À ………………………….

Signature :
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Je me prépare de douces nuits


Cet exercice vous aidera à vous préparer de douces nuits. Ce moment de calme et d’introspection avant le coucher vous invite à canaliser votre flot de pensées pour vous apaiser.

Chaque soir, avant de dormir, revenez sur la journée écoulée, réjouissez-vous des moments positifs du lendemain et notez vos pensées, rêves ou contrariétés.
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MES PENSÉES DU SOIR

Les choses positives qui me sont arrivées aujourd’hui

[image: ]

[image: ]

[image: ]
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Pensées libres
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Jour 2 :
Je comprends mieux le sommeil et l’insomnie


Pour se réconcilier avec son sommeil et prévenir d’éventuels troubles, il est important de comprendre comment il fonctionne, ce qui diminue, par ailleurs, l’anxiété, première cause d’insomnie.


[image: ]

« Le sommeil est la moitié de la santé. »

Proverbe français



Le sommeil est nécessaire à notre bonne forme physique et psychique. Il permet :

[image: ] de récupérer ;

[image: ] de rester en bonne santé (risque moindre d’avoir un rhume, la grippe ou la COVID-19, des maladies cardiovasculaires ou encore du diabète) ;

[image: ] de vivre plus longtemps ;

[image: ] de diminuer le stress et l’anxiété ;

[image: ] de se régénérer ;

[image: ] d’accroître les facultés d’apprentissage, de concentration et de mémorisation ;
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