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💤 Tout ce que vous devez savoir 
pour mieux dormir 

 

1. Comprendre le sommeil : les bases 
essentielles 

Un bon sommeil repose sur des cycles bien régulés et une hygiène de 
vie adaptée. Voici les fondamentaux à connaître : 

● Le sommeil est constitué de cycles d’environ 90 minutes, comprenant 
des phases de sommeil léger, profond, et paradoxal. 

● Une nuit complète en compte 4 à 6, soit environ 7 à 9 heures. 

https://estebanfournier.fr/tout-ce-que-vous-devez-savoir-pour-mieux-dormir/


● Le respect de ces cycles est essentiel pour récupérer physiquement 
et mentalement. 

● Le rythme circadien, ou horloge biologique, influence notre 
endormissement, notre énergie et notre santé globale. Il est 
synchronisé par la lumière. 

 

2. Identifier les ennemis du sommeil 

Certaines habitudes ou conditions peuvent saboter la qualité de votre 
sommeil. Il est essentiel de les reconnaître pour les éviter : 

● L’exposition aux écrans avant de dormir, en raison de la lumière 
bleue qui inhibe la mélatonine. 

● Les stimulants (café, thé, nicotine) en fin de journée perturbent 
l’endormissement. 

● Les repas lourds ou alcoolisés le soir affectent la digestion et la 
qualité du sommeil. 

● Un environnement bruyant, lumineux ou trop chaud nuit à 
l’endormissement. 

● Le stress, l’anxiété ou les ruminations mentales peuvent empêcher de 
trouver le sommeil. 

 

3. Améliorer son sommeil pour un meilleur 
bien-être 

Voici les recommandations clés pour retrouver un sommeil de qualité : 

  

Créer un environnement propice au sommeil 

● Dormez dans le noir complet (ou utilisez un masque de nuit). 

● Réduisez les nuisances sonores (boules Quies, bruit blanc). 



● Maintenez une température fraîche (16-19°C). 

● Optez pour une literie confortable et adaptée. 

  

Avoir une routine de coucher régulière 

● Couchez-vous et levez-vous à heures fixes, même le week-end. 

● Évitez les écrans au moins 1h avant le coucher. 

● Remplacez-les par des activités calmes : lecture, méditation, 
respiration. 

  

Adopter une bonne hygiène de vie 

● Pratiquez une activité physique régulière, mais évitez les efforts 
intenses le soir. 

● Exposez-vous à la lumière naturelle chaque jour, surtout le matin. 

● Évitez les excitants après 16h : café, thé, boissons énergisantes. 

● Dînez léger, au moins 2h avant de dormir. 

​

Favoriser l’endormissement naturellement 

● Buvez une tisane apaisante (verveine, camomille, tilleul). 

● Écoutez votre corps : ne luttez pas contre la fatigue. 

● Pratiquez la cohérence cardiaque ou la méditation guidée. 

● Tenez un carnet pour libérer les pensées avant de dormir. 

 

4. Aller plus loin : surveiller, adapter, 
consulter 



● Utilisez une application ou un journal du sommeil pour repérer vos 
cycles et habitudes. 

● Testez différentes routines pour identifier ce qui fonctionne pour 
vous. 

● Si malgré tout, les troubles persistent (insomnies fréquentes, 
réveils nocturnes prolongés…), n’hésitez pas à consulter un 
professionnel. 

 

🛏️ Conclusion 

Le sommeil est un pilier de votre bien-être physique et mental. En 
comprenant son fonctionnement et en adoptant de bonnes pratiques, 
vous pouvez transformer vos nuits et vos journées. 
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