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CHECKLIST  IMPRIMABLE

Routine du soir express
pour mieux dormir dès
ce soir
Ce mémo condense les 4 astuces de grand-mère pour mieux dormir en

gestes simples à appliquer tout de suite. L’objectif : créer des signaux de

coucher clairs, sans compliquer votre soirée.
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4 Mini check final avant de vous coucher

Votre plan d’action pour ce soir

Préparer une boisson chaude sans caféine
Tisane douce, eau tiède ou autre boisson non stimulante, idéalement peu sucrée.

Tamiser et simplifier la chambre
Lumière douce, rideaux fermés, bruit réduit et température agréable.

Faire le même rituel calme avant le lit
Lecture, respiration lente, étirement doux ou quelques notes pour vider la tête.

Alléger la fin de soirée
Limiter les écrans, les sujets stressants, les repas trop lourds et la caféine tardive.

Les repères à retenir

Le plus utile n’est pas de multiplier les remèdes, mais de
répéter les mêmes signaux de sommeil chaque soir.

Une boisson chaude aide surtout comme rituel de coucher,
pas comme solution miracle.

Une chambre sombre, calme et plutôt fraîche favorise la
détente et limite les réveils liés aux stimulations.

Un rituel court et régulier rassure le cerveau et l’aide à
basculer vers la nuit.

Les 4 astuces, en un coup d’œil

Astuce Effet principal

Boisson chaude sans caféine Crée un repère apaisant avant le coucher

Chambre sombre, calme et fraîche Réduit les stimulations qui retardent l’endormissement

Rituel de détente Fait baisser la tension mentale

Soirée allégée Évite de relancer la vigilance juste avant le lit
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INFOGRAPHIE Les 4 astuces de grand-mère pour mieux dormir, réunies sur un seul visuel pratique.

✓ Le meilleur réflexe : garder la même séquence
Choisissez une routine simple et répétez-la dans le même ordre : boisson douce, chambre apaisée, geste de
détente, puis coucher. La régularité compte souvent plus que le nombre d’astuces utilisées.

Mini check final avant de vous coucher

Si vous hésitez, commencez par trois questions simples : la pièce est-elle assez sombre ? Mon téléphone est-il hors

de portée ou en mode silencieux ? Ai-je évité ce soir ce qui me stimule ou me stresse inutilement ? Si la réponse est

oui, vous avez déjà posé de bonnes bases pour la nuit.

Ces astuces ne remplacent pas un avis médical. En cas de traitement, de grossesse ou de sensibilité particulière aux plantes, demandez l’avis d’un professionnel

de santé.


