
Défi du réveil  
rafraîchi 

DESCRIPTION DU DÉFI :

Dans notre vie au rythme accéléré, le sommeil est souvent mis au second plan par rapport au travail, aux activités sociales et 
au temps passé devant un écran. Pourtant, un sommeil adéquat est essentiel pour la santé et le bien-être en général. Le défi 
du réveil rafraîchi est conçu pour vous aider à donner la priorité au sommeil, en visant une durée de 7 à 9 heures chaque nuit. 
Ce faisant, vous vous réveillerez plus frais, plus alerte et prêt à affronter la journée.  

EN QUOI CELA A-T-IL UN IMPACT POSITIF SUR VOTRE SANTÉ ?

•	 Une plus grande vigilance : Un sommeil de qualité améliore les fonctions cognitives, ce qui vous aide à rester vif et 
concentré tout au long de la journée.  

•	 Meilleure humeur : Un repos adéquat peut considérablement améliorer votre humeur et réduire votre irritabilité, ce qui 
vous permet d’interagir plus facilement avec les autres.  

•	 Productivité accrue : Avec plus d’énergie et une meilleure concentration, vous êtes en mesure d’accomplir vos tâches 
plus efficacement. 

•	 Avantages pour la santé : Un sommeil régulier peut renforcer le système immunitaire, favoriser la santé mentale et 
réduire le risque de maladies chroniques

Quel sera l’objectif de ce défi ?

Ce défi soutient divers aspects de la santé et du bien-être, tels que :

•	 Amélioration de la fonction cognitive : Amélioration de la mémoire, de la capacité à résoudre des problèmes et à 
prendre des décisions.  

•	 Réduction du niveau de stress : Aide à réduire le taux de cortisol, l’hormone associée au stress, ce qui favorise un état 
d’esprit plus calme. 

•	 Renforcement du système immunitaire : Un sommeil de qualité favorise la réponse immunitaire de l’organisme, ce qui 
vous aide à rester en bonne santé.  

•	 Gestion du poids : Un sommeil adéquat régule les hormones liées à la faim et à l’appétit, ce qui contribue à la gestion du 
poids. 

•	 Stabilité émotionnelle : Un meilleur sommeil améliore la régulation des émotions, réduisant ainsi la probabilité de 
sautes d’humeur. 
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INSTRUCTIONS POUR L’ACTIVITÉ :  

Ce défi vise à améliorer votre qualité de vie grâce à un meilleur sommeil. Au cours des sept prochains jours, vous vous 
concentrerez sur l’établissement d’un horaire de sommeil régulier, sur la création d’une routine relaxante au moment du 
coucher et sur l’optimisation de votre environnement de sommeil. En faisant du sommeil une priorité, vous ressentirez 
les bienfaits transformateurs d’un sommeil réparateur. Engageons-nous à mieux dormir et à nous réveiller frais et prêts à 
affronter la journée.   
 
Commençons ! 

Jour 1 : Établissez un horaire de sommeil  - Établissez une heure de coucher et de lever 

cohérente, même le week-end. Essayez de dormir entre 7 et 9 heures par nuit. Cette 

stabilité permet de réguler l’horloge interne de votre corps et d’améliorer la qualité de 

votre sommeil. 

Jour 3 : Optimisez votre environnement de sommeil - Faites de votre chambre à 

coucher un environnement propice au sommeil. Veillez à ce que votre chambre soit 

fraîche, calme et sombre. Envisagez d’utiliser des rideaux occultants, des bouchons 

d’oreille ou une machine à bruit blanc si nécessaire. Un matelas et des oreillers 

confortables sont également essentiels pour un bon sommeil. 

Jour 2 : Créez une routine relaxante à l’heure du coucher  - Mettez en place une routine 

apaisante avant le coucher pour signaler à votre corps qu’il est temps de se calmer. Il peut 

s’agir de lire un livre, de prendre un bain chaud ou de pratiquer la méditation. Évitez les 

écrans et les lumières vives au moins une heure avant de vous coucher pour aider votre 

cerveau à produire de la mélatonine, l’hormone du sommeil.

Jour 4 : Limitez votre consommation de caféine et de repas copieux - Évitez de 

consommer de la caféine et des repas lourds à l’approche de l’heure du coucher. La caféine 

peut rester dans votre organisme pendant plusieurs heures et les repas copieux peuvent 

provoquer des malaises, deux facteurs qui peuvent perturber votre sommeil. 
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En plus d’affecter votre bien-être général, le manque de sommeil est lié à l’hypertension artérielle et peut l’affecter. Une étude 
a montré que les personnes dont l’heure de coucher variait de 90 minutes ou plus avaient 92 % de chances supplémentaires 
de souffrir d’hypertension, par rapport à celles qui s’en tenaient à une heure de coucher régulière. Cela montre que les gens 
doivent non seulement tenir compte de la durée de leur sommeil, mais aussi reconnaître l’importance d’un horaire de sommeil 
régulier. 

https://www.heart.org/en/news/2023/03/28/irregular-sleep-schedule-linked-to-high-blood-pressure
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Activité amusante : Journal des rêves  

Tout au long du défi, tenez un journal des rêves près de votre lit. Chaque matin, prenez quelques minutes pour noter les 
rêves dont vous vous souvenez. Réfléchir à ses rêves peut être une expérience amusante et instructive, qui permet de mieux 
comprendre son subconscient. C’est aussi une façon créative de s’impliquer dans sa routine de sommeil et cela peut aider à 

DÉFI TERMINÉ !    

Félicitations pour avoir relevé le défi du réveil rafraîchi ! En accordant la priorité à un sommeil de 7 à 9 heures chaque nuit, 
vous avez franchi une étape essentielle pour améliorer votre santé, votre humeur et votre productivité. Continuez à mettre 
en œuvre ces pratiques favorables au sommeil pour maintenir un mode de vie reposant et équilibré. Rappelez-vous qu’un 
sommeil de qualité est la pierre angulaire du bien-être et que vous avez découvert les avantages de vous réveiller frais et prêt à 

Jour 6 : Gérer le stress et se détendre - Pratiquez des activités de réduction du stress 

tout au long de la journée. Il peut s’agir d’exercices de respiration profonde, de yoga ou de 

rédaction d’un journal. La réduction du stress peut améliorer la qualité de votre sommeil et 

vous aider à vous réveiller plus frais. 

Jour 7 : Réfléchissez et planifiez un sommeil sain à long terme - Réfléchissez à ce que 

vous avez vécu pendant le défi. Pensez à ce que vous avez ressenti lorsque vous avez 

dormi suffisamment et aux changements qui ont fait le plus de différence. Planifiez le 

maintien de ces bonnes habitudes de sommeil à l’avenir.   
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Jour 5 : Faites de l’exercice régulièrement - Intégrez une activité physique régulière 

dans votre journée, mais évitez les exercices vigoureux à l’approche de l’heure du coucher. 

L’activité physique peut vous aider à vous endormir plus rapidement et à profiter d’un 

sommeil plus profond. Cependant, faire de l’exercice trop tard peut augmenter le niveau 

d’énergie et rendre le sommeil plus difficile.
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Félicitations d’avoir  
terminé le défi  
Réveil rafraîchi 

Le voyage vers le bien-être est en cours, et chaque étape, aussi petite 

soit-elle, est une victoire qu’il convient de célébrer. Continuez à aller 

de l’avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre 

votre meilleure vie.
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