Activités calmes en cas de réveil nocturne
Si vous êtes éveillé·e plus de ~15–20 minutes, il est recommandé de quitter le lit et de pratiquer une activité calme et peu stimulante jusqu’à ce que la somnolence revienne (par exemple, bâillements, paupières qui piquent, incapacité à se concentrer sur une activité). Cette fiche vous propose une sélection d’activités que vous pouvez cocher selon vos préférences du moment. C’est cette reconnexion somnolence → lit qui restaure le réflexe “lit = sommeil”.
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Activités cognitives légères
☐ Lire un passage d’un livre ennuyeux ou déjà lu
☐ Feuilleter un vieux magazine 
☐ Lire quelques pages d’un manuel ou guide non captivant
☐ Lire un conte ou un livre pour enfants
☐ Parcourir un vieux carnet ou cahier
☐ Lire quelques pages d’un livre documentaire au sujet neutre
☐ Lire une petite section d’un recueil de poèmes très doux
☐ Parcourir un catalogue de produits
☐ Faire un solitaire avec des cartes
☐ Compléter une grille de mots cachés très simple
☐ Faire un mini-puzzle (peu de pièces)
☐ Regarder lentement un album photos sans s’y attarder

[image: Cible avec un remplissage uni] Cela détourne l’attention des pensées nocturnes sans activer trop le cerveau.

Activités manuelles et sensorielles
☐ Tricoter quelques rangs
☐ Tricotin
☐ Faire un coloriage (ex. mandala)
☐ Dessiner un motif répétitif (ex. doodles)
☐ Découper des coupons ou images sans but précis
☐ Coller ou classer quelques photos
☐ Manipuler un objet tactile (balle anti-stress, tissu)
☐ Ranger du matériel créatif (crayons, boutons, rubans)

[image: Cible avec un remplissage uni]Elles stabilisent l’attention et réduisent l’activation physiologique.

Régulation physiologique douce 
☐ Faire une respiration lente (sans objectif de dormir)
☐ Relaxer un groupe de muscles à la fois
☐ Marcher doucement dans la pièce quelques instants
☐ S’asseoir dans un fauteuil avec une couverture légère
☐ Écouter le silence ou le bruit ambiant sans analyser
☐ Faire un exercice de pleine conscience très bref (1 minute) 

[image: Lumières allumées avec un remplissage uni] Enregistrements dans Sommeil+
Diminue l’activation du système d’alerte sans transformer l’exercice en “technique pour dormir”.

Tâches domestiques douces
☐ Plier quelques vêtements
☐ Ranger un seul tiroir
☐ Trier un petit tas de papiers
☐ Mettre de côté 2–3 objets à donner
☐ Ordonner une petite surface (coin de table, comptoir)
☐ Rassembler les articles à recycler
☐ Nettoyer doucement une seule étagère
☐ Faire un tri très rapide dans un sac ou panier
☐ Aligner ou organiser quelques livres sur une étagère
☐ Regrouper des objets dispersés dans un panier à remettre demain
☐ Mettre de côté un objet à recoller ou nettoyer plus tard

[image: Cible avec un remplissage uni]Ce sont des actions répétitives qui calment et réduisent la rumination.

Activités à éviter absolument selon la TCC-I
Pour ne pas envoyer de signaux d’éveil au cerveau :
· écrans (même en mode “nuit”)
· tâches productives (courriels, travail)
· planification complexe
· sport ou activités physiques
· lecture captivante ou stimulante
· discussions ou interactions sociales
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