Libérez votre esprit : les habitudes pour une énergie
mentale durable

Routine matinale et sommeil réparateur

* Visez une durée de 7 a 9 heures de sommeil par nuit pour restaurer vos fonctions cognitives.

» Exposez-vous a la lumiére naturelle pendant 10 a 30 minutes dés le réveil pour réguler votre
rythme circadien et améliorer votre vigilance.

* Pratiquez le 'brain dump' : notez toutes vos taches et préoccupations sur papier avant de
dormir pour libérer votre charge mentale.

Optimisation de votre flux de travail

» Utilisez la technique Pomodoro : travaillez par blocs de 25 minutes suivis de 5 minutes de
pause pour structurer votre effort.

* Privilégiez le 'monotéche’ : le multitache réduit votre productivité de 40 % et épuise vos
ressources cognitives.

» Automatisez les décisions répétitives, comme le choix des repas ou des vétements, pour
conserver votre énergie pour les taches complexes.

Pauses actives et régulation du stress

* Appliquez la regle du 20-20-20 : toutes les 20 minutes, regardez un objet & 6 métres de
distance pendant 20 secondes pour réduire la fatigue oculaire.

* Pratiguez la cohérence cardiaque (6 cycles respiratoires par minute pendant 5 minutes) pour
stabiliser votre état mental et réduire le cortisol.

* Intégrez une marche de 10 minutes en extérieur, sans écran, pour booster votre énergie
mentale plus efficacement qu'avec de la caféine.

Hydratation et vigilance

» Maintenez une hydratation constante : une déshydratation légére, méme de 1 a 2 %, suffit a
altérer votre concentration et vos capacités cognitives.



