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pas contre lui-—

Hausse naturelle du cortisol dans les 30 premiéres minutes apreés le réveil.

+ 50—150 % Ce pic s'appelle la Cortisol Awakening Response (CAR). C'est votre moteur naturel d'énergie, de

motivation et de décision. Il dure ~45 minutes. Il ne revient pas.

CORTISOL AWAKENING RESPONSE
Votre fenétre d'énergie maximale

Pilotée par le noyau suprachiasmatique — votre horloge biologique interne. Ne pas la gacher avec des taches passives (scroll, emails,
actualités).

90 min

o AU REVEIL 0-15 min

Lumiére naturelle dans les 5 premiéres minutes

Ouvrir les volets ou sortir brievement. Les cellules ipRGC de la rétine envoient un signal direct a I'horloge biologique — bloque la mélatonine
résiduelle.
Foster R.G., Université d'Oxford, Interface Focus, 2020

@ Pas d'écran avant 20 minutes

Le cortex préfrontal (partie rationnelle) n'est pas encore en ligne. L'amygdale est en alerte maximale. Consulter les notifications active les
circuits de stress sans bénéfice.

) 500 mld'eau avant toute caféine
La déshydratation nocturne réduit la concentration cognitive. Réhydrater d'abord.

e UTILISER LE PIC DE CORTISOL e—

) Tache cognitive difficile ou décision importante
La CAR est votre pic de lucidité et de motivation naturel. C'est le meilleur moment pour écrire, créer, décider — pas pour répondre a des
emails.

%. OU exercice léger 20-30 min

Marche rapide, yoga, course. Libére le BDNF — la protéine qui renforce les connexions cérébrales. Améliore mémoire et apprentissage pour
les 4-6h suivantes.
Craft L.L., Northwestern University, Primary Care Companion, 2004

e INSTALLATION DU FOCUS PR

® Caféine aprés 90 minutes — pas avant

La caféine bloque I'adénosine. Prise trop t6t, elle interfere avec le cortisol naturel et accélére la tolérance. Résultat : crash a 11h, dépendance
croissante.

@.‘j’ 1seule tache de focus profond, sans notification
La fenétre 60-90 min aprés le réveil est votre pic de productivité cognitive. Une tache, en plein écran, notifications coupées.

LES 3 ERREURS QUI SABOTENT VOTRE MATINEE



X Téléphone dans les 20 premiéres minutes — active les circuits de stress avant que le cortex préfrontal soit opérationnel
X Caféine avant 90 minutes — casse le pic de cortisol naturel et accélere la tolérance a la caféine

X Rideaux fermés — prive les cellules ipRGC de leur signal de synchronisation circadienne

Stalder T. et al., Endocrine Reviews, 2025 - Foster R.G., Interface Focus, 2020
Craft L.L., Primary Care Companion, 2004

leveilmental.fr — Version 1.0, Mai 2026




