Ta maison est-elle vraiment
apaisante ?

Test rapide

Score sur 20 points

Par Haven Concept | Design Emotionnel La Réunion



Pourquoi ce test ?

Ta maison peut étre jolie et pourtant te fatiguer. Ce test identifie les signaux invisibles
qui stressent ton systeme nerveux : bruit, lumiere agressive, désordre, chaleur,

absence de refuge. Temps : 5 minutes Résultat : Score /20 + ton profil + 3 actions

prioritaires

Salon, nature, mineral, plante, bois, lin, biophilique, apaisant

Comment ¢a marche ?

01 02

Réponds aux 20 questions Compte tes OUI
honnétement (coche OUl ou NON) (1 point par OUI)

03 04

Trouve ton profil Applique les 3 actions

selon ton score recommandées pour ton profil



Les 20 questions

ACOUSTIQUE (4 questions)
O Mon salon a au moins un tapis moyen ou grand

0J J'ai des rideaux ou voilages aux fenétres

principales

0 Mon intérieur contient au moins 3 éléments

textiles absorbants (coussins, plaids, fauteuil tissu)

(J Quand je parle dans mon salon, ma voix ne
résonne pas comme dans une cathédrale

LUMIERE (4 questions)

O Le soir, j'utilise des lampes d'ambiance douces

(pas juste le plafonnier)

0 Mes ampoules principales sont en lumiére chaude
(pas blanc froid)

O Je peux baisser l'intensité lumineuse dans au
moins une piéce de vie

J Mon entrée a une lumiere douce disponible pour le

soir
DESORDRE VISIBLE (4 questions)

O Au moins 60% de mon plan de travail cuisine est

vide

[J Ma table basse ou console salon est dégagée
(maximum 2-3 objets)

0 Mon sol est libre (pas de chaussures, sacs, objets
qui trainent)

0 Mes cables sont cachés ou regroupés (pas visibles

partout)

Calcule ton score

CHALEUR ET AIR (3 questions)

O Je peux créer un flux d'air (ventilateur ou fenétres

opposées)

J Mes textiles principaux sont respirants (lin, coton,
pas synthétique lourd)

0 J'aére ma maison au moins 10 minutes matin et

soir
REFUGE ET RETRAIT (3 questions)

[0 J'ai un coin ou je peux me retirer 10-15 minutes

sans étre sollicitée (fauteuil, coin lit)

J Mon entrée a des places fixes pour clés, sac,
chaussures (je ne cherche jamais)

[J J'ai au moins une zone "calme" ou je peux

vraiment récupérer

NATURE ET MATIERES (2 questions)

J J'ai au moins une plante visible dans mes pieces

devie

O Mon intérieur contient des matiéeres naturelles

dominantes (bois, lin, céramique, pierre)

Compte le nombre de cases cochées OUI

0 J'ai coché

/20 OUI



Ton protfil selon ton score

[ 16 a 20 points — Refuge Optimal

Bravo ! Ta maison te soutient vraiment. Tu as compris les bases du design

émotionnel.

Ce qui fonctionne :

Ton acoustique est gérée (textiles absorbants)

Ta lumiere descend le soir (signal repos)

Tes surfaces respirent (pas de surcharge visuelle)

Tu peux te retirer et récupérer

Tes 3 actions pour aller encore plus loin :

Affine tes zones de retrait

1 Ajoute un petit rituel (5 minutes thé + silence) dans ton coin refuge pour

maximiser la récupération

Optimise la transition entrée

2 Crée une "scéne apaisante" visible des que tu rentres (bol céramique +

plante + lumiere douce)

Partage tes bonnes pratiques

3 Explique a ta famille pourquoi ces réglages fonctionnent pour maintenir
l'équilibre

Prochaine étape : Coaching Déco Haven Concept pour affiner les détails et créer un

intérieur signature qui te ressemble.



11 a 15 points — Base Solide

Bien joué ! Tu as déja mis en place des éléments importants. Quelques ajustements vont faire une vraie
différence.

Ce qui fonctionne:

e Tuascommencé a gérer certains irritants
e Certaines zones de ta maison sont déja apaisantes

e Tucomprends l'importance du design émotionnel

Tes 3 actions prioritaires IMMEDIATE :

Casse l'écho

Acheéte UN tapis moyen (160x230 cm) pour ton salon + tire ou installe des rideaux légers
> Effetimmédiat sur ton stress

> Budget 80-150 euros

Crée deux lumieres douces

Achete 2 lampes d'ambiance LED chaudes (2700K) pour ton salon.
Le soir, éteins le plafonnier, allume les lampes

> Budget 60-120 euros

Libere deux surfaces

Plan cuisine + table basse salon : enleve 70% de ce qui traine.
Garde maximum 2 objets beaux par surface. Cache le reste dans un panier fermé

> Budget 20-40 euros

[ Totalinvestissement: 160-310 euros
Temps installation : 2 heures

Résultat : Ton stress baisse de 40% en 1 semaine

Prochaine étape : Coaching Déco Haven Concept pour améliorer certains aspects de ta
piece et créer une ambiance sereine qui te correspond.



6 4 10 points — Potentiel Caché @

Pas de panique ! Ta maison a du potentiel. Elle a juste besoin de réglages stratégiques. Tu es au bon endroit.
Ce qui se passe:

e Ton intérieur crée des irritants invisibles
e Ton systéme nerveux reste en alerte sans que tu comprennes pourquoi

e Tute sens fatiguée méme apres une soirée "calme" chez toi

Tes 3 actions prioritaires URGENTES :

PROTOCOLE 30 MINUTES

Fais le protocole charge mentale visuelle (article blog) :

1 e Minute 0-5: Panier transit (enléve tout ce qui traine)
e Minute 5-15: Dégage 3 surfaces (entrée + cuisine + salon)
e Minute 15-25: Crée 2 zones fermées (paniers pour bazar)

e Minute 25-30: Installe une scene refuge (lampe douce + plante + objet bois)

LUMIERE SOIR

Change IMMEDIATEMENT tes ampoules principales en lumiére chaude (2700K)
> Budget 20-40 euros

- Achéte 1 lampe douce pour le soir » Budget 25-50 euros

PLACES FIXES ENTREE

3 Installe crochets (sac, clés) + panier chaussures + plateau courrier

> Budget 40-80 euros -» Plus jamais chercher tes affaires le matin

[J Totalinvestissement : 85-170 euros
Temps : 1h30 installation

Résultat : Ton niveau de stress baisse de 50% en 2 semaines

Prochaine étape CRITIQUE : Réserve une Visite Conseil Haven Concept MAINTENANT. Tu
as besoin d'un diagnostic complet pour identifier tous les points de friction.



0 a 5 points — Alerte Rouge @

Stop. Ta maison te sabote activement. Ce n'est pas de ta faute. Mais tu dois agir
maintenant.

Ce qui se passe vraiment :

® Ton intérieur bombarde ton systéme nerveux de signaux de stress
e Tu nerécuperes JAMAIS vraiment, méme chez toi

e Tafatigue, tonirritabilité, tes tensions viennent en partie de ton environnement

La bonne nouvelle : Ces problemes se reglent. Sans rénovation lourde. Avec des
actions concretes.

Tes 3 actions URGENTES (a faire cette semaine) :

JOUR 1-2: SOL LIBRE + SURFACES VIDES

e Dégage TOUT ce qui traine au sol (chaussures, sacs, objets)
1 * Vide 80% de ton plan cuisine et de ta table salon

e Cache tout dans 2 grands paniers fermés

e Budget:40-60 euros (2 paniers)

o Effet: Ton cerveau respire immédiatement

JOUR 3-4 : LUMIERE + ACOUSTIQUE

e Achete 2 lampes douces + 1 tapis moyen + des rideaux légers
2 e Installe le soir méme
e Budget:120-200 euros

e Effet: Ton systéme nerveux descend le soir

JOUR 5-7: ZONE REFUGE

Crée UN coin retraite (fauteuil + lampe + petite table)

%)

Regle familiale : ce coin est sacré (10 min sans sollicitation)

Budget : 80-150 euros si tu dois acheter un fauteuil simple

Effet : Tu peux enfin récupérer



[J) Totalinvestissement urgent : 240-410 euros

Temps : 3 jours (2h par jour)

ACTION IMMEDIATE CRITIQUE :

. Appelle Haven Concept MAINTENANT : +262 (0)6 92 01 94 44
Tu as besoin d'une intervention professionnelle.

Visite Conseil + Coaching Déco.

On reprend tout de zéro. On transforme ton intérieur en refuge qui te soutient au

lieu de te saboter.

Ne vis pas une semaine de plus dans un environnement qui t'épuise.



Comprendre ton score : Les 4 piliers d'un intérieur apaisant

ACOUSTIQUE

(Absorber le bruit)

Tapis, rideaux, textiles > Ton cerveau se pose

Salon acoustique calme, tapis ,rideaux, absorption sonore, textile

LUMIERE
(Signal jour/nuit)

Lumiere douce le soir > Ton corps descend

Lumiere douce soir, salon, lampes ambiance apaisante, repos



DESORDRE

(Fermer les onglets mentaux)

Surfaces calmes, sol libre > Ton cerveau récupére

Avant apreés surfaces calmes désordre réduit organisation maison

REFUGE

(Possibilité de retrait)

Coin calme, places fixes > Tu peux vraiment te poser

Coin refuge personnel, fauteuil, calme retrait repos, intimité



Score élevé = Ces 4 piliers fonctionnent

Score faible = Un ou plusieurs piliers manquent

Ta maison n'est pas juste un lieu. C'est un environnement qui influence ton systeme

nerveux, ton humeur, ton énergie, ta capacité a récupérer.
Si ton score est faible, ne culpabilise pas.

Personne ne t'a jamais appris le design émotionnel.

Mais maintenant tu sais. Et tu peux agir.

A La Réunion, avec la chaleur et I'humidité permanentes, un intérieur bien réglé n'est

pas un luxe. C'est une nécessité pour ta santé mentale.

Commence par tes 3 actions prioritaires. Aujourd'hui.

Salon frais, ventilation, La Réunion, chaleur gérée, confort tropical"



Et maintenant ?

Tu as ton score. Tu connais ton profil. Tu as tes 3 actions prioritaires.

Prochaines étapes selon ton besoin :

@ Tu veux des conseils gratuits ? @ Tu veux un accompagnement

: : sur-mesure ?
> Lis mes articles blog sur haven-concept.com

) ) o > Inspiration Design (Coaching Déco)
> Suis moi: @havenconcept.archidesign sur

Instagram e Sélection matériaux, couleurs, textiles
* Inspiration shopping list
e Conseils déco personnalisés

- Haven Design (Design Complet)

e Conception 2D et 3D de ton intérieur
¢ Pilotage chantier si besoin
e Livraison clé en main bien décoré

e |déal pour: Investisseurs éloignés,

multipropriétaires

Haven Concept
Architecture & Design d'intérieur

. Téléphone: +262 (0)6 92 0194 44 contact@haven-concept.com

<~ Web: www.haven-concept.com @i @havenconcept.archidesign
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