
Kit 5 Réglages Salon 
en 1 Heure

Ton salon te fatigue ? 
Règle ça ce soir

Par Haven Concept | Design Émotionnel La Réunion



Ton salon est beau mais il t'épuise
Tu rentres fatiguée. Tu t'assois dans ton salon. Et au lieu de récupérer, tu te sens encore plus tendue. 

Irritable. Vidée.

Ce n'est pas de ta faute. Ton salon bombarde ton système nerveux de signaux de stress invisibles. Ce kit te 

donne 5 réglages simples pour transformer ton salon en 1 heure chrono.

Pourquoi ça marche ?
Ces 5 réglages ciblent les 5 facteurs scientifiques qui fatiguent ton système nerveux :

1 Écho

Ton cerveau reste en alerte

2 Lumière agressive

Ton corps ne descend pas

3 Désordre visible
Ta charge mentale explose

4 Circulation chaotique

Ton corps reste en micro-stress

5 Zéro refuge

Tu ne peux jamais récupérer vraiment

Temps total 
60 min

Budget total
 150 à 400 euros

Résultat : Tu respires enfin chez toi



Comment utiliser ce kit ?

Option 1 : Les 5 réglages en 1 fois

1 heure

Lance un chronomètre, fais les 5 d'affilée, termine ce soir

Option 2 : 1 réglage par jour

5 jours

Fais un réglage par soir en rentrant du travail

Option 3 : Les 3 prioritaires d'abord

30 min

Réglages 1, 2, 3 en priorité absolue

Choisis ce qui te convient. L'important c'est de COMMENCER.



RÉGLAGE 1 — Casse l'écho
15 MINUTES

Pourquoi c'est critique
Ton salon est probablement acoustiquement dur : 

carrelage, murs nus, grandes baies vitrées.

Tout rebondit. Voix, télé, vaisselle, jouets.

L'OMS Europe a publié des lignes directrices sur le 

bruit environnemental parce que le bruit perturbe 

le sommeil, active des réponses de stress 

physiologiques, et crée une gêne qui impacte le 

bien-être.

Dans ton salon, le problème c'est l'écho. Ton 
cerveau reste en micro-alerte permanente.

Ce que tu installes

✅  UN tapis moyen minimum

Taille : 160x230 cm minimum

Matière : Coton ou lin (pas synthétique lourd à 
La Réunion)

Place : Sous la table basse ou devant le canapé

✅  Des rideaux ou voilages

Si tu n'en as pas : installe des voilages légers

Si tu en as déjà : tire-les (même le jour)

✅  UN gros élément textile

Fauteuil en tissu, gros coussin, plaid, pouf

Salon acoustique calme tapis rideaux absorption sonore

Action immédiate

→ Si tu n'as pas de tapis : achète-en un 

aujourd'hui (Centrakor, Leroy Merlin, 60-150 

euros)

→ Si tu n'as pas de rideaux : installe des voilages 

ce week-end (40-100 euros)

→ Si tu as déjà les deux : ajoute 2-3 coussins 

épais (20-40 euros)

Temps : 15 minutes installation

Budget : 80-250 euros

Résultat immédiat : Ton cerveau se pose. Le 

bruit te casse moins.



RÉGLAGE 2 — Lumière douce le soir
10 MINUTES

Pourquoi c'est critique
Le soir, si ton salon s'allume en mode 

néon d'hypermarché, ton corps reçoit un 

signal d'éveil. "Reste active. Continue." 

C'est prouvé : l'exposition à la lumière 

forte en soirée (notamment lumière 

bleue) supprime la mélatonine et 

perturbe le sommeil.

Ton salon doit au contraire t'aider à 

descendre.

Ce que tu installes

✅  2-3 lampes d'ambiance

Lampadaire, lampe de table, 

applique murale

Lumière chaude (LED 2700K)

Lumière indirecte si possible (vers 

plafond ou mur)

✅  Nouvelle règle soir

À partir de 19h : plafonnier ÉTEINT

Seulement les lampes d'ambiance 

ALLUMÉES

Salon lumière douce soir lampes ambiance apaisante

Action immédiate

→ Si tu n'as pas de lampes 

d'ambiance : 

achète 2 lampes aujourd'hui 

(Leroy Merlin, Gifi, 40-80 euros 

chacune)

→ Si tu en as déjà : 

change les ampoules en LED chaudes 

2700K (10-20 euros)

Temps : 10 minutes installation

Budget : 60-180 euros

Résultat immédiat : 

Ton corps descend le soir. Tu 

récupères vraiment.



RÉGLAGE 3 — Surfaces calmes 60% 
vides

15 MINUTES

Pourquoi c'est critique
Le désordre visible et les choses inachevées créent 

une charge mentale permanente. Les études 

montrent que les gens qui perçoivent leur maison 

comme encombrée présentent des niveaux de 

stress mesurables (hormone cortisol) et des 
variations d'humeur.

Même quand tu ne les regardes pas 

consciemment, ton cerveau les voit. Ça ouvre des 

onglets mentaux : "Faudra que je fasse ça."

Ce que tu fais

✅  Choisis 2 surfaces calmes

Surface 1 : Ta table basse OU ta console salon

Surface 2 : Un plan visible (meuble TV, étagère)

✅  Objectif : 60% VIDE minimum

Garde MAXIMUM 2-3 objets beaux et 

fonctionnels

Tout le reste : ENLÈVE

✅  Cache les câbles

Attaches velcro pour regrouper (5-10 euros)

Boîte cache-multiprise (15-30 euros)

✅  Zone de transit fermée

Un panier avec couvercle pour tout ce qui est 

"en attente"

Place-le à côté du canapé ou sous la console 

(20-40 euros)

Salon surfaces calmes organisées 60 % vides

Action immédiate

→ Maintenant : enlève 70% de ce qui 

traîne sur tes surfaces

→ Ce soir : achète attaches câbles + 

panier fermé (30-70 euros)

Temps : 15 minutes désencombrement

Budget : 40-110 euros

Résultat immédiat : Ton cerveau 

ferme des onglets. Tu respires.



RÉGLAGE 4 — Circulation fluide 
dégagée

10 MINUTES

Pourquoi c'est critique
Si tu dois contourner une table basse, éviter un coin de 

canapé, slalomer entre des objets, ton corps reste en 
micro-alerte permanente. Un salon reposant doit avoir 

une circulation fluide. Tu passes sans réfléchir. Sans te 

cogner. Sans stress.

Ce que tu fais
✅  Identifie ton parcours principal

Exemple : entrée → canapé

OU : canapé → cuisine

✅  Dégage ce couloir

Largeur minimum : 60 cm

Enlève tout ce qui traîne

Recule les meubles qui bloquent

✅  Allège la zone centrale

Trop de meubles au centre = chaos

Garde : canapé + table basse + tapis

Enlève : poufs multiples, tables d'appoint en trop, 

plantes qui gênent

Salon circulation fluide dégagée parcours clair

Action immédiate
→ Maintenant : marche ton parcours 

principal

→ Si tu te cognes ou contournes : recule ou 

enlève ce qui bloque

→ Si c'est fluide : passe au réglage suivant

Temps : 10 minutes réaménagement

Budget : 0 euro

Résultat immédiat : Ton corps circule sans 

stress. Il se détend.



RÉGLAGE 5 — Un coin refuge
10 MINUTES

Pourquoi c'est critique
Un salon familial n'est pas juste un grand espace ouvert. 

Il doit permettre à quelqu'un de se retirer 10-15 minutes 

sans être sollicité. L'OMS traite le manque d'espace 
suffisant comme un enjeu lié à la santé et au bien-être. 

Quand personne ne peut se retirer, les tensions 

montent.

Ce que tu crées
✅  Un fauteuil OU un coin canapé défini

Avec lampe douce à côté

Avec petite table pour poser un livre ou une tasse

✅  Orientation calme

Face à un mur calme ou une plante

PAS face au chaos du salon ou à la télé

✅  Règle familiale sacrée

Quand quelqu'un est dans ce coin, on le laisse 

respirer 10 minutes

Sans sollicitation

Coin refuge salon fauteuil lampe retrait personnel

Action immédiate

→ Si tu as déjà un fauteuil : définis-le 
comme zone refuge + ajoute lampe douce 

(25-50 euros)

→ Si tu n'as pas de fauteuil : achète-en un 

simple ce week-end (100-200 euros) OU 

définis un coin du canapé comme zone 

refuge

Temps : 10 minutes aménagement

Budget : 25-250 euros (selon si tu dois 

acheter un fauteuil)

Résultat immédiat : Tu peux VRAIMENT te 

poser. Tu récupères.



Checklist Récapitulative
1 page imprimable

� RÉGLAGE 1 — CASSE L'ÉCHO (15 min)
Tapis moyen installé (160x230 cm min)

Rideaux ou voilages installés ou tirés

Un gros élément textile ajouté

Budget : 80-250 euros

� RÉGLAGE 2 — LUMIÈRE DOUCE SOIR (10 min)
2-3 lampes d'ambiance installées

Ampoules LED chaudes 2700K

Nouvelle règle : plafonnier éteint le soir

Budget : 60-180 euros

� RÉGLAGE 3 — SURFACES CALMES (15 min)
2 surfaces choisies et 60% vidées

Câbles cachés ou regroupés

Panier fermé transit installé

Budget : 40-110 euros

� RÉGLAGE 4 — CIRCULATION FLUIDE (10 min)
Parcours principal identifié et dégagé

Zone centrale allégée

Circulation 60 cm minimum libre

Budget : 0 euro

� RÉGLAGE 5 — COIN REFUGE (10 min)
Fauteuil ou coin canapé défini

Lampe douce installée à côté

Règle familiale expliquée

Budget : 25-250 euros

✅ TOTAL : 60 MINUTES | 200-800 EUROS



Budget Détaillé Par Réglage

Réglage Ce que tu achètes Prix Où acheter

1. Écho Tapis 160x230 + rideaux + coussin 80-250€ Centrakor, Leroy 

Merlin

2. Lumière 2 lampes d'ambiance + ampoules LED 60-180€ Leroy Merlin, Gifi

3. Surfaces Attaches câbles + panier fermé 40-110€ Gifi, Centrakor

4. Circulation Rien (réaménagement) 0€ -

5. Refuge Lampe douce (+ fauteuil si besoin) 25-250€ Leroy Merlin, But

TOTAL - 205-790€ -

Version économique
205 euros

Version complète
 790 euros

Adaptation Climat Tropical La Réunion
Spécificités importantes :

1 ✅ Tapis léger respirant

Coton ou lin, pas tapis épais synthétique qui garde humidité

2 ✅ Ventilation maintenue

Les textiles ne doivent pas bloquer la circulation d'air

3 ✅ Matières naturelles

Lin, coton, osier pour les textiles et rangements

4 ✅ Rideaux légers

Voilages en coton qui filtrent lumière mais laissent passer l'air



Timing Recommandé

1 SI TU AS 1 HEURE MAINTENANT :
→ Fais les 5 réglages d'affilée ce soir

2 SI TU ES TRÈS FATIGUÉE :
→ Fais réglages 1, 2, 3 ce soir (40 min)

→ Fais réglages 4, 5 demain (20 min)

3 SI TU VEUX ÉTALER :
→ 1 réglage par soir pendant 5 jours

→ Commence par réglage 2 (lumière) = impact immédiat

L'important : COMMENCE AUJOURD'HUI.

Résultats Attendus
Après les 5 réglages :

✅ Ton cerveau se pose
L'écho cassé arrête la micro-alerte permanente

✅ Ton corps descend le soir
La lumière douce aide ta mélatonine

✅ Ta charge mentale baisse
Les surfaces calmes ferment des onglets mentaux

✅ Ton corps se détend
La circulation fluide élimine le micro-stress physique

✅ Tu récupères vraiment
Le coin refuge te permet de respirer 10-15 min

En 1 heure, tu transformes ton salon d'agresseur en refuge.



Et Maintenant ?

Tu as le kit complet. Tu sais quoi faire. Commence ce soir.

Option 1 : Tu le fais seule
Imprime la checklist

Lance ton chronomètre

Fais les 5 réglages

Option 2 : Tu veux de l'aide
Tu as besoin d'un diagnostic complet ?

Tu veux un plan sur-mesure pour ton salon 
spécifique ?

Nos Accompagnements

INSPIRATION DESIGN
(COACHING DÉCO)

Sélection matériaux, couleurs, textiles

Inspiration shopping list personnalisée

Conseils déco adaptés à ton mode de vie

HAVEN DESIGN
(DESIGN COMPLET)

Conception 2D et 3D de ton salon

Pilotage chantier si besoin

Livraison clé en main bien aménagé

Idéal pour : Investisseurs éloignés, 

multipropriétaires

Haven Concept
Architecture & Design d'intérieur

�  Téléphone: +262 (0)6 92 01 94 44 ✉  contact@haven-concept.com

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

mailto:contact@haven-concept.com
http://www.haven-concept.com/


Un Dernier Mot
Ton salon ne devrait pas te fatiguer.

Il devrait te rendre de l'énergie.
Ces 5 réglages ne coûtent pas cher. 

Ils ne prennent pas longtemps. 

Mais ils changent radicalement ton quotidien.

À La Réunion, avec la chaleur et l'humidité permanentes, un salon bien réglé n'est pas 

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

Lance ton chronomètre. Commence maintenant. 60 minutes. C'est tout.

— L'équipe Haven Concept

Design Émotionnel | Intérieurs qui te soutiennent | La Réunion


