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Ce guide vous expliquera comment améliorer la qualité de votre sommeil et vous donnera 
des conseils pour surmonter les difficultés du sommeil les plus fréquentes.

De combien de sommeil ai-je besoin? 

Le manque de sommeil est-il nocif pour la santé?  

Quand l’insomnie devient-elle un problème?   

L’insomnie   

Chacun d’entre nous a besoin d’un nombre d’heures de sommeil différent. En fait, 
les recherches sur le sommeil révèlent que les besoins en matière de sommeil varient 
beaucoup selon les individus et plus on vieillit, moins on a besoin de sommeil. 

Il n’y a aucune preuve dans les études portant sur le manque de sommeil qu’il y a un 
effet dommageable à court ou à long terme sur le corps et sur l’esprit. Les résultats des 
recherches indiquent cependant que les gens privés de sommeil deviennent extrêmement 
somnolents, ont de la difficulté à se concentrer et manquent de motivation, mais vous ne 
pouvez pas mourir d’un manque de sommeil. La nature nous a donné un mécanisme inné 
qui garantit que si nous avons vraiment besoin de sommeil, nous allons dormir.

Le manque de sommeil peut rendre amorphe et irritable, mais vous ne pouvez pas en 
mourir ni en subir de séquelles permanentes sur le plan physique ou mental. Si votre corps 
a vraiment besoin de sommeil, vous pouvez être sûr que rien, ou presque, ne l’arrêtera.  

Pour beaucoup de gens, l’insomnie est une expérience désagréable et stressante. Cela est en grande 
partie attribuable au fait qu’ils passent énormément de temps éveillés la nuit à broyer du noir ; ils sont 
donc fatigués le jour, non seulement parce qu’ils n’ont pas beaucoup dormi, mais aussi parce que 
l’inquiétude et les soucis les ont épuisés. Lorsque vous ne pouvez pas dormir, le fait de rester dans votre 
lit ne fait qu’aggraver la situation. Il est plus efficace de lutter contre l’insomnie en se levant et en faisant 
quelque chose de distrayant et de relaxant. De cette façon, même si vous ne dormez pas, vous vous 
reposez.   

L’insomnie se définit comme une incapacité chronique à dormir. Cependant, la plupart des personnes 
qui se plaignent d’insomnie dorment, mais elles estiment qu’elles ne dorment pas suffisamment ou que 
leur sommeil n’a pas été suffisamment réparateur en raison des interruptions trop nombreuses pendant 
la nuit, de sorte qu’elles ne se sentent pas reposées le lendemain. Souvent, ce n’est pas tant le manque 
de sommeil qui motive les personnes à demander de l’aide, mais plutôt comment elles se sentent par 
rapport à l’insomnie et la façon dont elles y font face.    
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Le rythme circadien
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Tous les êtres humains possèdent une « horloge biologique » (le rythme circadien) qui leur permet de 
réguler leurs biorythmes tels que la température corporelle et l’énergie. La température corporelle 
atteint son maximum et son minimum une fois toutes les 24 heures. La sensation de somnolence 
augmente et diminue parallèlement à la température corporelle ; les personnes se sentent 
généralement plus alertes lorsque leur température corporelle est maximale et ont sommeil lorsque 
leur température corporelle diminue. Le rythme circadien influence notre capacité à nous endormir en 
contrôlant les variations de températures corporelles.    

CAUSES FRÉQUENTES D’UN TROUBLE DU SOMMEIL 

Anxiété

Caféine

Nicotine

Alcool

Confort

Bruit

Il peut être difficile de se détendre après une journée mouvementée. De nombreuses personnes 
trouvent qu’elles commencent à s’inquiéter lorsqu’elles se mettent au lit. Les tensions musculaires 
accompagnent souvent ces inquiétudes, ce qui peut rendre le sommeil encore plus difficile. Ensuite, les 
gens commencent à s’inquiéter de ne pas dormir - c’est un cercle vicieux!     

On retrouve de la caféine dans le café, le thé, le cacao, les boissons gazeuses, les boissons 
énergétiques et certains médicaments en vente libre. La consommation de l’un de ces 
produits, spécialement en après-midi, vous donnera un regain d’énergie et vous aurez plus de 
difficulté à vous endormir.     

La nicotine stimule le système nerveux en déclenchant la sécrétion d’une hormone appelée 
adrénaline. L’adrénaline stimule le corps et le cerveau et vous tient dans un état éveillé et prêt à agir. Si 
vous fumez, spécialement en après-midi, vous pourriez avoir un regain d’énergie et avoir de la difficulté 
à vous endormir.     

L’alcool peut vous endormir rapidement, mais la qualité de votre sommeil en souffrira. Si vous 
buvez régulièrement, vous pourriez dépendre de l’alcool pour réduire votre anxiété et vous aider 
à dormir. Vous ne vous sentirez pas reposé le lendemain et serez susceptible d’avoir un regain 
d’anxiété qui durera toute la journée et il vous sera encore plus difficile de vous endormir la nuit 
venue.     

Les douleurs, l’inconfort, le fait d’avoir trop chaud ou trop froid peuvent nous empêcher de relaxer. Il 
est important de s’assurer que tous vos besoins immédiats sont satisfaits avant d’aller vous coucher. Par 
exemple, si vous avez faim, prenez une légère collation. Il est plus facile de dormir lorsqu’on est à l’aise.

Les bruits forts et réguliers, comme les bruits de la circulation, perturbent le sommeil. Même 
si vous ne vous réveillez pas, ils peuvent nuire au rythme selon lequel vous franchissez les 
différents stades du sommeil pendant la nuit. Si vous dormez dans un milieu bruyant, essayez 
d’atténuer le bruit en fermant les fenêtres et les portes ou en portant des bouchons d’oreilles. 
Certaines personnes trouvent également utile de débrancher les appareils qui font du « bruit 
de fond » pendant la nuit même lorsqu’ils sont éteints (téléviseurs et autres appareils du genre).
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Somnifères
L’utilisation de somnifères peut faciliter le début du sommeil et diminuer l’anxiété à court terme. 
Cependant, ces avantages disparaîtront avec le temps et vous recommencerez à ressentir de l'anxiété 
et à souffrir d’insomnie. Vous pourriez ainsi vouloir en prendre davantage, mais les bienfaits obtenus se 
dissiperont également et vous recommencerez à ressentir les symptômes de l’anxiété et de l’insomnie. 
Si vous prenez des somnifères tous les soirs pour vous aider à dormir, vous devriez consulter votre 
médecin afin d’en réduire graduellement l’utilisation.

CONSEILS POUR AMÉLIORER LA QUALITÉ DU SOMMEIL 
Voici une liste de conseils pratiques afin d’améliorer la qualité de votre sommeil. 

	¡ Pour établir et maintenir un rythme circadien sain, couchez-vous à la même heure tous les soirs et     	
     levez-vous à la même heure tous les matins. Évitez de dormir tard le matin pour rattraper le sommeil         	
     perdu.

	¡ Ne faites pas de sieste pendant la journée, peu importe à quel point vous ressentez de la fatigue 	
	 pendant la journée.

	¡ Essayez de réduire le bruit en fermant les fenêtres et les portes.

	¡ Évitez la caféine le soir et si possible l’après-midi.

	¡ Sortez du lit : Si vous êtes dans votre lit et que vous êtes incapable d’arrêter de penser à 		
	 des choses, levez-vous et faites quelque chose de distrayant et de relaxant (p. ex.  lisez un livre, 	
 	 écoutez de la musique classique). Ne retournez pas au lit jusqu’à ce que vous ressentiez de 	  	
	 nouveau de l'endormissement. Si vous retournez au lit et que vous ressentez la même chose, 		
	 sortez du lit et faites à nouveau quelque chose de distrayant et de relaxant. Vous 			 
	 devrez peut-être faire cela plusieurs fois avant de pouvoir vous mettre au lit et vous 			 
	 endormir. L’idée est que vous appreniez à associer le lit au sommeil.

	¡ Réservez-vous du temps, pendant la journée, pour résoudre vos problèmes. Réservez des moments  	
     où vous pourrez réfléchir à des moyens pour résoudre vos problèmes. Cela peut vous obliger à  	
     prendre des décisions. Cela peut être difficile, mais éviter de faire face à des pensées anxieuses ne   	
     fait qu’aggraver l’anxiété. Souvent, l’incertitude qui accompagne l’indécision est plus stressante que   	
     les conséquences d’une décision! Si vous ressentez les mêmes pensées au moment de vous mettre   	
     au lit, rappelez-vous que vous y avez déjà pensé pour aujourd’hui et remettez l’inquiétude à  	    	
     demain.

	¡ Faites de l’exercice régulièrement pendant le jour ou tôt le soir. Cela peut améliorer la qualité de 	
     notre sommeil (toutefois, ne faites pas d’exercice tard dans la soirée, car cela peut vous empêcher    	
     de dormir).

	¡ Établissez une routine courte et relaxante (comme vous laver le visage et vous brosser les dents) ;   	
     cela vous aidera à vous détendre et à vous préparer à dormir.

	¡ Si vous fumez, abstenez-vous au moins une heure avant d’aller vous coucher afin que les effets  	
     stimulants de la nicotine puissent s’estomper.

	¡ Limitez votre consommation d’alcool, en respectant les directives de consommation   	    	    	
     recommandées, et n’utilisez pas d’alcool pour vous aider à dormir.

	¡ Assurez-vous que tous vos besoins immédiats sont satisfaits avant de vous mettre au lit (par exemple,   	
     assurez-vous que vous n’avez pas faim ou froid).

Bonne nuit!  
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