Le sommeil

Mieux le comprendre et quelles techniques utiliser pour le protéger
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Cycles du sommeil Nathalie COINTRE

Sophrologue consultante

ENDORMISSEMENT
5 4 10 minutes
Sommeil pa radoxal - Biillements, engourdissement,
= Cerveau trie, ordonne, et supprime ”mmxs‘tm:ll.
les informations nocives de la journée 10 2 15 minutes
g . - Respiration et rythme cardiaque inéguliers. SOMMEIL
= Consolide la mémoire - Déclenchemert des réves. Lorsque el paradoxg LENT LEGER
: : c2 cycle prend fin, on peut 1\ E 10 & 15 minut
= Favorise les apprentissages se tévellerou reprencre un y : _Lm; m'; "'rec:l;i .
= Aide a réguler les émotions, tycle de conmillentige: o R s necumprend pls.
I'équilibre psychique el
= Lutte contre le stress /’g
R
— .

Sommeil profond = récupération

. ¥ i ’ SOMMEIL
physique & restauration de I’énergie : r;;:s PROFOND
Ao ;
= Baisse de la fréquence cardiaque et respiratoire -Et?plcnc:ucialo SOMMEIL
derécupération, H_M-'OND
=  Chute de la température Le corps s6 remet L:;u minutes
= Sécrétion des hormones dont hormones de croissance b o R ot pierien,
= Réparation des tissus  dolajournés. Torof ’_ QR en tds e,
= Défenses immunitaires i b
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. . Nathalie COINTRE
Combien de temps devons-nous dormir ? Aparitaipeon

Nous passons le tiers de notre vie a dormir = Le petit dormeur - Le gros dormeur

> .7 A = |e bon dormeur - Le mauvais dormeur
26 ab4 ans : 7 a9 heures A chacun, son sommeil :

= |e trés matinal - L'oiseau de nuit

65 ans et plus : 7 a 8 heures

> Tendances génétiquement déterminées

A partir de 50 ans, le rythme veille-sommeil change

Modifications de la structure du sommeil (réduction sommeil lent profond et paradoxal)

« La durée idéale
d’une nuit

Augmentation du nombre et de la durée des éveils nocturnes

| Délai d’'endormissement allongé
de sommeil est celle . .
Temps total de sommeil la nuit réduit

qui donne le

sentiment d’étre Décalage de phase fréquent avec un coucher de plus en plus t6t

en forme et efficace . : . oot
Besoin de sommeil se répartit différemment sur 24 heures
dés le matin. » .

Augmentation de la fréquence des siestes

Augmentation de la fréquence des troubles du sommeil © Nathalie Cointre 3



Conséquences du manque de sommeil Nathalle COINTRE

Sophrologue consultante

De nombreuses études ont Des racharches indiquent qu'il y sura® un lien
B re lem | n |
::—::::p d::;:mce?m < Risque &' AVC Plus d'appétit ::::Ol’:m::::e dedep&’:;mm?m:dd? ;
v 2 multiphd par & &t moins de
chronique et un risque plus satidté nournture, particuliéremant celle dche en
Sevd d'obésitd calories et en glucides, et une tendance 3 choisir
des aliments nocifs pour &a santé a Fépicerie.

Risque sccry
da certains
cancors

Des etudes cnt démantre
qu'll @sterait un lien entre
le mangue de sommed et le
cancer colorectal et les can-
cers du sein agressifs

Une récento éude & potite
@chelle sur 15 hommes
pubiée dans ka joumnal SLEEP
o démantré que méme une
seule nut sans sommeil
affectan la masse cérdbrale.

Une étude sur le sommed effectuée sur 1741 hommes
et femmes sur une pénade de 10 3 14 ans a démontré
que les hommes qui dorment maoins de 6 heures
présentaient un risque sgnificativement plus élevé de mortalité phs
modalité, méme en cormgeant ks données pour e Hové
diabéte, I'ypertersion andcielle et dautres factaurs,

Sauroe - SLESP Cancer, Univemty haspta, The New Yok Times, The Fufington Foat. Avmals o intemal Medndne UC
Bakeey, Camagie Malion Universty. Buropsan Hast Joumml Ameican Jourmal of Epcdemdagy. Drows Oy ing com
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Nathalie COINTRE

Sophrologue consultante

Lien entre stress et troubles du sommeil

Hypereveil

& v ; T'

o

Sommeil

2y > Problémes d'endormissement
" Stress > Réveils nocturnes

Anxiete > Sommeil non réparateur
Insomnies

"

v 4" b
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Recommandations pratiques pour mieux gerer son stressS  .ihalie COINTRE

Sophrologue consultante

La respiration, notre meilleure amie pour se calmer

Respiration en rectangle Respiration en carré
Rétention (n)

Expiration (2n) Inspiration
(n)

Expiration

(n)

Inspiration

(n)

Inspiration
(n) Rétention (n)

Rétention (n+1)

Expiration (2n)

Expiration
(n+1)

Une inspiration par le nez et Inspiration
une expiration par la bouche (n+1)
comme si on soufflait dans une paille.

© Nathaiiie Cointre Rétention (n+1) 6



Recommandations pratiques

Nathalie COINTRE
Sophrologue consultante

pour mieux gérer son stress

Cohérence cardiaque

La regle du 365 :

= 3 fois par jour

= 6 respirations par minute
= pendant 5 minutes.

Inspiration
(5 sec)

Expiration
(5 sec)

Alinstant « t »
et en prévention

X6

2 applications gratuites :

Respirelax+

Respirotec

ner

Techniques

Equilibre

ytheme -0

Equilibre+

Rythrre 58
Equilibrelax
ythere &6

Equilibretonic

yttere 6-4

Jeunes enfants
BUw 5.5

® Nathalie Cointre 7



Les signes évocateurs d’'une éventuelle pathologie du sommeil

= \Vous vous réveillez trop tot

= Vous avez des sensations désagréables
dans les jambes qui vous empéchent de dormir

= Vous étes fatigué le matin
) 1 = Vous avez des envies de dormir dans la journée
= Vous luttez pour rester actif
= Votre sommelil est agité

= \otre entourage s'inquiéte car vous ronflez et
arrétez parfois de respirer pendant votre sommeil

= \ous avez du mal a vous endormir ou a rester endormi

© Nathalie Cointre
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Les pathologies du sommeil Nathalie COINTRE

Sophrologue consultante

Echelle d’Epworth

pour I'évaluation de la somnolence diurne

La somnolence est la propension plus ou moins irrésistible & s'endormir si I'on n'est pas stimulé.
{Mb. Ce sentiment est trés distinct de |a sensation de fatigue qul parfols oblige 4 se eposer).

Vous arrive<t-il de somnoler ou de vous endormir (dans la journée) dans les situations suivantes :
Mame sl vous ne vous 82 pas trouvd rdcemment dans Mene de ces silestions, essayer dimaginer comment vous réagifez et quelles seralent vos chances d'sssouplssameant.

# Motz 0 : si c'est exclu. «1l ne m'arrive jamais de somnoler » : aucune chance

# MNotez 1 : si ce n'est pas impossible. «ll y a un pefif risques : faible chance

#» MNolez 2 : si c'est probable. « |l pourrait m'arriver de somnolers : chance moyenne
# Motez 3 : s c'est systématique. «Je somnolerais 4 chague fois: : forte chance

Clest exclu Ce n'sst pas Clast Clest
" tnpa:ilbla pmt;abl& 5jrnﬂr;miqua
Pendant gue vous &tes occupd a lire un docurment
Devant la télévision ou au cinéma
Assis imactif dans un lieu public (salle d'attente, théatre, couwrs, congrés ._.)
Passager, depuis au moins une heure sans intarruplion, d'une voiture ou dun transport en
commun (train, bus, avion, métro ...)
Allongé pour une sieste, lorsque les circonstances le pemettent
En position assise au cours d'une conversation (ow au taléphone) avec un proche
Tranguillement assis & table & la fin d'un repas sans alcool
Au volant d'une voiture immobilisée depuis gquelgues minutes dans un embouteilage
Sous total
En fonction du résuitat, vous pouver déterminer votre disposition & sommolar én jowmde Total global :

- En dezsous de 8 vous nlavez pas de defte de sommead.
- D B & 14 - vous sver un déficl de sommed, revoyez vos habiiuoes.

- B fe total est supdneur & 15 | vous présentez des signes de somnoience dime EXCessie.
Consulter volre médecin pour délerminer & vous Stes aifein? dun trowble du sommeil. 51 non, pensez & changer vos habifudes.

ME. Cif quasSonnains sk i Masuwer voin aea Qb do somnalenca, § n'iablt pas un diognosn:, ; :
Appomaz e i Wokro middeoln poor JScufer avod (Ul dos GICEES G 008 CONSSqURTES 0 00 fendWtap dans WO W, & Mathalie Cosntre



Recommandations pratiques Nathalie COINTRE

Sophrologue consultante

pour mieux gérer son stress
' § Programmer des activités plaisantes

= Ce qui stimule notre systéeme de recompense et genere des sentiments positifs

| Adopter une pensée rationnelle
- = (C'est normal de ressentir des eémotions désagréables et de la joie dans nos journées

= Autorisez-vous a ressentir et a partager vos emotions avec vos proches

Prendre un temps de transition = sas de décompression
entre les activités de la journée et celles du soir

Privilegiez une activité calme et ecrivez une liste de choses a faire pour le lendemain,
pratiquez une microsieste

Mettre en place un rituel du coucher

= Rituel court et propre a chacun selon vos habitudes de vie
par exemple : lire, se brosser les dents, prendre une tisane, respiration (cohérence cardiaque), bain tiéde...

{ * Pensez a vos 3 petits bonheurs quotidiens e G 0



Nathalie COINTRE
Sophrologue consultante

Recommandations pratiques pour le sommeil

Se coucher et se lever a heures réguliéres

Si le sommeil vient trop t6t le soir
= Pratiquer une activité « éveillante » le soir pour retarder I'endormissement,
= Bien s’exposer a la lumiére toute la journée y compris le soir avant 22h.

Si le sommeil vient trop tard le soir

= Reéduire les activités éveillantes a partir de 21h pour faciliter
I'endormissement

= Ne pas trop s’exposer a la lumiére le soir

= Pratiquer une activité physique dans la journée pour favoriser
I'endormissement (éviter le sport dans les 2 ou 3 h qui précédent le coucher)

Eviter les écrans lumineux
= Tablette, téléphone portable, ordinateur (arréter 1 a 2 h avant le coucher)

& Mathalie Cointre



Recommandations pratiques pour le sommeil L e

Garder contact avec la vie en société

Adopter une attitude positive favorisant le sommeil

Rester au lit uniquement le temps nécessaire au sommeil
Penser a I’environnement de sa chambre et a la qualité de sa literie

= Température de la chambre entre 18 et 20 °C

Eviter les attitudes néfastes face au sommeil

Eviter de trop manger et de boire trop de liquide le soir
= Attendre au moins 2 heures apreés le repas pour se coucher

™ Eviter les excitants, alcool, tabac

© Mathalie Coinfre

Eviter de dormir dans la journée

= Privilegier une micro-sieste (5 a 20 minutes max) en debut d'aprés-midi

-y
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- . = Nathalie COINTRE
Recommandations pratiques pour le sommeil sk i

Si on se reveille la nuit

= Se lever si I'on ne parvient pas a trouver le sommeil
au bout de 20 minutes

= Aller dans une autre piéce pour lire une revue, un
livre, ... avec une lumiére tamisée

at
o A

Wil |
a "

En conclusion -
-

Accepter que le sommeil vieillisse
comme le reste de I'organisme

Rester actif le plus longtemps possible <

Adopter des rythmes réguliers de vie

© Natalie Cointre ~

Une bonne nuit se prépare tout au long de la journée



. Nathalie COINTRE
Et Ia S|eSte mam Sophrologue consultante

La sieste, un outil de récupération

Sieste « Flash » Sleste « Power » ou micro-sieste  Sieste « Cycle de sommeil »
Durée : moins de 5 minutes Durée : 10 a 20 minutes Durée : 1h a 1h30
C’est un moment de repos C’est un sommeil léger Soit un cycle de sommeil.
Objectif : Objectif : Elle comprend du sommeil profond

Ameéliorer la mémoire et I'attention Ameéliorer la vigilance, la mémoire Objectif :
et la performance Récupérer d'une dette de sommeil

Diminuer le risque d’aocident_




Nathalie COINTRE

Les bienfaits de la micro-sieste

Sophrologue consultante

.

= Ameéliore la vigilance, la concentration et la mémoire i

»
;

= Reéduit les risques d’accidents
= Diminue les tensions corporelles et mentales

= Dissout le stress

= Réeéquilibre le fonctionnement du systéme nerveux

= Favorise la digestion et le cceur, la psychomotricité

Permet de récupérer de I’énergie

15 min de micro-sieste = 2h30 d’énergie

Vis-a-vis du risque de maladie cardiovasculaire, une sieste de
30min ou moins serait protectrice alors que celle supérieure a 60min
serait défavorable - effet défavorable plus marqué si 4ge > 65 ans

Source : Dr Brice Faraut, Chercheur en Neurosciences, Centre du Sommeil et de la Vigilance, Hotel Dieu - Paris

© Nathglie Caintre



Les outils et pistes pour améliorer le sommeil st

Exercices pratiques de sophrologie avec des techniques de :

pour trouver un équilibre entre : -
* Respiration

m = Décontraction musculaire

ﬁ % = Visualisation

[N — O

et étre acteur de son bien-étre.
Des questlons sur le sommeil .

= Agenda du sommell www.reseau-morphee fr Réseau de santé wi{ ¢ a la prise en charge des troubles chroniques du sommeil
= Questionnaire du sommeil Morphée pour les personnes adultes souffrant de troubles du sommeil
= Institut National du Sommeil et de la Vigilance : https://institut-sommeil-vigilance.or: /
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