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Pourquol ce guide?

Depuis le printemps 2020, la pandémie de Cadda fortement impacté notre vie familiale, socia
S LINRTSaarAz2yyStitSeo [ S aSydAaAyYySyid RQAyasSOdz
nous affecter et avoir des répercussions fortes suresanté mentale.

Durantles phases de confinemerie Centre Ressource Handicap Psychique (CRedtRsypys de le
Loiretente de recenser ete relayer différentes ressourcefiables et accessiblesfin de prendre
soin de soi et des autreta perte denos repéres habituelsayant engendé un mouvement de

solidarit et de cgativité dans plusieurs secteumspus vous proposons iciune nouvéld g i 0 F

Le «GuidePratique Santé Mentale » est scindé¥rn g i 0 FJ ec hreesp r goposant dgs
techniques de régulation des émotions, i t pour sdappr oprdaunPlanl
Personnel de Bienétre, inspiré des plans de crise conjoints et des plans de soutien.

Ici, découvrez 1&/ i g i O dPFreadneesoin de son sommeiéférengant des ressources utile

pour trouver ou retrouver des habitudes favorisant une bonne qualité de somies. pages
«Cahieracompléteq LISNXY SiGSyd RS aQF LIINE LINASNI OSi

Cette fiche se veut complémentaire des autMd Bichés (« Tristesse et Humeur Dépressive
« Frustration(s) et Colére », Stress, Anxiété, Angoisse «Addictions aux substances et
« Addictions comportementales) etde laV i g i O0dHNquiékudes face a la Covid19.

bQKS&AGST LI Znter voycbsmatiohd ek NJartadeBles outils que vous avez pu ut
£ QF RNBeéhps@ay¥delaldire@gmail.com

Bonne lecture,

Centre Ressource Handicap Psychique

[ QSljdzA LIS Rdz / wS|
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Je repereé

1 Plainte defatigue et/ou de somnolence diurne

1 SATFTFAOMAS (1Sa RXFS yoRR NWMyadIiSSraS ySiy i NB £ S Y2YSyid 26
premiere phase de sommeil).

1 Réveils dans la nufréquents et/ou longs (30 minutes).

1 Réveils précoces le matimvec impossibilité de se rendormir.

I Sensation de fatiguau réveil et dans la journée

1 Plainte desommeil non récupérateur

1 Sensation de ne pas dormir suffisamment bien et/ou longtemps par rapport aux besdekapersonne

I Sensation de dormir trogoar rapport aux autres personnes

1 Somnolence excessivaans la journée avec des mieeadormissements.

1 Le conjoint ou la conjoietremarque desnouvements ou des verbalisations alors que la personne dort

1 Desimpatiencesdans ks jambeg(le soir et la nuit) une sensation désagréable de picotement, de brdlu

2dz RS NHzA aaStftSYSydz F002YLI 3ySS Rdz 6Saz2iy AY
sont soulagées, au moins partiellement, par le mouvement.

V4 ~ [l
e Jolagl s
Lorsque notre sommeil est perturbé, il est intéressantdair vérifier et réduire

certainsfacteursde notre quotidien: période destress, sommeil décalé, sommgéné
pardubruit2 dz dzy'S &2 dzNDS RS f dzYAS§NBI 0O2yaz2vYYl i

{ A OSft I vy QSnrboiispoudbns apgraie¥ef akoinprghdrénotre sommeil, en évaluant
nos besoins réels etreapprenant ales respecter(conditionsde sommeil, rituels du couchel
heures de coucher et de lever, durée de repdsus trouvez des ressourcdans les pages 5 a ¢

Ensuite nouspouwvonscibler les habitudes néfastes pour le sommegilie nous metbnsen place
spontanément dans la journée et le sdllela permetdéi Sa G SNJ SiG OK2A &A N
favoriseront le sommeil Vous trouverez des pages 10 a 17 des recommandations et des
pour soutenircette démarche.

Au moment du coucher, si Bmmeil ne vient pas malgré toles efforts fournis, il existe des
techniquesefficacespour gérer les insomniegn autonomiedes pages 18 a 21.

Mais attention, lorsque lesommeil est perturbé depuis plus de 3 moigue la fatigue génére de

f QA vy 02 yigdgudliiien &/bwhie le moral en est impactéil est important de solliciter

une consultation avewotre médecin traitant,des spécialistes en santé mentale
et/ou des spécialistes du sommeil

CReHPsy P ays delaLoiredVi g i OFfandrehsein de son somméiNVersion 1- Avril 2021

T ——



0 60 OOEI EOAO AAOOA 6ECEG&EAEARh O1 06O

lecture du livret
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| proposons une technique poui
. enrichir votreboite & outils |
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ETARPE 1
Comprendre:monsommed} p. 5a7
Evalier monssommeiby p. 8
Cahier-acomigter A p. 9

Prendre soin‘dermoncssommeil; ca

[ QA Ges gafes de |
. cahier a compléter
| directement sur ce Iivreti

_______________________________________

ETARE 2

commencedans:lajourné® p. 10

Boite a-outils®y p. 11:a112

ETAPE 3

Prendre soin‘dermonsommeil; garcontint
au momentcdeme couchey p. 13

Boite a-outils®y p. 14:a115

Cahier-a complétety p. 16.a:17

£

ETAPRPE 4

Le sommeil capricieudy p. 18

Boite aoutils®y p. 19.a21

Focus:surdeconfinemedy p. 22
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ETAPE 1

Comprendre monsommeil

Bien dormir pour bien vivre le réle du sommeil

52NXYANI yQSal LI &[] SzyH2 YIBNLS RBG GSYWRIKE LIS Y a.IE0 ff&, il L
exerce un réle de régulation des fonctions végétatives, autrement dit, notre respiration, la circulation san
la digestion, la pression artérielle, les fonctions de sécrétion et excrétimfluence largement notre bien
étrementaleil y2a OF LI OAU1 a9 RQBEMINBY i OR8EASI dz O2 dzNA
souvenirs.

Un mangue de sommeil entraine une baisse de la vigilance et de la capacité de concentration, des trou

RS f QKdzy 8zzMR y 2 dz& & 2néus Soinmék bliis Xagildag0t Britaklessus les nerfs> ou &

«fleurdepean ® [ Sa ONHzZA & RSOASYYSYyld AyadzZJIR2 NIl of Sa:
@2dza aSyaSl 1jdzS @20NB a2YYSAt yQSael LI & |

Régulation des fonctions telle:
gue la glycémie (évitant le

Maintien de la température surpoids et le diabéte)

corporelle tout au long des 24t

Stimulation des défenses . l

immunitaires L4
Les mécanismes
'. RQFLIINBYGAaal :
mémorisation

wS3dzt F GA2Yy F

S £ QI OGADI GA 2

t NP RdzOGA2Y RQK2)

croissance et de mélatonine Elimination de toxines

_ . R Reconstitution des stocks
Maintien de lavigilance a . "
P . - . énergétiques des cellules
t QSulu RS @GSAtTS .
musculaires et nerveuses
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ETAPE 1

sommeil lent
Sommeil Lent léger Sommeil lent profond

Récupération physique,

UN CYCLE DU SOMMEIL DE 90 MIN EN MOYENNE
(se reproduit 3 a 5 fois par nuit)

Comprendre mon sommelil

sommeil

60 A 75 MIN | i«=15 A 20 MIN >

cupération psgchique,g

paradoxal

mémorisation " réves, mémorisation,

(1) intermédiaire = quelques minutes

«Notre vie Uncycle de sommeil dure environ 90 & 110
quotidienne est minutes et comporte stades:
rythmée par les états
de veille et de 9y | :Yirkeghase de trasition de quelques
sommeil, deux états YAydziSa SyuNB fQSild
physiologiques \ a .
Base de sommeil lent profond
fondamentaux Le i Wb P
a2YYSAEt yQSail L) & ypBase de sommeil paradoxal
continu, il est
constitué de différents Durant une nui nous vivons envirod a 6 cycles

ail RSa |jdz
de facon identique au
cours de la nuit»,

selon la durée du sommeil (voir@dssous).

création

CYCLE SUIVANT

OU EVEIL
OU MINI-EVEIL

Lesommeil lent permet la
récupération physique

Durant le sommeil paradoxal,
f QI OUAPGAGS OSINBO

f QSOSAt

Si

t §esO2"

yeux font des mouvements

rapides et saccadés. Q S a
moment durant lequeles réves
sont les plus longs et élaborés.

INSV. Eveil 1#r gyele 20 cycle 30 cycle 4t cyele

Sommeil g
paradoxal

L1

Sommeil
2
lent

H3

_____________________________________________________________________________________________

Source: Réseau Morphée

Th

. Lien: https://reseaurmorphee.fr/leesommeitet-sestroublesinformations/lorganisatiordu-sommeil/les

cyclesdu-sommeil
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https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/lorganisation-du-sommeil/les-cycles-du-sommeil
https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/lorganisation-du-sommeil/les-cycles-du-sommeil

ETAPE1 : Comprendre

Pour aller plus

gien dormi,
mieux vivre

¥ Besoins et rythmes 4

6 Sommeil et environnement b3

“ sommeil et travail 7

o Comportements, modes de vie 16

“ Respecter son sommeil 20

“ Quand faut-il consulter ? 24

Les régles d'or du bon dermeur 27

ORae M Se Rélférences - Rédactewrs - En savolr phas 8

Lien: http://www.reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/2009/07/mieuxdormir-inpes.pdf

i Source: Santé Publique France (anciennement INPES)

T . LE SOMMEIL

§ MIEUX COMPRENDRE D ES J E U N ES

>

©

£

c

S

[Te)

9

1 R T
i Source: Institut National du Sommeil et de la Vigilance '
Lien: https://institut -sommeitvigilance.org/bibliothequele-supports/
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http://www.reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/2009/07/mieux-dormir-inpes.pdf
https://institut-sommeil-vigilance.org/wp-content/uploads/2019/01/Carnet-11_de-15-à-25-ans_BD-BAT-adresse-ok.pdf
https://institut-sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/

I SLEEP

HOURS C
7 8B 9 20 1212 213 1415 16 37 18 19 20 2 22 23y 24

ETAPE1 : Comprendre

Et vous, quel(le) dormeur(se) étesous?

Y wS 088 S om@2daionNS 020 Y YSE § R
R-ScaperS Ei LISz RS2 NiJK

Complétez ce questionnaire directement via ce lien (prévoid@inutes) et recevez
votre compterendu personnaliséhttps://questionnaire.reseatmorphee.fr/

Temps de sommeil moyens (en heures) selon les ag

I 2YLINBYRNB AOA | dzS

adulte de 18 et 25 ans est de 7 a 9 heure

avec des besoins pouvaaller de 6 & 11
heures de sommeil.

A g

- Recommandé - Possible Non recommandé

Source: https://researmorphee.fr/lesommeitet-sestroublesinformations/quet
dormeur/courtlong
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https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/quel-dormeur/court-long
https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/quel-dormeur/court-long
https://questionnaire.reseau-morphee.fr/

ETAPE 1 0 Cahier a compléter

Je fais mon Agenda du sommell

Vo

, 6ACAT AA AO Oiii Ael AOO OF 1 OOEI bDPAOI AOOAT O AA AEAEOA | Pi ET O 0060 Oi

remplir pendant au moins 3 semaines, sur une période de travail et sur une périodacdaces. WY
Fo."“/Marphée
L P

Appreciation par : : o
DATE HEURES TB- B - Moy, - M- TM " Marphze
rrr 11t 11Tt 1Trrtt 1T 1T T 1T 1T 17T 1T 17T 1T 1T 1" _ _ -
20 3 24 2 4 & B 10 12 14 16 18 20 g =] Ly =
. 21 i 1 3 5 7 g 11 13 15 17 19 = E = = E 7 TEAITEMENT ET EEAMARQUES
Nuit du ... au... T Lo ] ___j’ E = ;__ e = E PARTICTLIERES
eSS . = 2 = x 3
| | Al I -
EXFAPLE ¥ 4 s |s M ™M || Mos
$ hewre de muse au bt I:[ long revel 5 Sommolence dans la journée
sormmiel] ou sieste
L o beure du lever EERER 112 sommmsed] IB-B-Moy. -M-IM  Trés Bien Bien- Moyen- Mauvais- Trés Mauvais

Source: Agenda de la vigilance et du sommeil du Réseau Morphée
Pour télécharger le document complet et les consignbtps://www.reseaumorphee.fr/agendadu-sommeil.html
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https://www.reseau-morphee.fr/agenda-du-sommeil.html
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ETAPE 2

Prendre soin de mon sommegh
commence dans la journée

Faire uneactivité physique Veérifier réguliérement ma
tous les jours (méme une météo intérieure (sensations

courte marche rapide) phys.iques, émoti(?ns, Veiller a avoir une
sentiments, besoins) alimentation équilibréeet
nutritive : https://institut -
sommeit

vigilance.org/sommeiét-
alimentation/

Eviter de passer trop
de temps sur les
écrans(méme au

travail!)

Cultiver un hobby
un passeemps
régulier pour me

faire plaisir et
Trouverune activité apprécier le
KSOR2YIl RIFANB | moment present

relaxer (méditation de pleine
conscience, sophrologie, yoga
auto-hypnose, massages,

shiatsu, dein, etc. ) Tenir un journal: écrire
Lister et prioriser mes pensées peut aider ¢
mes objectifspour arréter de sortir le négatif demon
procrastiner, ressentir la esprit eta suivremes
NBdzaaAaasS Si projets
tranquille au moment du
coucher.

10
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