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Pourquoi ce guide ? 
 

  Depuis le printemps 2020, la pandémie de Covid-19 a fortement impacté notre vie familiale, sociale 

Ŝǘ ǇǊƻŦŜǎǎƛƻƴƴŜƭƭŜΦ [Ŝ ǎŜƴǘƛƳŜƴǘ ŘΩƛƴǎŞŎǳǊƛǘŞΣ ƭŜǎ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀǘƛƻƴǎ ŘŜ ǎǘǊŜǎǎΣ ŘΩŀƴƎƻƛǎǎŜ ǇŜǳǾŜƴǘ ǘƻǳǎ 

nous affecter et avoir des répercussions fortes sur notre santé mentale.  

 

Durant les phases de confinement, le Centre Ressource Handicap Psychique (CReHPsy) des Pays de la 

Loire tente de recenser et de relayer différentes ressources fiables et accessibles, afin de prendre 

soin de soi et des autres. La perte de nos repères habituels ayant engendré un mouvement de 

solidarité et de créativité dans plusieurs secteurs, nous vous proposons ici une nouvelle VigiõFiche. 

 

 

Le « Guide Pratique Santé Mentale » est scindé en VigiõFiches - Je rep¯re et jõagis proposant des 

techniques de régulation des émotions, un Kit pour sõapproprier les gestes barri¯res et un Plan 

Personnel de Bien-être, inspiré des plans de crise conjoints et des plans de soutien.  

 

Ici, découvrez la VigiõFiche ð Prendre soin de son sommeil, référençant des ressources utiles 

pour trouver ou retrouver des habitudes favorisant une bonne qualité de sommeil. Des pages 

« Cahier à compléter η ǇŜǊƳŜǘǘŜƴǘ ŘŜ ǎΩŀǇǇǊƻǇǊƛŜǊ ŎŜǘ ƻǳǘƛƭ Ǉƭǳǎ ŦŀŎƛƭŜƳŜƴǘΦ 

 

Cette fiche se veut complémentaire des autres VigiõFiches (« Tristesse et Humeur Dépressive », 

« Frustration(s) et Colère », « Stress, Anxiété, Angoisse », « Addictions aux substances » et 

« Addictions comportementales ») et de la VigiõFiche ð Inquiétudes face à la Covid-19. 

 

bΩƘŞǎƛǘŜȊ Ǉŀǎ Ł ƴƻǳǎ ŦŀƛǊŜ ǊŜƳonter vos observations et à partager les outils que vous avez pu utiliser 

Ł ƭΩŀŘǊŜǎǎŜ Ƴŀƛƭ : crehpsypaysdelaloire@gmail.com. 

 

Bonne lecture, 

 

 

 

 

 

 

[ΩŞǉǳƛǇŜ Řǳ /wŜItǎȅ tŀȅǎ ŘŜ ƭŀ [ƻƛǊŜ 

 

mailto:crehpsypaysdelaloire@gmail.com
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Je repère é 

é Jõagis ! 
· Lorsque notre sommeil est perturbé, il est intéressant de venir vérifier et réduire  

certains facteurs de notre quotidien : période de stress, sommeil décalé, sommeil gêné  
par du bruit ƻǳ ǳƴŜ ǎƻǳǊŎŜ ŘŜ ƭǳƳƛŝǊŜΣ ŎƻƴǎƻƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩŜȄŎƛǘŀƴǘǎ όǘƘŞΣ ŎŀŦŞΣ ǘŀōŀŎΧύΦ  
 

· {ƛ ŎŜƭŀ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǎǳŦŦƛǎŀƴǘΣ nous pouvons apprendre à comprendre notre sommeil, en évaluant 
nos besoins réels et en apprenant à les respecter (conditions de sommeil, rituels du coucher, 
heures de coucher et de lever, durée de repos). Vous trouvez des ressources dans les pages 5 à 9. 
 

· Ensuite, nous pouvons cibler les habitudes néfastes pour le sommeil que nous mettons en place 
spontanément dans la journée et le soir. Cela permet de ǘŜǎǘŜǊ Ŝǘ ŎƘƻƛǎƛǊ ŘΩŀǳǘǊŜǎ ƘŀōƛǘǳŘŜǎ ǉǳƛ 
favoriseront le sommeil. Vous trouverez des pages 10 à 17 des recommandations et des idées 
pour soutenir cette démarche. 

 

· Au moment du coucher, si le sommeil ne vient pas malgré tous les efforts fournis, il existe des 
techniques efficaces pour gérer les insomnies en autonomie des pages 18 à 21. 
 

· Mais attention, lorsque le sommeil est perturbé depuis plus de 3 mois, que la fatigue génère de 

ƭΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘ Řŀƴǎ le quotidien et/ou que le moral en est impacté, il est important de solliciter 

une consultation avec votre médecin traitant, des spécialistes en santé mentale  

               et/ou des spécialistes du sommeil. 

 

¶ Plainte de fatigue et/ou de somnolence diurne. 

¶ 5ƛŦŦƛŎǳƭǘŞǎ ŘΩŜƴŘƻǊƳƛǎǎŜƳŜƴǘ όҔ ол ƳƛƴǳǘŜǎ ŜƴǘǊŜ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ƻǴ ƭŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǎƻƴǘ ǎǘƻǇǇŞŜǎ Ŝǘ ƭΩŀǊǊƛǾŞŜ ŘŜ ƭŀ 
première phase de sommeil). 

¶ Réveils dans la nuit fréquents et/ou longs (> 30 minutes). 

¶ Réveils précoces le matin, avec impossibilité de se rendormir. 

¶ Sensation de fatigue au réveil et dans la journée. 

¶ Plainte de sommeil non récupérateur. 

¶ Sensation de ne pas dormir suffisamment bien et/ou longtemps par rapport aux besoins de la personne. 

¶ Sensation de dormir trop par rapport aux autres personnes. 

¶ Somnolence excessive dans la journée avec des micro-endormissements. 

¶ Le conjoint ou la conjointe remarque des mouvements ou des verbalisations alors que la personne dort. 

¶ Des impatiences dans les jambes (le soir et la nuit) : une sensation désagréable de picotement, de brûlure, 
ƻǳ ŘŜ ǊǳƛǎǎŜƭƭŜƳŜƴǘΣ ŀŎŎƻƳǇŀƎƴŞŜ Řǳ ōŜǎƻƛƴ ƛƳǇŞǊƛŜǳȄ ŘŜ ōƻǳƎŜǊΦ 9ƭƭŜǎ ǎƻƴǘ ŀƎƎǊŀǾŞŜǎ ǇŀǊ ƭΩƛƳƳƻōƛƭƛǘŞ Ŝǘ 
sont soulagées, au moins partiellement, par le mouvement. 
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0ÏÕÒ ÕÔÉÌÉÓÅÒ ÃÅÔÔÅ 6ÉÇÉȭ&ÉÃÈÅȟ ÖÏÕÓ ÔÒÏÕÖÅÒÅÚ ÄÅÓ ÉÃĖÎÅÓ ÑÕÉ ÐÏÎÃÔÕÅÎÔ ÌÁ 

lecture du livret  :  

ETAPE 1 

Comprendre mon sommeil Ą p. 5 à 7 

Evaluer mon sommeil Ą p. 8 

Cahier à compléter Ą p. 9 

[ΩƛŎƾƴŜ ŘŜǎ pages de 

documentation sur le 

sommeil 

[ΩƛŎƾƴŜ lorsque nous vous 

proposons une technique pour 

enrichir votre boîte à outils 

[ΩƛŎƾƴŜ des pages de 

cahier à compléter 

directement sur ce livret 

ETAPE 2 

Prendre soin de mon sommeil, ça 

commence dans la journée Ą p. 10 

Boîte à outils Ą p. 11 à 12 
ETAPE 3 

Prendre soin de mon sommeil, ça continue 

au moment de me coucher Ą p. 13 

Boîte à outils Ą p. 14 à 15 

Cahier à compléter Ą p. 16 à 17 ETAPE 4 

Le sommeil capricieux Ą p. 18 

Boîte à outils Ą p. 19 à 21 

Focus sur le confinement Ą p. 22  
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ETAPE 1  

Comprendre mon sommeil 

Bien dormir pour bien vivre : le rôle du sommeil 

 

5ƻǊƳƛǊ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴŜ ǇŜǊǘŜ ŘŜ ǘŜƳǇǎ ! [Ŝ ǎƻƳƳŜƛƭ Ŝǎǘ ƛƴŘƛǎǇŜƴǎŀōƭŜ Ł ƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ ŘŜ ƭΩƻǊƎŀƴƛǎƳŜ. En effet, il 
exerce un rôle de régulation des fonctions végétatives, autrement dit, notre respiration, la circulation sanguine, 

la digestion, la pression artérielle, les fonctions de sécrétion et excrétion. Il influence largement notre bien-
être mental eǘ ƴƻǎ ŎŀǇŀŎƛǘŞǎ ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜΦ 9ƴ ŜŦŦŜǘΣ ŎΩŜǎǘ ŀǳ ŎƻǳǊǎ Řǳ ǎƻƳƳŜƛƭ ǇŀǊŀŘƻȄŀƭ ǉǳŜ ǎŜ ŦƛȄŜƴǘ ƭŜǎ 

souvenirs. 

Un manque de sommeil entraîne une baisse de la vigilance et de la capacité de concentration, des troubles 
ŘŜ ƭΩƘǳƳŜǳǊΧ vǳŀƴŘ ƴƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ŦŀǘƛƎǳŞόŜύǎ, nous sommes plus facilement irritables, « sur les nerfs » ou à 
« fleur de peau ηΦ [Ŝǎ ōǊǳƛǘǎ ŘŜǾƛŜƴƴŜƴǘ ƛƴǎǳǇǇƻǊǘŀōƭŜǎΣ ƭŀ ƎŜǎǘƛƻƴ Řǳ ǉǳƻǘƛŘƛŜƴ ǇŀǊŀƞǘ ƛƴǎǳǊƳƻƴǘŀōƭŜΧ .ǊŜŦΣ ǎƛ 

Ǿƻǳǎ ǎŜƴǘŜȊ ǉǳŜ ǾƻǘǊŜ ǎƻƳƳŜƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ŀǳ ǘƻǇΣ ŎŜǘǘŜ ±ƛƎƛΩCƛŎƘŜ ǇŜǳǘ Ǿƻǳǎ şǘǊŜ utile ! 

 

tǊƻŘǳŎǘƛƻƴ ŘΩƘƻǊƳƻƴŜǎ ŘŜ 

croissance et de mélatonine  Elimination de toxines 

wŞƎǳƭŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭΩƘǳƳŜǳǊ Ŝǘ 

ŘŜ ƭΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴ Řǳ ǎǘǊŜǎǎ 

Maintien de la température 

corporelle tout au long des 24h 

Reconstitution des stocks 

énergétiques des cellules 

musculaires et nerveuses 

 

Régulation des fonctions telles 

que la glycémie (évitant le 

surpoids et le diabète) 

Stimulation des défenses 

immunitaires 

Les mécanismes 

ŘΩŀǇǇǊŜƴǘƛǎǎŀƎŜ Ŝǘ ŘŜ 

mémorisation 

 

Maintien de la vigilance à 

ƭΩŞǘŀǘ ŘŜ ǾŜƛƭƭŜ 
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« Notre vie 

quotidienne est 

rythmée par les états 

de veille et de 

sommeil, deux états 

physiologiques 

fondamentaux. Le 

ǎƻƳƳŜƛƭ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ 

continu, il est 

constitué de différents 

ǎǘŀŘŜǎ ǉǳƛ ǎΩƻǊƎŀƴƛǎŜƴǘ 

de façon identique au 

cours de la nuit. », 

INSV. 

 
Un cycle de sommeil dure environ 90 à 110 

minutes et comporte  stades : 

 9ƴ ŀƳƻƴǘ : une phase de transition de quelques 

ƳƛƴǳǘŜǎ ŜƴǘǊŜ ƭΩŞǘŀǘ ŘΩŞǾŜƛƭ Ŝǘ ŘŜ ǎƻƳƳŜƛƭΦ 

 ¦ƴŜ phase de sommeil lent profond 

 ¦ƴŜ phase de sommeil paradoxal  

 

Durant une nuit, nous vivons environ 4 à 6 cycles, 

selon la durée du sommeil (voir ci-dessous). 

 

Le sommeil lent permet la 

récupération physique. 

Durant le sommeil paradoxal, 

ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞ ŎŞǊŞōǊŀƭŜ Ŝǎǘ ǇǊƻŎƘŜ de 

ƭΩŞǾŜƛƭ Ŝǘ ƭŜ ŎƻǊǇǎ Ŝǎǘ ŀǳ ǊŜǇƻǎΦ Les 

yeux font des mouvements 

rapides et saccadés. /ΩŜǎǘ ƭŜ 

moment durant lequel les rêves 

sont les plus longs et élaborés. 

Source : Réseau Morphée 
Lien : https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/lorganisation-du-sommeil/les-

cycles-du-sommeil 
 
 
 

ETAPE 1  

Comprendre mon sommeil 

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
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Source : Santé Publique France (anciennement INPES) 
Lien : http://www.reseau-morphee.fr/wp-content/uploads/2009/07/mieux-dormir-inpes.pdf  

Source : Institut National du Sommeil et de la Vigilance 
Lien : https://institut -sommeil-vigilance.org/bibliotheque-de-supports/ 

ETAPE 1  : Comprendre 

Pour aller plus loiné  

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/
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Source : https://reseau-morphee.fr/le-sommeil-et-ses-troubles-informations/quel-

dormeur/court-long  

ETAPE 1  : Comprendre 

Et vous, quel(le) dormeur(se) êtes-vous ? 

Temps de sommeil moyens (en heures) selon les âges 

wŜŎŜǾŜȊ Ǿƻǎ ǊŜŎƻƳƳŀƴŘŀǘƛƻƴǎ ǇŜǊǎƻƴƴŀƭƛǎŞŜǎ  

ŘŜǎ ŜȄǇŜǊǘǎ Řǳ wŞǎŜŀǳ aƻǊǇƘŞŜ 
  

Complétez ce questionnaire directement via ce lien (prévoir 30-40 minutes) et recevez 

votre compte-rendu personnalisé : https://questionnaire.reseau-morphee.fr/  

/ƻƳǇǊŜƴŘǊŜ ƛŎƛ ǉǳŜ ƭŜ ǎƻƳƳŜƛƭ ƳƻȅŜƴ ŘΩǳƴ 

adulte de 18 et 25 ans est de 7 à 9 heures, 

avec des besoins pouvant aller de 6 à 11 

heures de sommeil. 

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/
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,ȭÁÇÅÎÄÁ ÄÕ ÓÏÍÍÅÉÌ ÅÓÔ ÕÎ ÏÕÔÉÌ ÐÅÒÍÅÔÔÁÎÔ ÄÅ ÆÁÉÒÅ ÌÅ ÐÏÉÎÔ ÓÕÒ ÓÏÎ ÓÏÍÍÅÉÌ ÁÕ ÊÏÕÒ ÌÅ ÊÏÕÒȢ )Ì ÅÓÔ ÐÒïÆïÒÁÂÌÅ ÄÅ ÌÅ 

remplir pendant au moins 3 semaines, sur une période de travail et sur une période de vacances.  
 

 

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

ETAPE 1 ð Cahier à compléter 

Je fais mon Agenda du sommeil 

Très Bien - Bien - Moyen - Mauvais - Très Mauvais 

https://www.reseau-morphee.fr/agenda-du-sommeil.html
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ETAPE 2  

Prendre soin de mon sommeil, ça 

commence dans la journée ! 

Veiller à avoir une 

alimentation équilibrée et 

nutritive : https://institut -

sommeil-

vigilance.org/sommeil-et-

alimentation/  

Eviter de passer trop 

de temps sur les 

écrans (même au 

travail !) 

Cultiver un hobby, 

un passe-temps 

régulier pour me 

faire plaisir et 

apprécier le 

moment présent 

 

Faire une activité physique 

tous les jours (même une 

courte marche rapide) 

 

Trouver une activité  

ƘŜōŘƻƳŀŘŀƛǊŜ ǉǳƛ ƳΩŀƛŘŜ Ł ƳŜ 

relaxer (méditation de pleine 

conscience, sophrologie, yoga,  

auto-hypnose, massages, 

       shiatsu, do-in, etc. ) 

Lister et prioriser 

 mes objectifs pour arrêter de 

procrastiner, ressentir la 

ǊŞǳǎǎƛǘŜ Ŝǘ ŀǾƻƛǊ ƭΩŜǎǇǊƛǘ 

tranquille au moment du 

coucher. 

 

Tenir un journal : écrire 

mes pensées peut aider à 

sortir le négatif de mon 

esprit et à suivre mes 

projets 

Vérifier régulièrement ma 

météo intérieure (sensations 

physiques, émotions, 

sentiments, besoins) 


