Pourquoi le sommeil est-il

important ?

Un sommeil suffisant et de qualité
est indispensable pour la santé
physique et mentale. Le manque de
sommell peut engendrer plusieurs
conséquences negatives qui limitent
le bien-étre a court et a long terme.
On y compte notamment:

e [rritabilite et anxieté

e Sensation de fatigue et baisse
dénergie

e Maux de téte

e Troubles de l'appétit

e Troubles de 'humeur (dépression,
dysthimie)

e [nattention ou problemes de
concentration

e Conséequences au niveau des notes
scolaires et du rendement au travail

A long terme:

e Augmentation des risques de
développer des démences (ex:
I'Alzheimer)

o [ffets sur le systeme
cardiovasculaire

e Affaiblissement du systeme
Immunitaire

e Obesite

L'hygiéne du sommeil et la
santé mentale
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Commentla COVID-19
affecte-t-elle notre
sommeil?

Le confinement, le télétravall,
labsence de routines, la prise en
charge d'enfants ou de proches et les
mesures de distanciation déreglent
le quotidien sans précedent. Par le
manque de repere et la nouveauté de
cette situation, il est possible d'étre
affecté au plan physique, mais aussi
psychologique.

En effet, il est envisageable de vivre
des réactions de stress, d'anxiété,
de peur et de déprime a I'égard de
cette situation. Des problématiques
qui ont pour causes et conséqguences
les perturbations du sommell, et ce,
peu importe l'age.
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Astuces pour une meilleure
hygjene du sommeil

-

Optimiser votre espace  Quelques heures avant le

coucher

e Limitez la consommation de
substances stimulantes (alcool,
tabac, caféine, boissons sucrées)

e Evitez les activités physiques et
les activités stimulantes
(musique ou films excitants)

e Evitez la lumiére bleue des écrans,
favorisez la lecture ou une activité

e Maintenez la température de la
chambre entre 18-20°C

e Minimisez I'exposition au bruit et a
la lumiére lorsque vous dormez

e Réservez votre lit pour le sommell
et lintimité.

e Sivous devez étre sur votre lit
durant la journée, faites-le assis et
habillé plutét qu’en pyjamas

relaxante ’:/
Statégies d'autogestion En période de confinement

e Levez-vous tous les jours a la e Passez quelques minutes a
méme heure 'extérieur et/ou a la fenétre le

e Evitez de faire des siestes ou matin (ceci est essentiel pour
limitez-les a une durée de 20 votre horloge biologique!)
minutes en début d'apres-midi e Limitez les sources de stress (ex:

e Faites I'usage de techniques médias et réseaux sociaux)
d'apaisement et de relaxation qui e Restez en contact avec votre
permettent de diminuer le stress entourage ((F‘
(ex: méditation) e Développez des routines (de i~ ,/

e Insomnie ou réveil? Ne restez pas travail, d'exercise physique et (4 =
au lit réveillé(e) longtemps. Faites d'activités sociales) |
une activité relaxante, puis e Respectez votre rytme et vos —T*
revenez au lit guand vous heures de sommeil |
ressentez une somnolence N
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