
MIEUX COMPRENDRE  
SON SOMMEIL 

“ �Tout au long de la vie le sommeil est un déterminant essentiel de santé.�
Sa qualité et sa durée influencent le développement et la préservation 
de la santé de l’individu […]. Une connaissance plus fine du sommeil en fait 
désormais un enjeu de santé publique majeur. ”

Santé Publique France 

Nous avons tous une horloge interne �
qui contrôle notre rythme circadien (~24 h).

Définition : Le rythme circadien est un cycle d’environ 24h qui 
est influencé par la lumière et contrôle de nombreuses fonctions 
de notre biologie, dont nos périodes d’éveil et de sommeil.
Fonctionnement :
L’alternance du jour et de la nuit apporte des informations à 
notre cerveau sur le temps qui passe et permet de synchroniser 
notre horloge interne. 
Ces informations sont transmises de la rétine vers un petit 
groupe de neurones qui constituent l’horloge interne, 
située au cœur de notre cerveau.

Le saviez-vous 1-3 ? 

Nous passons 1/3 de notre vie à dormir, mais connaissons-nous vraiment notre sommeil ? 

La quantité de sommeil nécessaire à un repos de qualité varie grandement d’une personne 
à l’autre. L’environnement, l’hygiène et le rythme de vie jouent un rôle sur la capacité à dormir et 
à bien récupérer lors d’une nuit de sommeil. Des facteurs génétiques interviendraient dans les 
différences entre les lève-tôt et les couche-tard, ou les courts et longs dormeurs.

Une nuit de sommeil  
se compose de 4 à 6 cycles 
qui se suivent

Un cycle dure  
en moyenne 1h30 

Structure du sommeil, �
les cycles d’une nuit normale 2,4-6

Le sommeil lent se divise en plusieurs stades progressifs :

• �N1 : sommeil lent de transition entre l’éveil 
et le sommeil 

• �N2 : sommeil lent léger : 
Les muscles se détendent et le rythme cardiaque 
diminue. Ce stade joue un rôle dans la consolidation 
de la mémoire

• �N3 : sommeil lent profond :  
C’est un sommeil dont il est difficile de réveiller le 
dormeur. Cette phase contribue à la récupération 
physique et au renforcement du système immunitaire.

Le sommeil paradoxal est impliqué dans la régulation des émotions.  
Dans la seconde partie de la nuit, les périodes de sommeil paradoxal deviennent plus longues.

Chaque cycle se compose de différents stades et joue un rôle dans différentes 
fonctions essentielles pour notre santé physique et mentale.
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Quand le cerveau �
ne veut pas dormir 7,8,9…
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Conseils pour  
un bon sommeil

Insomnie chronique,  
de quoi parle-t-on ?

Conseils pour retrouver un bon sommeil

Adoptez les bon réflexes Si cela ne suffit pas

Eliminez toutes les activités non liées au 
sommeil qui sont faites dans la chambre. 
Réservez la chambre au sommeil et aux 
activités intimes (4).

Sortez de votre chambre en cas de réveil prolongé 
(depuis plus de 20 minutes) (8) et détendez-vous  
avec une activité douce et calme dans une atmosphère 
de nuit (par exemple, lecture avec un 
plaid et lumière tamisée dans le salon). 
Retournez dans votre lit lorsque la 
somnolence réapparaît (9).

Le matin au réveil, notez votre temps passé 
au lit et le temps que vous pensez avoir dormi (1). 
Prenez un moment pour voir comment cela 
évolue en changeant vos habitudes. 

Un bon environnement est un allié du sommeil
Pour faciliter le sommeil, il est essentiel de limiter les sources lumineuses dans votre chambre. Pour cela, dormez 
les volets ou les rideaux fermés, éteignez les appareils électroniques et portez un masque de nuit si nécessaire.  
De plus, il est recommandé d’aérer votre chambre, de maintenir une température de 18°C et d’utiliser une literie 
adaptée en la changeant régulièrement (10).

1.  Gardez un lever à la même heure tous les 
matins (semaines et week-ends compris) (1).

4.  Évitez les excitants après 14 heures 
(café, cola, boisson énergétique) et la 
nicotine 1 heure avant le coucher (6,7).

3.  Éteignez les écrans tels que la tablette,  
le téléphone ou l’ordinateur idéalement  
au moins 1h30 avant le coucher (5).

Concerne 1 personne 
sur 10 en France (2)

Incapacité à s’endormir,  
à maintenir son sommeil  
ou un réveil trop précoce (1)

Ces troubles du sommeil sont associés  
à un impact sur le fonctionnement pendant  
la journée : fatigue, hypersensibilité,  
irritabilité, manque de concentration,  
troubles de la mémoire (1)

Les femmes sont 2 fois  
plus touchées que les hommes (3)

2.  Couchez-vous uniquement lorsque vous 
ressentez les signes du sommeil (et pas 
avant), par exemple les yeux qui piquent, 
un bâillement, les paupières lourdes, le 
besoin de s’étirer (4)...

5.  Faites-vous plaisir en reprenant ou en 
maintenant la pratique d’une activité 
physique de façon régulière (1).

Survient au moins 3 jours  
par semaine pendant  
plus de 3 mois (1)

Le saviez-vous ? 

Insomnie chronique

Conseils 
pour retrouver  
un bon sommeil
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Le sommeil est capital pour votre santé ! Il sert à récupérer 
la dépense énergétique de la journée, tant sur un plan 
physique que sur un plan psychique. 

Ne pas parvenir à s’endormir, ne pas réussir à dormir de 
façon continue ou encore se réveiller trop tôt sont des 
plaintes de sommeil qui touchent de nombreuses personnes.  
Lorsqu’ils se répètent 3 fois par semaine, pendant plus 
de 3 mois et ont un impact sur votre fonctionnement 
pendant la journée, nous parlons d’insomnie chronique.

Il est très important de prendre soin de votre sommeil ! 
En effet, le manque de sommeil peut se traduire par des 
troubles de l’humeur, une anxiété, des difficultés à fixer 
son attention, une sensibilité émotionnelle ou encore 
des troubles de la mémoire. 

Cette brochure a pour objectif de vous aider à retrouver 
de bonnes habitudes de sommeil grâce à des conseils 
simples à suivre au quotidien. 

Flashez ce QR code 
pour consulter 
un remis sur les 
conseils d’hygiène 
du sommeil

On distingue 2 types d’insomnie, l’insomnie transitoire (qui dure d’une nuit à quelques semaines) 
et l’insomnie chronique qui est une pathologie à part entière (troubles du sommeil au moins 3 nuits 
par semaine pendant au moins 3 mois avec un impact sur le fonctionnement en journée).

L’insomnie transitoire est souvent liée à un évènement ponctuel (stress, maladie, changement 
de routine…), elle peut apparaître plusieurs fois par an. Parfois, cette insomnie peut devenir 
chronique, cela est lié à 3 types de facteurs : 

Facteurs prédisposants :  
Susceptibilité individuelle 
aux troubles du sommeil 
(facteur génétique, biologique, 
psycho-social,…)

Facteurs précipitants : 
Basculement dans l’insomnie 
(événement familial, 
médical, personnel…)

Facteurs perpétuants (d’entretien) : 
Installation du trouble dans la durée 
(comportements inadaptés, croyances 
sur le sommeil erronées…)

Insomnie transitoire �
et insomnie chronique 7,10,11

Chez les patients souffrant d’insomnie chronique, il peut être observé une augmentation 
de l’activité cérébrale, dans des régions du cerveau qui devraient normalement se préparer 
au sommeil.
On observe alors une activation accrue des régions impliquées dans la régulation de l’éveil, 
de la vigilance, des émotions et des fonctions cognitives.

ZONES CÉRÉBRALES �
ACTIVÉES

Hypothalamus �
et tronc cérébral :  
régions-clé dans la 

régulation éveil/sommeil

Cortex préfrontal :  
impliqué dans les ruminations 
mentales, souvent présentes 
dans les troubles du sommeil

Amygdale : centre de 
traitement des émotions


