
Pour lutter contre l’insomnie : 

  

1. Dormir dans un cadre propice au sommeil. 
Une chambre sombre, où il ne fait ni trop froid ni trop chaud, et dans laquelle les bruits venant de l’extérieur sont 
étouffés, ainsi qu’un lit confortable, sont des facteurs favorisant le sommeil. 
  
2. Éviter les stimulants pendant la soirée. 
La consommation de café, de thé, de cola, de chocolat et de cigarettes après 18 h a un effet stimulant. Il faut 
éviter d’en consommer dans les heures précédant le coucher. 
  
3. Ne pas prendre de repas copieux avant d’aller au lit.  
Il est difficile de s’endormir lorsque l’estomac est trop plein. En plus de la gêne qu’on ressent, on risque d’avoir 
besoin d’aller uriner plus souvent pendant la nuit. Pour certaines personnes, cependant, une légère collation peut 
par contre prévenir la sensation désagréable d’avoir faim. 
  

4. Ne pas prendre d’alcool ou de drogues pour essayer de trouver plus facilement le sommeil. 
En début de nuit, par son effet dépresseur, l’alcool peut promouvoir l’endormissement, mais par la suite, le 
sommeil devient plus léger, et les réveils nocturnes sont plus fréquents. 
  

5. Faire de l’exercice physique. 
L’exercice physique en fin d’après-midi favorise le sommeil. Lorsqu’on se sent fatigué physiquement, le 
sommeil vient plus facilement. Par contre, l’activité physique en soirée a un effet stimulant, peu propice au 
sommeil. 
  
6. S’exposer à la lumière du jour. 
La lumière du jour est plus intense que la lumière artificielle et c’est un puissant régulateur de l’horloge 
biologique interne. 
  
7. Le matin, se lever toujours à la même heure. 
L’horloge biologique du cerveau régularise notre fonctionnement. La température, la tension artérielle ainsi que 
les taux des différentes hormones varient selon l’heure de la journée, en suivant un cycle régulier. Il est essentiel 
d’adopter une heure régulière de coucher et de lever pour maintenir la synchronisation de toutes ses fonctions 
biologiques. Se lever à une heure régulière est plus important que de se coucher à une heure régulière, même si 
l’on a mal dormi la nuit précédente. 
  
8. Éviter les siestes pendant la journée. 
Le jour doit être consacré aux activités, et la nuit, au sommeil. Si on dort le jour, on diminue la qualité et la 
quantité du sommeil la nuit. Si on se couche fatigué, on ne dormira que mieux. Il faut éviter à tout prix de se 
coucher en fin d’après-midi car, à ce moment, le sommeil est profond et on risque de moins bien dormir la nuit. 
  
9. Déterminer le nombre optimal d’heures de sommeil. 
Chaque personne a des besoins différents pour ce qui est du nombre d’heures de sommeil, et cela peut varier 
selon son état de santé. Habituellement, un adulte en bonne santé doit dormir de six à huit heures. Une étude a 
démontré que dans le cas des personnes dormant moins de quatre heures ou plus de neuf heures, le taux de 
mortalité est plus élevé. Il faut se souvenir qu’avec l’âge, on a moins besoin de sommeil et que celui-ci est moins 
réparateur. 
  
10. Réserver la chambre à coucher au sommeil ou aux rapports sexuels. 
Il ne faut pas lire au lit, écouter de la musique, regarder la télévision, etc. La chambre à coucher doit être 
associée au sommeil. 
  
11. Quitter le lit si le sommeil ne vient pas. 
Il faut associer le lit au sommeil, non aux frustrations et aux inquiétudes. Si le sommeil ne vient pas au bout de 
20 minutes, il est recommandé de se lever et de s’adonner à une activité monotone ou répétitive, demandant peu 
d’effort physique (par exemple, classement de papiers, rangement d’un tiroir, etc.). 
  
12. Pratiquer une technique de relaxation. 
La relaxation en fin de soirée favorise le sommeil. Il existe différentes techniques de relaxation : yoga, 
respiration profonde, relaxation progressive de Jacobson et training autogène de Schultz. Un médecin peut vous 
conseiller à ce sujet. Les bains chauds pris juste avant de se coucher ont un effet stimulant et peuvent nuire au 
sommeil. Il est préférable de prendre un tel bain deux heures avant de se coucher. 


