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À mon mari, Frédéric, et à notre fille, Chloé.


Ils sont mes soleils,


la raison pour laquelle je me lève le matin.


Je vous aime !




Avertissement


Ce livre propose des conseils qui relèvent d’une bonne hygiène de vie et de sommeil. Il peut aussi servir de préliminaire, de suite ou de complément à un accompagnement par un professionnel.


En cas de troubles du sommeil sévères, il est fortement recommandé de consulter un médecin.













Introduction


Connaître comment fonctionne son sommeil et comment le gérer est primordial si l’on veut réussir sa vie, être heureux et surtout en bonne santé. Or, cette fonction vitale suscite, seulement depuis quelques années, l’intérêt des chercheurs. Peu de monde sait vraiment tirer le meilleur parti de ce moment de récupération et de régénération du corps. Quelques chanceux, qui ont reçu de la part de leurs parents une bonne éducation au sommeil ou adoptent de bons réflexes naturellement, savent profiter pleinement de leurs nuits dans les bras de Morphée.


Mais le sommeil est plutôt mal vu dans nos sociétés occidentales où il est souvent associé à une perte de temps. N’entendons-nous pas parfois : « Je dormirai quand je serai mort » ? C’est certain, mais la mort risque d’arriver bien plus vite si on ne dort pas quand on est vivant !


La société nous pousse à allonger nos journées, à travailler ou profiter de notre temps libre plus longtemps le soir, au détriment de notre sommeil. Aujourd’hui, nous vivons une crise du sommeil mondiale, ce qui impacte notre économie, notre créativité et notre qualité de vie au travail, comme à la maison. Les enfants ne dorment pas assez, également. Quel avenir leur réservons-nous ?


Nuit après nuit, ce guide pratique vous aidera à restaurer votre capacité à vous endormir rapidement, à éviter les réveils nocturnes et à vous lever sans effort. Vous y trouverez les stratégies essentielles, basées sur des études scientifiques et sur ma pratique, pour mieux dormir, et en quantité suffisante. Elles vous permettront d’éliminer votre fatigue, de retrouver votre vitalité pour enfin profiter pleinement de votre vie.


Alors, prêt ou prête à ré-enchanter vos nuits et à vivre des journées durant lesquelles vous rayonnerez ?










CLÉ N° 1


Découvrir le secret d’une bonne qualité de vie


« C’est toujours par le sommeil que les grandes choses commencent. »


Christian Bobin


Dormir, comme respirer, est essentiel à toute vie humaine. Chaque nuit, cet état naturel revient sous la forme d’une perte de conscience, accompagnée d’une diminution de l’activité sensorielle, du tonus musculaire, du rythme cardiaque et de la température du corps.


Pour ceux croyant que « dormir ne sert à rien », que c’est « une perte de temps », il est utile de préciser que dormir sert à survivre et à être en bonne santé !


Beaucoup de personnes négligent leur sommeil parce qu’elles n’en comprennent pas vraiment les bénéfices.


Le sommeil est nécessaire au bon développement de toutes les cellules du corps. Dormir permet de récupérer, accroît les facultés d’apprentissage et de mémorisation.


Il a une influence sur l’humeur et la capacité à gérer le stress et surtout, en fortifiant le système immunitaire, un sommeil de bonne qualité joue un rôle positif sur la santé.


Ainsi, si on ne donne pas à son organisme la quantité de sommeil dont il a besoin, il ne sera pas possible d’avoir la vie et le corps que l’on souhaite.




Le saviez-vous ?


Durant le XXe siècle, nous avons perdu plus d’une heure de sommeil. L’électricité en est la cause principale. Elle a modifié les rythmes de vie et de travail.





Comment fonctionne le sommeil ?


Comme indiqué dans le schéma ci-après, un cycle de sommeil peut être comparé à un train. Une nuit complète va compter 4 à 6 trains ou cycles de sommeil de 90 à 120 minutes chacun en fonction des individus.


Le sommeil est divisé en deux grandes phases :


– le sommeil lent permettant la récupération de la fatigue physique;


– le sommeil paradoxal, phase où surviennent les rêves, qui permet la récupération de la fatigue nerveuse tout en favorisant la concentration et la mémorisation.


Elles sont suivies d’une phase de latence très courte, comportant soit un micro-réveil, soit un réveil complet ou un nouveau train, c’est-à-dire le début d’un nouveau cycle de sommeil.


Attention, le train du sommeil entre en gare !
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Et vous ? Dormez-vous assez ?


Aujourd’hui, nous vivons, en effet, une crise du sommeil mondiale. Nous empiétons sur notre temps de sommeil pour diverses raisons comme l’utilisation des écrans, les horaires atypiques du travail posté, les soirées avec les proches, le décalage horaire des voyages professionnels…


En moyenne, nous dormons 1 h 30 de moins qu’il y a cinquante ans. Pourtant, pour être plein d’énergie et vigilant la journée, le sommeil est absolument nécessaire.


Astuce de coach




Respecter un cycle complet de sommeil


Il est préférable de faire sonner son réveil à la fin d’un cycle complet de sommeil pour être en pleine forme. Si vous êtes réveillé en plein milieu d’un cycle, vous aurez plus de mal à vous lever.


Un adulte aura besoin en moyenne de 5 cycles de 1 h 30, soit 7 h 30 de sommeil. Ainsi, si vous vous levez à 7 h 00 le matin et que vous avez besoin de dormir 7 h 30 par nuit, il sera préférable que vous vous couchiez à 23 h 15 (7 h 30 plus 15 minutes de temps d’endormissement).


Si un jour vous devez vous lever plus tôt, soit vous vous couchez plus tôt, soit si ce n’est pas possible d’avoir votre quota d’heures, faites en sorte d’avoir au moins des cycles de sommeil complets. Exemple :


– lever à 5 h 00, coucher à 21 h 15 soit 5 cycles + 15 minutes d’endormissement ou 7 h 30 de sommeil;


– lever à 5 h 00, coucher à 22 h 45 soit 4 cycles + 15 minutes d’endormissement ou 6 heures de sommeil.





Qu’est-ce qu’un sommeil récupérateur ?


Un bon sommeil, c’est quand on dort en fonction de ses besoins. Pour éviter une dette de sommeil, il est primordial de connaître ses besoins, ses limites et de les respecter. Ainsi, notre qualité de vie ne peut que s’améliorer sensiblement.




Bon sommeil


– Sentiment d’avoir passé une nuit revigorante.


– Réveil spontané, facile et énergique.


– Excellente forme dans la journée.


– Bonne humeur, entrain et bien-être.


Mauvais sommeil


– Sentiment d’avoir passé une très mauvaise nuit avec endormissement difficile et réveils nocturnes.


– Fatigue dès le réveil.


– Périodes de somnolence dans la journée.


– Augmentation du stress, de l’anxiété et de l’irritabilité.





Les conséquences du manque de sommeil


Comme l’indique l’infographie ci-après, les conséquences néfastes du manque de sommeil sur notre santé, et donc sur notre vie, peuvent être nombreuses et plus ou moins sérieuses.


En effet, dès la première nuit écourtée, l’effet du manque de sommeil va se faire sentir. On constate une perte de masse cérébrale et une plus grande émotivité chez les sujets concernés. Ils auront du mal à se concentrer, auront des problèmes de mémoire mais aussi une apparence et un comportement laissant à désirer. Ils s’orienteront plus vers une nourriture grasse et sucrée et auront moins envie de faire du sport car ils seront fatigués. Le risque d’avoir un rhume ou un accident sera également plus important.


Conséquences du manque de sommeil sur la santé
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Après plusieurs nuits d’insomnie ou de manque de sommeil, il y aura :


– un risque accru de certains cancers, d’AVC (accident vasculaire cérébral), d’obésité, de diabète, de maladie cardiaque et de dépression. Aujourd’hui, on parle même d’un éventuel lien entre manque de sommeil et maladie d’Alzheimer;


– une augmentation du stress et de l’anxiété;


– un taux de mortalité plus élevé;


– et pour les messieurs, une production de spermatozoïdes moindre.


Autodiagnostic




Évaluez votre vigilance*


Voici quelques questions pour vous permettre de réfléchir à votre niveau de vigilance dans la journée et à votre risque d’assoupissement.


Peut-il vous arriver de vous assoupir en lisant un document ou un livre ?
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Somnolez-vous quand vous regardez la télévision ou un film au cinéma ?
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Vous arrive-t-il de piquer du nez dans les salles d’attente, en réunion, formation, ou séminaire ?
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Vous assoupissez-vous quand vous êtes passager en voiture, train, bus, avion, métro ?
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Au volant d’une voiture, sur route et particulièrement sur autoroute, luttez-vous contre la somnolence à certains moments de la journée ?
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Quand c’est possible, vous endormez-vous lors d’une sieste ?
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Si la probabilité que vous soyez somnolent dans chacune des situations proposées est importante, il y a de fortes chances que vous soyez en manque de sommeil.


N’ignorez pas ces signes et suivez les conseils donnés plus loin. Si la somnolence est régulière et excessive, je vous invite à consulter un médecin du sommeil.





* Référence : Échelle de Somnolence d’Epworth – Johns MW (Sleep 1991; 14 :540-5) « A new method for measuring day time sleepiness : The Epworth Sleepiness Scale. Sleep ».
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