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RÈGLE
CONNAÎTREVOTRESOMMEIL
Vous​ ​avez​ ​
deuxsommeils!
Le​ ​sommeil​ ​occupe​ ​près​ ​d’un​ ​tiers​ ​de​ ​notre​ ​vie.​ ​
Mais​ ​en​ ​fait,​ ​nous​ ​en​ ​avons​ ​deux​ ​bien​ ​distincts:​ ​
lesommeil​ ​lent​ ​et​ ​le​ ​sommeil​ ​paradoxal.
Si​ ​vous​ ​voulez​ ​bien​ ​gérer​ ​votre​ ​sommeil,​ ​il​ ​est​ ​
important​ ​de​ ​les​ ​connaître​ ​tous​ ​les​ ​deux.​ ​Chacun​ ​
de​ ​ces​ ​deux​ ​sommeils​ ​est​ ​caractérisé​ ​par​ ​une​ ​acti
-
vité​ ​électrique​ ​spéciﬁque​ ​du​ ​cerveau.
Le​ ​SoMmEIL​ ​LeNtLe​ ​SoMmEIL​ ​LeNt
Lors​ ​du​ ​sommeil​ ​lent,​ ​les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​majori-
taires​ ​sont​ ​de​ ​type​ ​delta​ ​(de​ ​0,5​ ​à​ ​4​ ​hertz​ ​(Hz)​ ​–un​ ​
Hz​ ​représentant​ ​un​ ​cycle​ ​par​ ​seconde):​ ​l’activité​ ​
électrique​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​se​ ​ralentit​ ​progres-
sivement​ ​pour​ ​passer​ ​à​ ​un​ ​rythme​ ​de​ ​1Hz​ ​lors​ ​du​ ​
sommeil​ ​lent​ ​profond.
Pendant​ ​ce​ ​sommeil,​ ​votre​ ​respiration​ ​est​ ​calme​ ​
et​ ​régulière,​ ​vous​ ​n’avez​ ​que​ ​quelques​ ​pensées​ ​ou​ ​
bribes​ ​de​ ​rêve​ ​en​ ​tête,​ ​et​ ​si​ ​l’on​ ​vous​ ​réveille​ ​bruta-
lement​ ​vous​ ​pouvez​ ​ne​ ​plus​ ​trop​ ​savoir​ ​où​ ​vous​ ​êtes.
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CONNAÎTREVOTRESOMMEIL
Le​ ​SoMmEIL​ ​PARADOXALLe​ ​SoMmEIL​ ​PARADOXAL
Lors​ ​du​ ​sommeil​ ​paradoxal,​ ​les​ ​ondes​ ​cérébrales​ ​
sont​ ​de​ ​type​ ​«thêta»​ ​(4​ ​à​ ​8Hz).​ ​Votre​ ​cerveau​ ​est​ ​
aussi​ ​actif​ ​que​ ​pendant​ ​l’éveil,​ ​mais​ ​vous​ ​êtes​ ​en​ ​
quelque​ ​sorte​ ​paralysé​ ​(on​ ​parle​ ​d’atonie​ ​muscu-
laire),​ ​et​ ​vous​ ​bougez​ ​les​ ​yeux.​ ​Votre​ ​respiration​ ​
est​ ​irrégulière,​ ​tout​ ​comme​ ​les​ ​baements​ ​de​ ​
votre​ ​cœur.
Les​ ​régions​ ​actives​ ​de​ ​votre​ ​cerveau​ ​ne​ ​sont​ ​
cependant​ ​pas​ ​les​ ​mêmes​ ​que​ ​lorsque​ ​vous​ ​êtes​ ​
éveillé​ ​et,​ ​si​ ​on​ ​vous​ ​réveille,​ ​8fois​ ​sur​ ​10,​ ​vous​ ​êtes​ ​
capable​ ​de​ ​raconter​ ​un​ ​rêve.​ ​Parfois​ ​les​ ​rêves​ ​font​ ​
peur​ ​(voir​ ​règle6).
LES​ ​ONDES​ ​ÉLECTRIQUESLES​ ​ONDES​ ​ÉLECTRIQUES​ ​
DU​ ​CERVEAU​ ​ÉVEILLÉDU​ ​CERVEAU​ ​ÉVEILLÉ
Lorsqu’il​ ​est​ ​en​ ​veille​ ​active,​ ​notre​ ​cerveau​ ​présente​ ​
surtout​ ​des​ ​ondes​ ​électriques​ ​rapides,​ ​dites​ ​bêta​ ​
(de12​ ​à​ ​30Hz),​ ​avec​ ​l’apparition​ ​d’ondes​ ​gamma​ ​
(vers​ ​40Hz)​ ​lors​ ​d’une​ ​activité​ ​intellectuelle​ ​et/ou​ ​
mentale​ ​intense.​ ​En​ ​relaxation​ ​légère​ ​ou​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​
veille​ ​calme​ ​(si​ ​vous​ ​êtes​ ​assis​ ​dans​ ​votre​ ​canapé​ ​
yeux​ ​fermés​ ​par​ ​exemple),​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​ondes​ ​alpha​ ​
(de​ ​8​ ​à​ ​12Hz)​ ​qui​ ​dominent.
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CONNAÎTREVOTRESOMMEIL
RÈGLE
Votre​ ​besoin​ ​
desommeil
Petit​ ​ou​ ​gros​ ​dormeur?​ ​Déterminez​ ​votre​ ​durée​ ​
desommeil​ ​idéale.​ ​Elle​ ​vous​ ​est​ ​propre.
La​ ​majorité​ ​des​ ​français​ ​dort​ ​entre​ ​7​ ​et​ ​8h​ ​par​ ​
nuit​ ​pour​ ​être​ ​en​ ​forme,​ ​mais​ ​près​ ​de​ ​45​ ​%​ ​d’entre​ ​
nous​ ​ont​ ​des​ ​besoins​ ​diﬀérents:​ ​plus​ ​de​ ​8h​ ​pour​ ​
les​ ​longs​ ​dormeurs,​ ​moins​ ​de​ ​7h​ ​pour​ ​les​ ​courts​ ​
dormeurs.​ ​Ces​ ​besoins​ ​sont​ ​en​ ​partie​ ​héréditaires​ ​
(il​ ​existe​ ​des​ ​familles​ ​de​ ​courts​ ​ou​ ​de​ ​longs​ ​dor-
meurs),​ ​et​ ​en​ ​partie​ ​liés​ ​à​ ​l’âge.
TeNeZ​ ​UN​ ​AGeNDA​ ​DE​ ​SoMmEILTeNeZ​ ​UN​ ​AGeNDA​ ​DE​ ​SoMmEIL
Notez​ ​tous​ ​les​ ​matins​ ​l’heure​ ​de​ ​votre​ ​coucher,​ ​
l’heure​ ​de​ ​votre​ ​lever​ ​et​ ​les​ ​moments​ ​d’éveils​ ​noc-
turnes.​ ​En​ ​vacances,​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​deuxième​ ​semaine,​ ​
2h​ ​après​ ​le​ ​réveil​ ​d’une​ ​nuit​ ​sans​ ​contrainte,​ ​regar-
dez​ ​votre​ ​agenda​ ​et​ ​évaluez​ ​votre​ ​forme.​ ​Vous​ ​vous​ ​
sentez​ ​bien?​ ​C’est​ ​que​ ​la​ ​durée​ ​de​ ​cee​ ​nuit-là​ ​
correspond​ ​à​ ​votre​ ​besoin​ ​de​ ​sommeil.
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CONNAÎTREVOTRESOMMEIL
RÈGLE
Êtes-vous​ ​du​ ​soir​ ​
oudu​ ​matin?
Vous​ ​connaîtrez​ ​votre​ ​«proﬁl»​ ​dedormeur​ ​en​ ​
notant​ ​à​ ​quelle​ ​heure​ ​vous​ ​préférez​ ​vous​ ​coucher​ ​et​ ​
vous​ ​lever.
QUEl​ ​TYPe​ ​DE​ ​DOrMeUR​ ​ÊtEs-VOUS​ ​?QUEl​ ​TYPe​ ​DE​ ​DOrMeUR​ ​ÊtEs-VOUS​ ​?
Vous​ ​êtes​ ​du​ ​soir.​ ​Comme​ ​un​ ​gros​ ​tiers​ ​des​ ​fran-
çais,​ ​vous​ ​avez​ ​des​ ​diﬃcultés​ ​à​ ​vous​ ​endormir​ ​avant​ ​
minuit.​ ​N’allez​ ​pas​ ​vous​ ​coucher​ ​trop​ ​tôt,​ ​vous​ ​ne​ ​
parviendrez​ ​pas​ ​à​ ​vous​ ​endormir.​ ​Si​ ​vous​ ​avez​ ​un​ ​
coup​ ​de​ ​barre​ ​juste​ ​après​ ​le​ ​repas​ ​du​ ​soir,​ ​ne​ ​faites​ ​
pas​ ​une​ ​courte​ ​sieste​ ​à​ ​ce​ ​moment,​ ​elle​ ​retarderait​ ​
d’autant​ ​votre​ ​endormissement.
Vous​ ​êtes​ ​du​ ​matin,​ ​tel​ ​un​ ​petit​ ​tiers​ ​des​ ​français.​ ​
Vous​ ​vous​ ​réveillez​ ​en​ ​forme​ ​le​ ​matin​ ​et​ ​vous​ ​ne​ ​
pouvez​ ​pas​ ​rester​ ​au​ ​lit?​ ​N’essayez​ ​pas​ ​la​ ​grasse​ ​
matinée,​ ​elle​ ​vous​ ​fatiguerait,​ ​mais​ ​prévoyez​ ​une​ ​
sieste​ ​car​ ​la​ ​journée​ ​sera​ ​longue.
Ni​ ​du​ ​matin​ ​ni​ ​du​ ​soir?​ ​L’adaptation​ ​aux​ ​contraintes​ ​
horaires​ ​est​ ​plus​ ​facile,​ ​mais​ ​ne​ ​variez​ ​pas​ ​trop​ ​sou-
vent​ ​vos​ ​heures​ ​de​ ​coucher​ ​et​ ​de​ ​lever.
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CONNAÎTREVOTRESOMMEIL
RÈGLE
Se​ ​réveiller​ ​la​ ​nuit,​ ​
c’est​ ​normal!
Notre​ ​sommeil​ ​est​ ​constitué​ ​d’une​ ​succession​ ​
decycles​ ​qui​ ​s’enchaînent​ ​tout​ ​au​ ​long​ ​de​ ​la​ ​nuit,​ ​
entrecoupés​ ​par​ ​de​ ​courts​ ​épisodes​ ​d’éveil.
UNe​ ​HIStOIRe​ ​DE​ ​CYCLeSUNe​ ​HIStOIRe​ ​DE​ ​CYCLeS
Le​ ​sommeil​ ​est​ ​une​ ​histoire:​ ​après​ ​l’endormisse-
ment,​ ​nous​ ​franchissons​ ​les​ ​diﬀérents​ ​stades​ ​de​ ​
sommeil​ ​lent,​ ​du​ ​plus​ ​léger​ ​au​ ​plus​ ​profond,​ ​puis​ ​
notre​ ​sommeil​ ​s’allège​ ​et​ ​nous​ ​entrons​ ​en​ ​sommeil​ ​
paradoxal,​ ​le​ ​moment​ ​où​ ​les​ ​rêves​ ​sont​ ​les​ ​plus​ ​
nombreux.​ ​Au​ ​terme​ ​de​ ​ce​ ​premier​ ​épisode​ ​de​ ​
90mn​ ​environ,​ ​que​ ​l’on​ ​appelle​ ​un​ ​cycle​ ​de​ ​som-
meil,​ ​nous​ ​nous​ ​éveillons​ ​brièvement.
Les​ ​4​ ​à​ ​6cycles​ ​de​ ​sommeil​ ​d’une​ ​nuitne​ ​sont​ ​
pas​ ​tous​ ​identiques:​ ​les​ ​premiers​ ​cycles​ ​sont​ ​plus​ ​
riches​ ​en​ ​sommeil​ ​lent​ ​profond,​ ​et​ ​donc​ ​plus​ ​répa-
rateurs;​ ​les​ ​derniers​ ​sont​ ​plus​ ​riches​ ​en​ ​sommeil​ ​
paradoxal,​ ​aussi​ ​le​ ​matin​ ​avons-nous​ ​souvent​ ​un​ ​
rêve​ ​en​ ​tête​ ​en​ ​nous​ ​réveillant.
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