Insomnie
Contrôle par le stimulus

· Prévoyez une heure avant le coucher pour vous détendre et relaxer;

· Allez au lit uniquement lorsque vous ressentez de la somnolence;

· Sortez du lit lorsque vous êtes incapable de vous endormir/rendormir à l’intérieur de 15 à 20 minutes;

· Répétez  cette procédure aussi souvent que nécessaire;

· Levez-vous à la même heure chaque matin, même la fin de semaine (peu importe le nombre d’heures passées à dormir);

· Réservez votre lit et votre chambre à coucher uniquement au sommeil et aux activités sexuelles;

· Si vous devez faire une sieste pendant la journée, elle doit durer moins d’une heure et avoir lieu avant 15h.

Journal du Sommeil

	Le matin, je complète ma nuit de
	(Journée)



	1- Hier, j’ai fait la sieste entre             et                  . Notez l’heure de toutes les siestes
	

	2- Hier, j’ai pris             mg de                     (médicament) et/ou 

                   oz d’alcool pour m’endormir.         
	

	3- Je me suis couché à            h.

     J’ai éteint les lumières à          h.
	

	4- Après avoir éteint les lumières, je me suis endormi en          

                                  minutes.
	

	5- Mon sommeil a été interrompu                 fois (nbre de fois)
	

	6- Mon sommeil a été interrompu                 minutes
	

	7- Cette nuit, je me suis levé                   fois (indiquez le nbre de fois où vous avez quitté le lit)
	

	8- Ce matin, je me suis réveillé à                 h (l’heure du dernier réveil)
	

	9- Ce matin, je me suis levé à                h (l’heure du lever définitif)
	


Hygiène du Sommeil

· La caféine, un stimulant devrait être évitée de 4 à 6 heures avant l’heure du coucher;

· La nicotine est un stimulant : évitez de fumer à l’heure du coucher et lorsque vous vous réveillez la nuit;

· L’alcool est un dépresseur : il peut favoriser l’endormissement, mais interrompt le sommeil plus tard dans la nuit;

· Un léger goûter peut être bénéfique, mais ne prenez pas un gros repas juste avant de vous coucher;

· L’exercice physique régulier peut rendre le sommeil plus profond, mais éviter de faire de l’exercice juste avant l’heure du coucher;

· Gardez votre chambre à coucher propre et assurez-vous d’avoir un matelas confortable;

· Évitez les températures extrêmes dans la chambre à coucher;

· Gardez votre chambre à coucher tranquille et obscure.

