Samedi 16 Mars 2013

COMMENT GERER, POUR LA PERSONNE FRAGILISEE PARLE DEUIL,LE
TROUBLE DU SOMMEIL

LE SOMMEIL

Le sommeil occupe 1/3 de notre vie. Aujourd’huiaage aux études scientifiques,
nous savons que le sommeil est une phase biere attivvante de notre existence.

eLes fonctions du sommeil sont une récupérationsiglue et mentale. Dormir nous
permettrait, entre autre, d’apprendre et de noaptad

eL’homme est programmeé pour dormir de maniere peéfiielle & deux moments de la
journée en particulier : la nuit et en milieu dapmidi. On parle de « portes du sommeil »,
qui sont donc vers 13, 14h00 et dans la soirée.

eLes meécanismes biologiques qui sous-tendent Il'endgement reposent
essentiellement sur une balance entre les systdiesil et de sommeil, qui est liée au
rythme de la température corporelle. Notre tempégatvarie donc entre un minimum
nocturne entre 3h00 et 5h00 du matin et un maxindionne entre 17h00 et 20hO0O0.
L’endormissement va donc se produire quand ona® dne phase de baisse de température.

*Les besoins de sommeil sont tres variables d’'divitu & I'autre et les trés célebres
8h00 de sommeil sont une moyenne sur la populaficzhacun donc de trouver son rythme
avec ou sans sieste, en se couchant tard ou seardu6t. Peu importe, ce qu'il est important
de retenir c’est que la quantité de sommeil dontaohesoin est celle avec laquelle on
fonctionne bien le lendemain. Il faut donc appren@ise connaitre et a connaitre ses besoins
personnels et spécifiques pour pouvoir les respetfavoriser un sommeil récupérateur.

*Les cycles du sommeil :
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DEUIL ET SOMMEIL

La perte d'un étre cher entraine toujours un &ahdc qui se traduit au niveau
physique par une sidération des fonctions orgasiquegeures, entrainant une perte totale
d'énergie, une perte s'appétit, et une perte dumsdm

Ce n'est pas seulement le deuil qui génere deblé®uwlu sommeil, mais aussi la
dépression que le deuil entraine. La dépressionuest phase qui correspond a une
réorganisation de la personnalité et de la facompeateser suite a un événement important.
C'est donc une réaction d'adaptation, et une oractrmale, et méme tres utile. De méme,
l'insomnie est une réaction normale du deuil, insientotale les premiers jours mais qui
s'améliore aprés assez rapidement. Mais parfasotiinie devient chronique, il faut donc
alors étre vigilant pour ne pas entretenir invahingiment, par nos comportements, cette
perturbation et le manque de sommeil, car on raitnes dans un cercle vicieux : Absence de
sommeil— manque d'énergie> accentuation de la dépressienet enfin I'accentuation de
l'insomnie.

Si le sommeil est beaucoup perturbé et qu'il y glde en plus de fatigue, voir un
épuisement conséquent au manque de sommeilithpsttant d'aller consulter un médecin.

La meilleure prise en charge de l'insomnie sernarie en charge du deuil. Ce n'est
pas tant I'insomnie qu'il faut chercher a élimimgre le travail de deuil qu'il faut accomplir, et
pour lequel on peut étre accompagné. Si le deutaapliqgué ou particulierement long, une
psychothérapie et éventuellement un traitement caétenteux peuvent étre utiles.

En ce qui concerne les psychothérapies, les tegbsiq'hypnose et dEMDR (Eyes
Movements Desensitization and Reprocessing) solieéscqui sont les plus adaptées et
donnent les meilleurs résultats, parfois en qualgs€ances seulement. Mais toutes les
techniques peuvent vous aider a partir du momenoos trouvez qu'elles vous conviennent
bien personnellement, et que vous vous sentez Biekaise et en confiance, avec le
thérapeute que vous consultez.

MIEUX GERER SON SOMMEIL PAR LA RELAXATION ET LES EERCICES
DE RESPIRATION

Pour s'endormir, il faut se détendre et ne plus@erPenser est une activité d'éveil.
Une tension physique peut aussi vous empécher de eodormir. Les techniques de
relaxation aident et facilitent la détente physiguenentale qui est nécessaire au sommeil.
Notre organisme a besoin d'une transition entreeil'éet le sommeil afin de désinvestir
progressivement toutes nos activités et oubliestegis qui nous ont poursuivis tout au long
de la journée. Avant d'aller au lit, il faut raliergon activité et favoriser tous les signes qui
vont signifier a notre organisme qu'on va allecaacher (les rituels du sommeil).

Les régles d'une bonne hygiéne de sommeil
- Eviter les excitants et les repas copieux le soir
- La chambre est majoritairement réservée au soimmei
- N'aller se coucher que lorsque I'on a sommeil
- Se lever et faire autre chose si on se réveilleaairs de nuit (aprés 20 min,
activité calme). Se recoucher dés qu’on ressenbdeeau I'envie de dormir.
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- Favoriser les activités relaxantes le soir etegévbutes les activités
éveillantes (sport, livre trop prenant, travailretard, papiers administratif, etc...)

- Dormir dans une chambre aérée dont la températabgante se situe entre

18°C et 22°C

- Respecter son rythme de sommeil et étre réguidies les levers

- Respecter ses rituels de sommeil

- Pratiquer un sport, de la marche, faire de Ipiragon

- Faire des petits projets positifs pour le lend@ma

Les techniques respiratoires

* LE SOUPIR

Inspirer a fond, marquer un temps d’apnée, pounptgias, puis expirer dans le plus
grand relachement, en faisant un soupir. Le but’&stacuer rapidement de fortes tensions
et/ou émotions. Cet exercice peut étre pratiquéntala respiration abdominale, en pré-
détente, quand I'état de stress est trop fort. RésuAmeéliore la détente physique.

* LA RESPIRATION ABDOMINALE

C’est la respiration naturelle des jeunes enfamts stress. Elle se réalise en utilisant
gue le ventre pendant le cycle respiratoire. Ashine, le ventre se gonfle Iégérement et a
'expire il se dégonfle légérement. La techniqudadeespiration abdominale se pratiquera de
maniére contrblée et nous devrons donc accentgenoavements du ventre. Commencer par
'expire, souffler, rentrer le ventre, relacher @amspirant, gonfler le ventre, chercher
'amplitude maximale. Idéalement, on inspire paméz et on souffle par la bouche. Cette
respiration permet dans un premier temps de débtdguwliaphragme par la pression que I'on
s'impose en rentrant le ventre. Puis, une foisid@lttagme débloqué, on peut s'appliquer a
obtenir un contrdle de la respiration. (Régulatiorrythme cardiaque) Résultat : Cela conduit
a un état de détente et permet de retrouver urcamtindle.

* LA RESPIRATION CALMANTE

Il s’agit d’augmenter le temps de I'expire par raf celui de l'inspire. Le contrble
de I'expire se réalise par la bouche en ne laigsasger qu’un petit filet d’air. On allonge le
souffle le plus possible pour entrainer la chute tEnsions physique et émotionnelles.
(Diminution du rythme cardiaque) Résultat : Peratiebtenir un état de détente et de calme
plus profond.

* LA RESPIRATION SYNCHRONIQUE

Sur la base d’une respiration abdominale ou calepamtiégrer mentalement un mot
dans le souffle. Se concentrer a chaque expirarsarot préalablement choisi et induisant le
calme, la paix, la quiétude. Résultat : Améliorddtente mentale.

Le sommeil est une partie importante de la viggut donc en prendre soin, surtout dans les
périodes de vie difficiles. Chacun de nous estdiffit et a donc des besoins spécifiques, il
faut savoir s’écouter, s’accorder du temps pourgsser a se relaxer.



