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Pour cesserde se conditionnerné-
gativement, il existedesmoyens
assez simples, comme l’explique
PatrickLemoine: «Onprend
commeréférenceune journéeoù
onétait en superformeenessayant
de se souvenirde l’heure à laquelle
on s’était couchéetde celle à la-
quelle on s’était réveillé.Onprend
cesvaleurs-là comme lesbonnes.
Onsupprime les toxiquesdusom-
meil (écrans, alcool, caféine…).Et
onutilise lesdistracteurs (ndlr: sti-
mulusqui détourne l’attention)em-
pêchant lepetit vélode s’enclen-
cher, comme la relaxation, le yoga,
laméditation. Il y a aussi desdis-

tracteursplus actifs, tels que le
«body scan»,qui consiste à se foca-
liser sur l’extrémitéde songrosor-
teil, et de remonter centimètrepar
centimètre.»
Pour retrouverunsommeil plus

facile et plus solide, il existe aussi
des techniquespsychologiquesde
rééducationdusommeil etde ré-
duction transitoiredu tempspassé
au lit. «Avecune thérapie cogni-
tive et comportementale, ones-
saie, d’unepart, dedéfaire cette
associationnégative endisant aux
patientsquecen’est pasparce
qu’ils passentunemauvaisenuit
que le lendemain sera terrible, et,

d’autrepart, de restreindre leur
tempspassé au lit. Pendant
quelques jours, ils ont interdiction
de se coucher avantunecertaine
heure,minuit par exemple, et
doivent se lever à 5ou6heuresdu
matin, préciseRaphaëlHeinzer.
Le fait d’avoir l’interdictionde se
coucher avantunecertaineheure
change complètement l’approche
du lit. Au lieude sedire: «Il faut
que j’y aille, je sais que jenevais
pasbiendormir», on sedit: «Jeme
réjouis queminuit arrive enfinet
que j’aie ledroit dedormir.»On
joue sur lapsychologie et le
manquede sommeil.»

Deux conseils pour unmeilleur sommeil

Craindre demal dormir
trouble le sommeil
Aller au lit en se
disant qu’onaura
de la peine à faire
unenuit normale
est la garantie que
cela se concrétise,
selonuneétude
de l’Université
deFribourg.Mais des
solutions existent.
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B
iendormir oupas, c’est dans la
tête?De lapetite insomniepassa-
gère à cellequi s’installedurable-
ment, du stress la veilled’unexa-
menaupetit véloqui semet en

marche juste aumomentde semettre au
lit, on se confronte tousunenuit ou l’autre
à cespenséesquinous font faire la crêpe,
voirenous réveillent àdesheures indé-
centes.Difficiledans cesmoments-làde
semettre sur «off».Et c’estnormal tant
queçanedevientpas chronique, car si les
facteursbiologiques jouentun rôledans la
qualitédu sommeil, la part psychologique
lesdépasse, etde loin. «Dans lesplus im-
portantes études épidémiologiques, on
considèreque lapart psychologiqueet
psychiatrique représente 75%des insom-
nies, déclarePatrickLemoine, psychiatre
etdocteur enneurosciences, spécialiste
des troublesdusommeil et leurprise en
charge, auteurde «Docteur, j’aimal àmon
sommeil» (Éd.Odile Jacob).Onparle
beaucoupduphysique,des toxiques, de
l’environnement, desmédicaments,mais
tout çan’intervientquepour25%.Pour la
moitiédes insomnies, des raisonspsycho-
logiques sont encause.»
À tel pointque le simple fait de semettre

au lit en sedisantqu’onvamaldormirdé-
réglerait notre sommeil, selonune récente
étudemenéepar lePrBjörnRasch,duDé-
partementdepsychologie appliquéede
l’UniversitédeFribourg, qui adémontré
qu’il est possiblededégrader laqualitédu
sommeil par la forcede lavolonté, et que
l’intentiondemaldormir se traduit enef-
fet parunemoinsbonnequalitéde som-
meil. «L’objectif duprojet estdedétermi-
ner comment les conceptspsychologiques
activés avant le sommeil peuvent influen-
cer le sommeil objectivementmesurable,
explique-t-il, Pourmesurerobjectivement
le sommeil, l’activité électriqueducer-
veauaété enregistrée à l’aided’unélec-
troencéphalogramme (EEG).Unaccent
particulier a étéporté sur laqualitédu
sommeil global, le tempsd’endormisse-
ment, ainsi que sur lenombreet ladurée
desphasesd’éveil pendant lanuit.»Ainsi,
lesparticipants à cette expériencequi se
sont couchésen sedisantqu’ils allaient
maldormir ontdoublé leur tempsd’en-
dormissement, pourpasserde 10minutes
à environ20-30minutes, et augmentéde
70%lenombrede réactionsde réveil du-
rant lanuit.

«T’as biendormi?»
Si la seule forcedenotrevolonténous fait
résister à tomberdans lesbrasdeMor-
phée, celaneveutpas forcémentdireque
notre sommeil est simauvaisqueça.
Mêmesi onn’apas cette impressionau ré-
veil, quandonnousdemande si onabien
dormi. «Quandmonmarime répondqu’il
n’apas fermé l’œil de lanuit alorsque je
l’ai entendu ronfler, çam’agace, raconte
Nadine, lapetite cinquantaine.C’est plu-
tôtmoiqui aimaldormi!»De fait, cette im-

jusqu’àdevenirune sortede routinenéga-
tive. «C’estune insomnieparticulière au-
to-entretenuequ’onappelle «insomnie
psychophysiologique». Les gensqui ont
maldormipendantquelquesnuits com-
mencent à semettreunepressionensedi-
santqu’il faut absolumentbiendormir
pour être efficace le lendemain, cequi in-
fluencenégativement le sommeil et entre-
tient l’insomnie, jusqu’àparfois créerune
anxiétévis-à-visdu lit», expliqueRaphaël
Heinzer. Leproblème, c’est que la
«consignenégative»demaldormir, tout
comme l’événement aiguparticulier (la
maladied’unenfant, unedispute…) fait
travailler le cerveaupendant lanuit, donc
trouble le sommeil. «Mêmequandce fac-
teurdéclenchant est passé, les gensentre-
tiennent cette insomnieparcequ’ils ont le
souvenir desmauvaisesnuitsprécé-
dentes, donc ils sepréconditionnentnéga-
tivement», termine le spécialistedu
CHUV.

«Bonnenuit, fais debeaux rêves»
Paradoxalement, se la jouerméthode
Couéne fonctionnerait paspuisqu’il ne

«Onparlebeaucoup
duphysique,
destoxiques,

de l’environnement,des
médicaments,maistoutça
n’intervientquepour25%.»
PatrickLemoine, psychiatre,
spécialistedes troublesdusommeil

pressiond’avoir passéunenuit plusmau-
vaisequ’ellene l’a été en réalité sevérifie
dans l’étudeduPrRasch: «Ladégradation
perçuepar lesparticipantsde laqualitéde
leur sommeil a étéplusmarquéequene
l’indiquent lesmesuresobjectives. Ils ont
vraiment l’impressiondenepasdormir
du tout alorsqu’ils ontdormi entre cinqet
sixheures avec lesmesuresobjectives.
C’est assezdifficiled’estimer combienona
dormi, on se souvient justedesmoments
oùonest réveillé.» Si ceuxqui ontpartici-
pé à l’étuden’avaient apriori pasdepro-
blèmede sommeil, l’investigationmontre
qu’il y aunedifférenceentre le sommeil
subjectif – ressenti – et le sommeil objectif
–mesuré. Insomniaqueoupas.C’est ce
que souligne lePrRaphaëlHeinzer, du
Centred’investigationetde recherche sur
le sommeil duCHUV: «Quandunpatient
insomniaque rapporteunsommeil de très
mauvaisequalité et qu’onmesure son
sommeil demanièreobjective avecdes
électrodes sur la tête, onvoit souventqu’il
amieuxdormiquecequ’il a ressenti. La
perceptiondusommeil et le sommeil en-
registré sont trèsdifférents.»
«Quand jevaismemettre au lit enmedi-

santque jevaismaldormir, jedorsmal»,
sedésole Stéphane, quadragénairequi en
vient à éviter sa chambreà coucherdepuis
que sonanxiété s’est installée il y a
quelquesmois, en lienavec lapandémie.
«Audébut, c’était parceque jepensais à
mon travail, et puis cettepeurdenepas
réussir àm’endormir estdevenue récur-
rente.»La craintedemaldormir s’installe,

suffitpasdedéciderdebiendormirpour
quece soit le cas, toujours selon l’étude
fribourgeoise. Il ne s’agit doncpasd’une
simplehistoirede consigne, commecelle
quedonnent lesparents lorsqu’ils
couchent leurs enfants avecun«dorsbien,
fais debeaux rêves».Hélas, ces consignes
seperdent avec les années, comme le sou-
ligneBjörnRasch: «Endisant cela ànos
enfants, on les sécurise.Donc ils se
sentent à l’aise, protégés, etdormentbien.
On l’oubliequandongrandit.»Maisplus
que les consignes, les rituels auraientun
rôle important. «Quandondort enaccord
avecnotrehorlogebiologique,notre som-
meil est bienmeilleur carnotre cerveau
s’attendàdormir à cemoment-là, notre
températurebaisse, la sécrétiondeméla-
tonine se fait aubonmoment, tout est
synchronisé, expliqueRaphaëlHeinzer.
Surtoutpour les enfants, ces rituels sont
une sortede réflexepavloviendedéclen-
chementde sommeil.À telleheure, onva
au lit, on lit unehistoire, ondit: «Bonne
nuit, fais debeaux rêves.»Un rituel est im-
portant aussi pour les adultespourprépa-
rer le cerveaumême inconsciemment.»

Les rituels avant
de s’endormir
auraient un rôle
important sur
le déclenchement
du sommeil. Chez
les enfants comme
chez les adultes.
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