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C’est quoi un trouble du sommeil ?

American Academy of Sleep Medecine

Troubles moteurs
(RLS, épilepsies, …etc) 

Hypersomnies et 
somnolence diurne
(Narcolepsies, HI… etc)

Troubles rythme 
circadien 

(Jetlag, écrans…etc)

Troubles 
respiratoires

(SAHO, SAHC, …etc)

Parasomnies
(Somnambulisme, 

TCSP, …etc)

Insomnies
(Endormissement, 

maintien, éveil précoce, 
SNR)
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Rédeau Morphée
CHU poitiers

Thérapie cognitivo-comportementale
pour l'insomnie 

Identification et restructuration des pensées négatives 

Rééducation des habitudes de sommeil (contrôle des 
stimulis, restriction du temps de sommeil)

Technique pour réduire l'anxiété liée au sommeil

Atelier spécialisé 
(patients avec syndrome apnées du 

sommeil appareillés)
Accompagnement et éducation sur le matériel de 

ventilation pression positive continue

Diététicienne

Reprise activité physique adaptée

Education sur le sommeil
Explication du fonctionnement des cycles (besoin selon 

l'âge, différents sommeils, etc.)

Identification des facteurs perturbateur du sommeil
(stress, écran, alimentation etc.)

Conseils sur l'hygiène du sommeil et rituels

Gestion du stress et relaxation
Sophrologie : exercices de respiration et relaxation 

musculaire pour faciliter l'endormissement.

Méditation en pleine conscience : apprentissage des 
techniques pour apaiser l'esprit avant de s'endormir

Yoga du sommeil (yoga nidra)

Gestion du rythme veille 
sommeil

Apprentissage des techniques pour mieux gérer 
le décalage horaire et les horaires de travail 

postés

Utilisation de la luminothérapie pour régler 
l'horloge biologique
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• Affiches : Explications des cycles du sommeil, des bonnes pratiques 
et des effets du manque de sommeil. 

https://institut-sommeil-vigilance.org/ , https://reseau-morphee.fr/,  https://www.twinkl.fr/
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mouvements pendant le sommeil et propose des conseils adaptés. 

https://sleepcycle.com/
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• Campagnes de sensibilisation : Journée internationale du sommeil 
les 14 mars. 

https://www.info.gouv.fr/actualite/sommeil-comment-en-prendre-soin https://institut-
sommeil-vigilance.org/programme-journee-du-sommeil
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• Atelier de relaxation en ligne : initiation à la méditation, hypnose, 
sophrologie

https://www.petitbambou.com/fr https://www.vistaviezen.com/ 
https://sophro.fr/
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