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Utilisez l’icône Questions-
Réponses pour soumettre vos 
questions aux présentateurs. 
Certaines seront choisies pour la 
période de questions en direct à la 
fin du webinaire.

Cliquez sur l’icône Converser pour 
communiquer avec d’autres 
participants et le modérateur de la 
Société de l’arthrite du Canada.

Si vous éprouvez des difficultés 
techniques, écrivez 
à : info@arthrite.ca
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Conseils pour le webinaire

Cliquez ici pour accéder 
à vos paramètres audio

Cliquez sur le point rouge pour 
quitter les Q-R ou le 
clavardage

Cliquez sur l’une de ces icônes pour 
soumettre une question ou clavarder

mailto:question@arthrite.ca
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[3]
Questions

[2]
Stratégies pour améliorer le 
sommeil et mieux gérer la 

fatigue

[1]
Les mécanismes du sommeil et  

l’insomnie



Remerciements à nos commanditaires
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Qu’est-ce qui cause l’insomnie?



Facteurs de risque de l’insomnie

• Hyperactivation mentale et physiologique

• Style de personnalité à s’inquiéter et à ruminer ; perfectionniste

• Tendance à refouler ses émotions

• Problèmes médicaux et psychologiques

• Sexe féminin

• Vieillissement

• Histoire familiale d’insomnie



Évolution des difficultés de sommeil



Définition de l’insomnie

Difficultés à s’endormir
Difficultés à rester endormi
Éveils trop tôt le matin + impossibilité de se rendormir
Sommeil non réparateur
…Toutes ces réponses !

> de 3 jours/semaine pendant > 3 mois avec impacts significatifs
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Comment la douleur peut-elle affecter le sommeil ?
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Lien douleur, sommeil, humeur

Douleur

HumeurSommeil



Difficultés de sommeil en contexte de douleur (prévalence 50-70%) 

Relation bidirectionnelle:

• La douleur augmente la latence d’endormissement, 
fragmente le sommeil, diminue le sommeil profond

• L’insomnie diminue le seuil de tolérance à la douleur 



Facteurs contributifs au maintien des difficultés

• Tensions musculaires  activation psychophysiologique

• Le lit comme stratégie de gestion de la douleur

• Activités limitées par crainte d’augmenter la douleur et donc + de 
temps passé en position assise ou couchée

• Anticipation d’une mauvaise nuit et du niveau de fatigue (anxiété de 
performance à dormir)

• Médication anti-douleur qui peut perturber l’architecture du 
sommeil
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Comment fonctionne le sommeil ?



Mécanismes du sommeil

La synchronisation des rythmes circadiens

• Régule l’alternance entres les périodes d’éveil et de sommeil

• Peuvent se désynchroniser lors de périodes d’inactivité le jour 
et d’activité la nuit

La pression du sommeil : processus homéostatique

• Plus l’on passe de temps sans dormir, plus notre corps 
ressentira un besoin de dormir



L’architecture du sommeil

Jeune adulte

Personne 

âgée



Cercle vicieux de l’insomnie

Source: Ouellet, MC. Insomnie et fatigue après un TCC: Manuel d’évaluation et d’intervention

Point de 

départ d’une 

mauvaise nuit
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Quelles sont les stratégies reconnues pour améliorer le sommeil ?



Stratégies et comportementales et cognitives pour mieux 
dormir



Augmenter l’efficacité du sommeil

Source: Ouellet, MC. Insomnie et fatigue après un TCC: Manuel d’évaluation et d’intervention



Je rétablis mon cycle éveil-sommeil

• Je me lève toujours à la même heure 7 jrs/7

• J’évite les siestes. (Sieste d’urgence : Avant 15h00, dans le lit et maximum 
1 heure)

• Si j’ai mal dormi, je ne tente pas de rattraper le sommeil perdu, j’attends 
au soir suivant

• Je limite mon temps passé au lit à la durée réelle de sommeil.

• J’établis ma fenêtre de sommeil :  Heure de coucher :_________
Heure de lever :__________



Je reprogramme mon cerveau : 
Lit = détente et repos

• Je me détends une heure avant de me coucher, j’en profite pour faire 
ma relaxation.

• Le soir, je vais au lit uniquement lorsque je me sens somnolent(e).

• Je me lève et sors de la chambre si je ne dors pas après 20 min.

• Pas d’activité au lit sauf dormir et les activités sexuelles



Je revois mes attentes, je m'occupe de mon stress

• Je dédramatise les conséquences d’une mauvaise nuit.

• Une nuit "normale" n'est pas de 8h nécessairement et il est 

normal d'avoir des éveils

• Je ne peux pas forcer le sommeil

• Si je pense à mes tracas au lit, je me lève. J’écris mes problèmes sur une 

feuille et je les résous le lendemain; j'évalue si j'ai un pouvoir d'agir et 

je m'en occupe.

• Je me parle pour dédramatiser mes pensées.
➢ Est-ce que j'ai une preuve ? Ou cela est mon interprétation?

➢ Est-ce que je pense en termes de tout ou rien ?

➢ Quelle est l'utilité d'y repenser de nouveau ?

➢ Est-ce que je me pose des questions sans réponse?

➢ Qu'est-ce que je dirais à quelqu'un dans la même situation ?



J’ai une bonne hygiène du sommeil

• Je rends ma chambre confortable (silence, noirceur, température, 
propreté, confort de mon matelas et oreillers).

• Je ne fais pas d’exercice physique ou mental intense avant d’aller au lit.

• J’adopte une posture qui respecte la courbe naturelle de mon corps.

• Je ne prends pas de repas copieux avant d’aller au lit, je ne mange pas la 
nuit.

• J’évite la caféine, l’alcool et la cigarette avant le coucher.

• Je ne regarde pas le cadran la nuit.



Agenda du sommeil



Choix à faire

À quel point vos difficultés de sommeil vous dérangent ?

Préférez-vous dormir la nuit ou le jour ?

Préférez-vous vous coucher tôt et lever tôt ou coucher tard et lever 
tard ?

À quel endroit souhaitez-vous dormir ?
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Y a-t-il d’autres stratégies pour améliorer l’énergie ?



Types de fatigue



Un défi en douleur persistante :
le dosage des activités

Équilibre dans les différentes sphères d’activités

• Quels sont vos activités énergisantes ?                           
Fastfood vs vitalité

• Dosage dans les activités ; êtes-vous à l’écoute de votre 
corps et de vos signaux douloureux ?

• Surmenage vs inactivité

• Prévention vs réaction Activités 
plaisantes

Activités de 
soins 

personnels

Activités 
productives



Dosage dans les activités

• Reprendre un agenda/calendrier pour planifier vos                
journées et vos semaines (activité/pause)

• Le défi : planifier tout en demeurant flexible

• Utiliser l’échelle 0-5 pour vous auto-évaluer (avant, 
(avant, pendant, après)

• C’est vrai que ça peut être difficile et frustrant 
de devoir changer des habitudes, car la douleur et 
la maladie sont injustes… tentez de vous questionner sur 
l’impact à court terme vs à long terme de vos choix



Exemple



Le point d’inflexion : l’effort de trop



Autres variables à considérer

• Alimentation

3 repas/jours ?

Carence ?

Buvez-vous suffisamment d’eau ?

• Êtes-vous exposés à la lumière du jour ?

• Bouger (peu importe quoi) pour prévenir le déconditionnement et 
augmenter le contraste du niveau d’activité le jour et la nuit
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Quelques remarques ou recommandations finales?



Ressources utiles

https://tccmontreal.com/grand-public-insomnie

https://dormezladessuscanada.ca

https://www.ciusss-

capitalenationale.gouv.qc.ca/sites/d8/files/docs/Pr

ofSante/SanteMentale/DSMDI_Fiche-activite-

physique.pdf

http://www.cets.ulaval.ca/

https://gerermadouleur.ca

www.ordrepsy.qc.ca

https://tccmontreal.com/grand-public-insomnie
https://dormezladessuscanada.ca/
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sites/d8/files/docs/ProfSante/SanteMentale/DSMDI_Fiche-activite-physique.pdf
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sites/d8/files/docs/ProfSante/SanteMentale/DSMDI_Fiche-activite-physique.pdf
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sites/d8/files/docs/ProfSante/SanteMentale/DSMDI_Fiche-activite-physique.pdf
https://www.ciusss-capitalenationale.gouv.qc.ca/sites/d8/files/docs/ProfSante/SanteMentale/DSMDI_Fiche-activite-physique.pdf
http://www.cets.ulaval.ca/
https://gerermadouleur.ca/
http://www.ordrepsy.qc.ca/
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Dites-nous ce que vous en pensez…
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Ne manquez pas notre prochain webinaire

Conversations sur l’arthrite: Arthrite et Exercice : Un duo gagnant
Avec Nathan Augeard, physiothérapeute et Lisa Hannane 
Kinésiologue

∙ - Les bienfaits de l'activité physique pour les personnes vivant avec l’arthrite;

∙ - Des exercices simples; 

∙ - Des solutions pratiques et des aides pour vous faire bouger

Apprenez-en
plus sur:

Visitez-nous à arthrite.ca/ /soutien-et-education/webinaires-conversations-sur-l-
arthrite

Pour vous
inscrire:

15

Février

18h00 HNE



Merci et bonne soirée!
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