L'influence des facteurs
de maintien de linsomnie

> INQUIETUDES

> CROYANCES ERRONEES

> ATTENTES IRREALISTES

> ANXIETE DE PERFORMANCE

x

> EMOTIONNELLE > TEMPS EXCESSIF PASSE AU LIT
> COGNITIVE > HORAIRE DE SOMMEIL IRREGULIER
> PHYSIOLOGIQUE > ACTIVITES INCOMPATIBLES

v AVEC LE SOMMEIL

> FATIGUE

> IRRITABILITE

> DIFFICULTES DE CONCENTRATION
> MALAISE SOCIAL

> C’est le point de départ de chaque épisode d’insomnie, que ce soit en début,
en milieu ou en fin de nuit;

ACTIVATION > Etat émotionnel (stress, frustration), cognitif (pensées) et/ou physiologique
(douleur, tension musculaire) qui empéche la transition graduelle entre
I’éveil et le sommeil et qui fait en sorte qu’il est impossible de s’endormir ou
se rendormir.

> Mauvaises habitudes développées pour compenser le manque de sommeil
ou pour s’assurer de bien dormir. Ces comportements peuvent étre utiles a
court terme, mais sont néfastes a long terme;

COMPORTEMENTS o ) o
> Ces comportements sont nuisibles pour les personnes vulnérables a faire
de 'insomnie, mais pas nécessairement pour les gens qui n'ont pas de
difficultés de sommeil (ex. : lire au lit avant de s’endormir).
> Plusieurs attitudes (ex. : porter une attention excessive a I'insomnie) et
croyances par rapport au sommeil ou a 'insomnie peuvent augmenter
PENSEES I'anxiété de performance, ce qui est nuisible au sommeil;
> Certaines attentes par rapport au sommeil sont irréalistes et occasionnent
un sentiment d’impuissance qui amplifie le probléme au lieu de le régler.
> Along terme, I'insomnie peut avoir des conséquences négatives sur le
fonctionnement quotidien;
CONSEQUENCES - En retour, ces désagréments quotidiens peuvent renforcer le recours aux

mauvaises habitudes et 'augmentation des inquiétudes, ce qui ne fait que
maintenir I'insomnie.
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