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Jemeléve? <

Ouij, si ¢a fait plus d'une demi-heure qu'on se retourne dans
son lit. C'est stressant de ne pas trouver le sommeil. Or, pour
s'endormir, il faut étre détendue. On s'installe donc sur le
canapéet dés qu’on a envie de dormir, on retourne dans son
lit. On peut aussi rester dans le salon sion n'a pas le courage
de bouger, Limportant est d’étre 1 ot on se sent le micux.

Je prends un demi-somnifére ?

Non!Un demi-somnifére seramoins efficace qu'un entier, mais
ladurée d’action seralaméme, Ducoupenle prenant a4 h, on
sera dans le brouillard toute lajournée sion doit se lever a7 h,

Jallume la télé ou I'ordi?

Surtoutpas. On évite les écrans : le cerveau, excité par les jeux
delumiére, pense que c’estle jour et remet en route le corps.
En revanche, pour arréter d’étre obnubilée par le sommeil,
on peut s’occuper en lisant ou en écoutant la radio ou de la
musique.

Je compte les moutons ?

Ca peutaider. Sans blague. On peut aussi essayer de visuali-
ser le mot « calme» écrit en couleur or, Puis on le voit s’ef-
friter en poussiere d’or qui se répand sur notre corps. On
répéte mentalement cette scéne plusieurs fois. Ca marche
vraiment.

Je fais un petit exo de respiration ?

Oui. Pour ralentir le rythme cardiaque et donc étre plus calme,
on inspire par le nez en comptant dans sa téte jusqu’a 3 puis
on expire par la bouche comptant jusqu’a 6. On répéte cela
pendant quelques minutes.

Je me décontracte ?

Oui, si on se réveille en étant trés angoissée, il faut commen-
cer par détendreles muscles un aun. Aprés avoir inspiré par
lenez profondément, on bloque larespiration et on contracte
trés fort tout le corps. Puis on souffle et on relache. On refait
le méme exercice en contractant (puis en relichant) en
méme temps ventre-dos-épaules-bras-mains, Ensuite, pieds-
jambes-fesses. Lt enfin, le corps tout entier.

Je mange un petit en-cas? Je bois?

Oui si on en a besoin, La faim, la soif tiraillent et empéchent
I'endormissement. On évite toutefois de trop boire ou trop
manger. Faute de quoi, on risque de se réveiller de nouveau
2 cause d'un probléme de digestion ou d’une envie d’aller
aux toilettes.

Je prends un bain chaud?
Non. Plutét une douche froide si on a le courage ! On baisse
ainsi la température du corps, ce qui favorise le sommeil.

Je commence ma journée ?

Pourquoi pas. On a besoin en moyenne de 7 h et demie de
sommeil par nuit. Done si on a dormi 5 h, pas besoin de se
forcer absolument i se rendormir. On peut tout a fait tenir
pendant une journée. L. K.
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