n°as ) '; R 5,90 €

300
conseils/de psys

POUR MIEUXVIVRE/AU QUOTIDIEN

Nouvelle ed‘t'op—l
) ENRICHIE

e
v

ue faire
unand on... /

e N'ose pas dire non

e Dépense trop

e Déteste les insectes
s Ne termine rien

o Est i -

) Msal:gtr}gl:g?;partie S’ E PA N 0 U I R
* Aime bien resquiller LA METHODE
sEstt tard

S DE CHRISTOPHE
LES SOLUTIONS ANDRE

DE NOS EXPERTS

M 07308-33H-F: 5,90 €-RD ,, | _ i

I|||\IHH|H“I I




rhobies Vianies R 5 o= “= S A

& & & 2 -
Pas forcément insomniaques O 2% K
ninoctambules, ils retardent » i 2
pourtant systématiquement .’ 7z Vg (),
le moment de se mettre ay |it. | [ 4 . | T @
Pourquoi? Comment en finir A y, ¢ ' " i CONSEILS
avec cette habitude épuisante ? .- () DENOS PSYS
. ’ PREPARER SA NUIT
. I «Une bonne nuit se prépare enamont,
; [ ] affirme Damien Léger, médecin
spécialiste du sormmeil, || sagitde
JE RE PO l I S SE donner le signal du coucher au
cerveau : baisser son niveau d'activite,
' réduirelaluminosité, Ia température,
I O l ,JO l I RS I lebruit, etc. Si, malgré tous vos efforts,
| le décalage persiste et devient
9 9 problématique, vous étes peut-étre
I HE l | RE D ALLE R atteintd'unretard de phase, une
pathologie du sommeil. Consultez un
‘ centre spécialisé pour faire analyser
ME CO l I CHER 9 VOs cycles. Une resynchronisation
graceala luminothérapie pourra, par
= M exemple, étre envisagée, »
PARAURORE AIMELET b \‘ RECONNAITRE LES SIGNES
. \ 4 VIRGINIE, 41 ans, INFIRMIERE DE FATK_;UE —
b «Ilyadeuxans, aprés un divorce, j’ai consulté , «Soyez davantage al'écoute de VoS

% (S h S 4 corps, suggere la sophrologue
Catherine Aliotta, afin de ne pasrater
le train du sommeil, Pour cela,

apprenez a reconnaitre les signes de

un thérapeute comportementaliste pour une grande
fatigue morale qui se traduisait aussi par des 5
symptémes de fatigue physique. Ce praticien m’a

{ proposé de ritualiser le moment du coucher, i s
un peu comme on fait avec les enfants, Rien que se fatigue ‘ picotement dans les yeus,
u moment d’aller me coucher, je trouve toujours cesser de lire, de parler, de réfiéchir... Une attitude qui démaquiller ou se brosser les dents peuvent devenir des difficulté _3 Vous concentrer. Comme
mille choses i faire, raconte Cécile, 36 ans : une  relove du véritable défi, aujourd’hui, alors qu'écrans et rituels! Les mémes gestes, les mémes objets, le méme la sensation de faim nous rappelle
« lessive & lancer, un e-mail auquel répondre, des fac- téléphones stimulent sans cesse notre attention, lieu, comme on raconte la méme histoire aux petits quiilfaut manger. la fatigue nous dit
tures & payer. Et sila soirée est libre, je regarde un  J'aj peur. Pour Virginie Megglé, psychanalyste, « I'an- avant de dormir. Des exercices de relaxation, de qu'ilest temps daller se coucher.
filmoujouvreunlivre... Pourtant, jadoredormir!» goisse lice 4 lendormissement ou 4 la nuit est bien sou- respiration, des moments de pause dans lajournée, S'OFFRIR UN sAS
Jai trop a faire. Médecin spécialiste du sommeil, e pro- ventune peurde l'oubli: c’est |a peur d’étre abandonné, oude visualisation, m'ont aussiaidée a retrouver A DE DECOMPRESSION
fesseur Damien Léger! explique qu’il peutyavoirunca- de s‘abandonner, de perdre le controle.. » Autant de mé- unbon rythme de sommeil et A me coucher plus tét. » «Sivous souffrez de manquer
ractére biologique, et méme génétique, i ce typedecom- taphoresdela mortquinous habitent tous, Pourquoices de temps pour yaus, voupaver
portement. L'horloge interne de certains fonctionnerait angoisses sont-elles plus présentes chez certaing ? « Ce probablgment besoind une coupure
davantage sur vingt-cing heures que sur vingt-quatre. sont des beurs enfantines qui n'ont pas été suffisam- : Lo . entre lajournée de travail et le retour
D'oti une tendance 4 “étre du soir” ou 3 sedécalerdans mentapaisées ou reconnues parle parent. Elles peuvent d'un moment récréatif pour chasser ce sentiment alamaison, avance le psychiatre et
le temps. I’4ge du sujet influe aussisurle rythme jour- aussj étre liées & un véritable traumatisme, des vio- Jue IES; heures quils viennent de vivre n'ont été que psychothérapeute Georges Alcaraz.
nuit:les jeunes sont des couche-tard quandlesseniorsse  lences exercées ou entendues pendant la nuit;; ou avoir contraintes profession’ne] les et familiales », observe le Aller au cinéma, faire dusportou
levent souvent i 'aube ». Cependant,comme leremarque ~ été déclenchées par un événement a nodin, mais quia bsychiatre et 1}Sychotheyapeu!:e Georges Alcaraz, Faute simplement marcher dix minutes vous
—>1la sophrologue Catherine Aliotta?, « certains sejustifient  été vécucomme un al)andon,unoubli:c’estl‘enfunlqui davoir trouvé, dans lajournée, un moment pour étre permettra de tourner une page. Vous
endisant: “Je nai pas besoin de dormi I”,0u “De toute  se perdauy supermarché, celui que I'on envoie se coucher Véritablement en accord avec leu r désir profond, avec pouvez aussivous octroyer un espace
fagon, je warrive jamais 4 dormir”, Alors que, dansla  lors d’une féte, etc, » leur sens de l'existence et du plaisir, ils veillent afin de récréatif dans la journée. Evitez aussi
plupart des cas, ils ne savent plus écouter leur corps et J'aj besoin d'un temps pour moi, Pour d’autres, linstant sesentir enfin... vivre, leserreurs de rythme biorggique_:
nient ses manifestations de fatigue » Encause, selonelle, du coucher a ceci de douloureux quilintervient comme Q'e’f?;ig'-;’;}?gﬁ,;;sg;‘;ff’”" Centredusommeilet delavigilance adoptez une cohérence alimentaire, par
«uncultedelagir”, encouragé parles outils modernes». - laponctuation finale de |’ mmuable métro-boulot-dodo, — 2-Fom-'atr:‘ceeid:‘me.-;;"cede.*-fnsmumeﬁrmuon alasophrologic exernple. Sivous dinez plus tét, Sdns
En effet, vouloir mettre son corps au repos nécessite de  « Aprés une journée souvent anxiogéne, ils ont besoin Sophrologie-formation fiy. doute vous coucherez-vous plus tot. »
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