A chacun son sommeil*

Gros dormeur, petit dormeur, « léve-t6t », « coutend », chacun évolue a sa propre

cadence avec ses horaires et ses habitudes.

Si pour chacun l'organisation du sommeil est idprd| les besoins sont strictement
personnels et correspondent a la quantité de sdnm@imale nécessaire pour se sentir en
forme le lendemain.

Le temps de sommeil varie selon les personnesuettypologie est génétiquement
déterminée. Nous fonctionnons tous avec des rythnoésgiques personnels, professionnels
et culturels, selon notre hérédité, notre dge st canditions de vie. Ces caractéristiques
individuelles se manifestent dés I'enfance.

En France, le temps de sommeil moyen a diminué ldeude30, ces cinquante derniéres
annees. Pour la majorité, il s’établit aujourd’urheures en semaine et aéures le week-
end. Trente pour cent des Francais ne dorment quéh&ures par nuit.

Les Australiens seraient les plus grands dormeursidnde, avec une moyenne de

9 heures par nuit, tandis qu’un Asiatique sur deuxni@it moins de six heures.

Nos rythmes de vie occidentaux imposent quelquedeisreléguer le sommeil au
dernier rang des priorités.

Selon une enquéte de I'Institut national de préeenet d’éducation pour la santé
(INPES), le temps de sommeil chez les jeunes a&leké lui aussi, de plus en plus réduit,
avec une moyenne de 6 heures 40. Les veilles méém devant des écrans de télé,
d’ordinateur, de jeux vidéo ou deémartphoneperturbent I'horloge biologique et nuisent

sérieusement au sommeail.



Le sommeil avant minuit serait le plus récupérafgysiquement, en raison de sa
durée et de sa profondeur. D’aprés certaines éudesmir moins de Heures par nuit
accélére le processus de vieillissement et la gdegeoids. Si la durée du sommeil est variable
selon les personnes, son efficacité et sa quait@adifient avec I'dge. Nous disposons tous
d’'un capital sommeil que nous gerons, chacun g&nuoaniere, comme une sorte de compte
en banque qui, au fil du temps, s’amenuise. Cealapn partie déterminé par nos génes, est

surtout régi par un environnement qui influencda®n positive ou négative notre sommeil.

Petits ou gros dormeurs ?
Les besoins de sommeil des gros dormeurs varigré 8heures et 1Reures par nuit, ceux
des petits dormeurs sont de moins de@res. Quatre-vingts pour cent des dormeurs moyens
sommeillent entre six heures et demie et huit leepes nuit. En réalité, c’est la qualité du

sommeil et le fait qu'il soit suffisamment répartatgui priment sur la durée.

André Gide affirmait que lorsqu'’il travaillait trofd ne parvenait pas a s’endormir.

Les petits dormeursreprésentent moins de 10 % de la population. Begentir en forme, ils
se contentent de 4 a 6 heures 30 de sommeil. Ciedsit profond et ne comporte pas d’éveil
conscient entre les cycles, ce qui compense le sdndecourte durée.

L’'un des plus illustres « petits dormeurs » en ktiene était Napoléon, qui se couchait vers
21 heures et se réveillait vers minuit. Il se remetai travail jusqu’a trois du matin, puis se
rendormait vers cing heures et s’assoupissait darais cycles de sommeil, au total. Louis-
Ferdinand Céline, autre petit dormeur, avouaitgjil@vait bien dormi, il n’aurait jamais tant
ecrit !

Certains petits dormeurs consultent sous la pres#oleur entourage qui les persuade que
leur sommeil est déficient. En réalité, la plupdd temps, celui-ci est suffisamment
récupérateur et, contrairement aux insomniaquescaerts dormeurs sont, comme Mathieu,

actifs et en forme le lendemain.

Les gros dormeursreprésentent 12 % des adultes (9 heures de sompaneilit)

Parmi les gros dormeurs, citons Einstein, qui medé ceuvrer a ses grandes découvertes
durant son sommeil et dormait souvent jusqu'a 7lesyconsécutifs. Jean Giono, gros
dormeur, lui aussi, en vante ses louanges : « Lmenb ou le sommeil arrive est d’'une
richesse inouie. On peut le comparer au momentnouinu généreux coule dans l'eau, la
colore et lui donne du goQt ».

! Les mécanismes du somme&ylvie Royant-Parola, Le Pommier, 2007.



Pour les personnes anxieuses ou dépressives, laesbpeut étre un refuge. Maladie,

fatigue physique ou intellectuelle augmentent satileebesoin de repos.

Couche-t6t ou couche-tard ?

Nous fonctionnons selon un rythme circadien, aves doraires de sommeil privilégiés.
Certains se couchent trés tard, au-dela d’une leureatin, d’autres trés tot, avanti@ures.

Ces deux extrémes ne représentent que %alé la population.

Vous étes plutét du matin si

— vous vous levez tét facilement et étes immédiateran action, frais et dispos au réveil ;
— en vacances, vous ne dormez jamais au-deldndar@s ou & 30 ;

— dans un groupe, vous étes toujours le premiér;lev

—vous vous levez atbdu matin pour terminer une tache sans que celauerebute.

Vous étes plutdt du soir si

— vous avez des difficultés a vous coucher, voes éttif et productif en premiére partie de
nuit ;

— le réveil est toujours pénible et vous peinemarger le matin ;

— en vacances, vos horaires de sommeil sont frammfitedécalés (vous vous couchez plus
tard et vous vous levez plus tard) ;

— en groupe, vous étes souvent le dernier réveillé

— si vous devez vous lever aux aurores, vous ma#ex jours a vous remettre.

Repérer si I'on est du matin ou du soir permetiliser a bon escient ses « heures royales »,
celles ou I'on se sent le plus performant et lesgitéatif pour accomplir avec efficacité des
taches souvent remises au lendemain : dossiersseerss, papiers a remplir, factures a régler,

décisions a prendre, lettres a rédiger...

Le sommeil de chacun est unique, il dépend avautt de nos besoins et dans ce
domaine, les exigences divergent. Les connaittesetespecter sont les garants d’'une nuit
réussie.

Bien dormir est un art. Comme tout art, il s'imagirse crée, se compose, se
recompose et se peaufine en prétant une atterditicydiere aux détails. Il suffit quelquefois

de menus changements pour le réguler et recré@odegions propices a I'endormissement.



*Par Micheéle Freud
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