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FAIRE FACE À L’ANXIÉTÉ, AU STRESS 
ET AUX TROUBLES DU SOMMEIL

CERCLE DE L’INSOMNIE 

ET INTERVENTIONS UTILES

ANTICIPATION 
ANXIEUSE  

EN ALLANT SE 
COUCHER

RESTER  
ÉVEILLÉ TENSION

JE DOIS  
DORMIR/ 

RUMINATIONS
ANXIÉTÉ
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Restructuration 
cognitive/ Mesures 
comportementales

Restructuration 
cognitive/ Mesures 
comportementales

Après 3 semaines : on 
observe un phénomène de 

conditionnement : Le lit et les 
stimuli associés au coucher (la 
chambre, l’heure…) provoquent 
un réflexe conditionné d’éveil. 

Il faudra donc envisager un 
déconditionnement en oubliant 

pas de prendre en considération 
ce qui est à l’origine de ce cercle 

vicieux.Apprentissage 
relaxation


