Infolettre pour les familles

Aider les athlétes d’Olympiques spéciaux a bien dormir

De quoi parle-t-on dans cette infolettre?

Un sommeil de qualité est important pour tous,
particulierement pour aider les athlétes a rester en
bonne santé et a maintenir leurs performances
sportives et leur bien-étre global. Certaines personnes
tiennent le sommeil pour acquis alors qu’un grand
nombre d’autres ont du mal a dormir parce qu’elles
souffrent d’insomnie, parce qu’elles ont un emploi du
temps chargé ou parce qu’elles ne sont pas
conscientes de I’'importance de faire du sommeil une
priorité.

Pourquoi le sommeil est-il si important?

o Le sommeil améliore I’apprentissage et la
mémoire : Pendant le sommeil, le cerveau
consolide les souvenirs et les legons de la
journée. Le sommeil a donc un effet sur la
capacité des athlétes de se remémorer et
d’utiliser les habiletés qu’ils ont apprises pendant
I’entrainement. Les athlétes qui dorment bien ont
plus de facilité a se concentrer et a conserver les
nouvelles techniques qu’ils ont apprises.

o Le sommeil favorise la régulation des
émotions : Le sommeil est essentiel pour
maitriser les émotions, le stress et I’anxiété. Les
athletes qui dorment bien sont mieux en mesure
de composer avec la pression des compétitions et
du quotidien. Inversement, les athlétes qui
dorment mal peuvent étre plus irritables et
stressés, et avoir plus de difficultés a se remettre
des revers qu’ils subissent.

e Lesommeil a des effets positifs sur la santé
physique : Le sommeil aide a rester en bonne
santé en renforcant le systéme immunitaire et en
régulant le métabolisme. De plus, il aide
I’organisme a se rétablir, ce qui est essentiel pour
les athletes qui poussent leur corps a ses limites
pendant I’entrainement et les compétitions. Le
mangue de sommeil peut accroitre le risque de

maladies et de blessures, et nuire au
rétablissement.

Pendant combien de temps doit-on dormir?

Un sommeil de qualité est un volet essentiel de 1’état
de santé global et des performances des athlétes.
Selon les toutes premiéres Directives en matiere de
mouvement sur 24 heures publiées par la Société
canadienne de physiologie de I’exercice (SCPE), les
adultes de 18 a 64 ans ont besoin de sept a neuf
heures de sommeil de qualité de facon réguliére avec
des heures de coucher et de lever réguliéres. En vous
assurant que vos athlétes accordent toute I’importance
nécessaire au sommeil, vous les aiderez a se rétablir
plus rapidement, & se concentrer et & optimiser leurs
performances sportives pendant les séances
d’entrainement et les compétitions. Les besoins précis
des athlétes peuvent étre inférieurs ou supérieurs aux
sept a neuf heures recommandées.

Comment les familles peuvent-elles aider leur
athlete a bien dormir?

Les familles peuvent aider leur athléte a bien dormir en
veillant & ce que cette personne puisse se reposer dans
une piece silencieuse et confortable, en 1’aidant a suivre
une routine de sommeil et en atténuant les facteurs de
stress qui peuvent nuire au sommeil.

5 conseils pour bien dormir

1. Créez une routine d’apaisement

Aidez I’athléte a établir une routine de sommeil qui
peut consister a limiter le temps d’écran avant d’aller
au lit, a écouter de la musique apaisante et a tamiser
I’éclairage de la pieéce pour indiquer au cerveau qu’il
est temps de se détendre.


https://dormezladessuscanada.ca/tout-sur-le-sommeil/pourquoi-dormir/
https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/adultes_18-64/
https://csepguidelines.ca/language/fr/directives/adultes_18-64/
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2. Aidez I’athlete a respecter son horaire de sommeil

Encouragez ’athléte a respecter son heure de coucher et de
lever. Ce peut étre difficile en raison de son horaire
imprévisible et sujet a changement, mais cela I’aidera a
prendre de bonnes habitudes de sommeil. Certaines
personnes utilisent leur téléphone ou leur montre intelligente
pour enregistrer leurs heures de sommeil et recevoir un
rappel quand vient le temps de réduire leurs activités en vue
du coucher. De plus, des outils comme les registres de
sommeil peuvent aider 1’athléte a faire le suivi de son
sommeil.

3. Assurez-vous que la chambre de ’athléte est propice au
sommeil

Aidez I’athléte a aménager sa chambre de fagon a en faire un
« sanctuaire du sommeil », par exemple en la désencombrant,
en veillant a ce que la literie soit confortable et en gardant la
chambre au frais et sombre la nuit. Certaines personnes
préferent laisser leur téléphone et leur tablette a I’extérieur de
la chambre.

4. Encouragez ’athléte a faire de I’exercice tous les jours

L’exercice peut favoriser un sommeil réparateur.
Heureusement, les athlétes y sont bien préparés! Encouragez
I’athlete a faire de I’exercice les jours ou elle ou il n’a pas de
séance d’entrainement ou de match a son horaire comme
faire une courte marche le matin ou apres souper.

5. Aidez I’athléte a prendre conscience de I’'importance du
sommeil

Parlez-lui de I’'importance de bien dormir. Nous savons que
le sommeil améliore les performances sportives, les fonctions
cognitives et la régulation des émotions. Précisez que le
manque de sommeil peut causer des blessures et reduire la
capacité de concentration. La bonne nouvelle est que
I’activité physique aide a dormir!
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Ressources supplémentaires

For Pour obtenir plus de renseignements
sur I'importance du sommeil et des
conseils pour bien dormir, consultez cet
article (en anglais). Pour prendre
connaissance de statistiques sur les
habitudes de sommeil au Canada,
consultez ce lien.
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https://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep
https://www.heretohelp.bc.ca/wellness-module/wellness-module-6-getting-a-good-nights-sleep
https://ddprimarycare.surreyplace.ca/wp-content/uploads/2019/05/Sleep-monitoring-chart_final.pdf
https://ddprimarycare.surreyplace.ca/wp-content/uploads/2019/05/Sleep-monitoring-chart_final.pdf
https://www.healthlinkbc.ca/illnesses-conditions/fatigue-and-sleep/sleeping-better
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/publications/vie-saine/adultes-canadiens-dorment-suffisamment-infographique.html
https://www.camh.ca/en/professionals/professionals--projects/hcardd
https://www.camh.ca/en/professionals/professionals--projects/hcardd
https://www.camh.ca/en/professionals/professionals--projects/hcardd

