algorithme SOmmeil

Saines habitudes de vie
Exemple d'intervention minimale (< 3 minutes)

Demandez

Avez-vous un sommeil de qualité (réparateur)
et quelles sont vos habitudes de vie liées
au sommeil?

Sommeil non réparateur

Sommeil de qualité (réparateur) e [ e

Révisez les comportements Conseillez I'adoption de
favorables comportements favorables
(hygiéne du sommeil) (hygiéne du sommeil)

Informez sur les services
Soulignez les bienfaits offerts ou orientez vers
d’un sommeil de qualité une ressource spécialisée
au besoin

Valorisez la persévérance Assurez le suivi

Consignez au dossier
(qualité du sommeil, habitudes de vie, résumé de la discussion, suivi, etc.)

Note

Veuillez consulter les 3 fiches suivantes pour de
Iinformation détaillée et déclinée selon le groupe @ Fiche 1. Hygiéne du sommeil: comportements
d’age. favorisant le sommeil chez 'adulte

@ Fiche 2. Hygieéne du sommeil: comportements
favorisant le sommeil chez I'adolescent et I'enfant

@ Fiche 3. Hygiene du sommeil: comportements
favorisant le sommeil chez le jeune enfant
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http://www.opiq.qc.ca/wp-content/uploads/2017/06/inhalo34.2_01_fichessommeil_adulte.pdf
http://www.opiq.qc.ca/wp-content/uploads/2017/06/inhalo34.2_01_fichessommeil_ado.pdf
http://www.opiq.qc.ca/wp-content/uploads/2017/06/inhalo34.2_01_fichessommeil_J-Enfant.pdf

