Une étude prospective et comparative démontre statistiquement, de maniére
significative que le programme Mieux dormir & sophrologie atténue de facon
trés effective les symptomes de I'insomnie chez des patients du

Centre d'Assistance Primaire de Serraparrera a Cerdanyola, Barcelone.

et article présente les résulfats
d'une étude prospective et
comparative quant a I'efficacité
du programme « Mieux dormir et
sophrologie ». Les résultats préliminaires
furent présentés en France, a I'occasion
des « Deuxiémes journées thématiques
du GETCOP, les troubles du sommeil », le
28 septembre 2019 a Metz.
Sa principale hypothése : le programme
« Mieux dormir et sophrologie » atténue
de maniere effective les symptdmes de
I'insomnie chronique chez des patients
du Centre d'Assistance Primaire de Serra-
parrera a Cerdanyola, Barcelone.

L'insomnie correspond a une insuffisance
de sommeil en quantité ou qualité alors
que les conditions environnementales
sont favorables au sommeil. En pratique,
elle se caractérise par des difficultés
d’endormissement, des éveils nocturnes
et/ou un réveil trop précoce, avec la sen-
sation de ne pas avoir récupéré suffisam-
ment. Au quotidien, elle se fraduit par une
irrifabilité, des difficultés de concentration,
mais aussi de la fatigue ou une somno-
lence diurne qui ont des conséquences
importantes a titre individuel et collectif
(absence au travall, risque d'accident ...).

De nombreuses études ont décrit I'im-
pact négatif du manque de sommeil a
long ferme sur |'état de santé : au-dela
d'une dégradation de la qualité de vie,
I'insomnie aggraverait les symptdmes
de maladies somatiques — comme les
douleurs chroniques, le diabéte, I'obésite,
I'nypertension, le cancer, les maladies
neurodégénératives, cardio-vasculaires,
I'affaiblissement du systéeme immunitaire
— ou psychiatriques associées — comme
I'anxiété ef la dépression.

L'insomnie touche les femmes plus que
les hommes et elle augmente avec I'age.

Les personnes souffrant d'anxiété ou de
dépression auraient 7 a 10 fois plus de
risque de souffrir d'insomnie chronique
que les autres.

L'insomnie est une maladie trés dévelop-
pée dans nos pays occidentaux, mais les
chiffres different selon les critéres choisis
pour la définir : ainsi, 37% des Francais
souffriraient régulierement de froubles du
sommeil ou de I'éveil. L'insomnie, elle,
toucherait 15 a 20 % de la population se-
lon les études, et 9 % souffriraient d'une
forme séverel.

"étude de la conscience en Sophro-
logie se base, depuis 60 ans, sur la
méthodologie phénoménologique
— étude qualitative — ainsi que sur
la recherche inductive-déductive. Les so-
phrologues ont collecté grand nombre de
retours et de témoignages positifs, mais
il éfait nécessaire de lancer des études
quantitatives sur le sujet.

L'équipe de recherche de Sofrocay est
engagée actuellement dans diverses
études scientifiques (quantitatives) afin de
démontrer I'efficacité de la sophrologie de
maniére évidente dans le domaine de la
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