Thérapie cognitivo-

comportementale
pour 'insomnie

CTCCi

Avec la TCCi, modifiez votre routine de sommeil et
profitez des techniques d'ameélioration du sommeil
afin de mieux dormir sans somniferes.

5 composantes de la TCCi ég

Pratiquez la technique de relaxation
de votre choix pour préparer votre

CONTROLE corps et votre esprit au sommeil.
% Réparez votre relation avec
T votre lit et empéchez votre
esprit de s'emballer. {@}o m . 3
Eliminez « les pieges de la pensée »

qui vous empéchent de dormir.
i i BESOIN DE SOMMEIL

Réduisez votre temps au lit a

court terme pour améliorer HYGIENE
Vel somm el 2 e e Adoptez des habitudes de sommeil
saines pendant la journée, avant

de vous coucher et lorsque vous
- ooy étes au lit.
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