INTRODUCTION :
STRESS PSYCHOLOGIQUE

® | 'expérience phénoménologique de se sentir stressé suite a la perception
d’'une menace (stresseur).

QUALITE DU SOMMEIL

® Englobe des éléments de de nature quantitative (p.ex., durée du sommeil, latence
d’endormissement et nombre de réveils par nuit).

® |[nclut aussi des éléments qualitatifs (p.ex., profondeur du sommeil et caractéere
reposant du sommeil).

COMMENT LE STRESS ET LA QUALITE DU SOMMEIL
SONT-ILS LIES ?

® | es étudiants américains rapportent une quantité et une qualité du sommeil
plus pauvres lors des mois ou leur niveau de stress est plus élevé.*et?

® Les infirmiéres Talwanaises qui rapportent un niveau de stress chronique élevé
mentionnent aussi avoir une faible qualité du sommeil.3

Mais qu’en est-il du lien entre le stress et la qualité
du sommeil au sein de la population québécoise
(travailleurs et étudiants ages entre 18 et 59 ans) ?

DIFFERENCE ENTRE HOMMES ET FEMMES

® | e stress au travail affecte davantage le sommeil des femmes que celui des
hommes.*

Comment la situation amoureuse est-elle liée au
stress et a la qualité du sommeil?

STRATEGIES D’ADAPTATION

® Réferent aux efforts cognitifs et comportementaux des individus pour affronter
une situation stressante.

® Trois principaux types :

A Centrées sur les émotions (permettent d’agir indirectement sur la
situation en transformant la signification de I’événement, la rendant plus
tolérable).

2 Centrées sur la tache (permettent de controler ou de modifier la
source du probleme).

3 Lévitement (distraction ou diversion sociale).

® Des études suggerent que I'utilisation préférentielle des stratégies centrées
sur les émotions prédit significativement une diminution de la durée de
sommeil.®

OBJECTIFS

METHODE
PARTICIPANTS ET PROCEDURE

® N = 207 Québécois (136 femmes, 71 hommes)
® Recrutés sur une base volontaire
® Agés entre 18 et 59 ans (M = 30,6,ET = 12,93)

® Situation amoureuse (Femmes : 41 en couple, 95 célibataires ; Hommes : 33
en couple et 38 célibataires)

QUESTIONNAIRES

Jiv,  Stress psychologique
u La mesure du stress psychologique (Lemyre et al., 1990)°

® 25 items (a = 0,93)

® Exemple d’'item : « Je suis tendu(e) ou crispé(e) »

ilva Qualité du sommeil
E L’index de la qualité du sommeil de Pittsburgh (Buysse et al., 1989)’

® 19 items (a = 0,69)

® Exemple d’item : « Au cours du dernier mois, comment évalueriez-vous la
qualité globale de votre sommeil ? »

® Score élevé = bonne qualité du sommeil

i,  Sévérité d’insomnie
E L’Index de sévérité d’insomnie (Morin, 1993)8
® / items (a = 0,85)

® Exemple : « Jusqu’a quel point considérez-vous que vos difficultés de sommeil
perturbent votre fonctionnement quotidien (p.ex., fatigue, concentration,
mémoire, humeur) »

vy  Stratégies d’adaptation

n Coping Inventory for Stressful Situations (Endler & Parker, 1990)°
Utilisation de la traduction francophone par Lussier (1991).
® 3 échelles de 16 items : stratégies centrées sur les émotions (o« =0,85), centrées
sur la tache (e = 0,88) et I'évitement (o = 0,82)

® Exemple : « Je répartis plus efficacement mon horaire » (Stratégie centrée sur
la tache)

J
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1 La qualité du sommeil : des effets de la situation amoureuse selon le genre ?

® @ Plus a risque de souffrir de solitude.
w ® Relation amoureuse = facteur de protection.

VS

® @ Plus stressées que les hommes
* ® Facteurs qui influencent le stress : hormones, responsabilités familiales.*

® Hypothése : niveau de stress similaire, mais les sources de stress varient
selon la situation amoureuse?

2 Pourquoi les stratégies d’adaptation centrées sur les émotions sont-elles liées
plus fortement au stress et a la qualité du sommeil ?

® Relation bidirectionnelle entre la régulation émotionnelle et la qualité du
sommeil.®

Limites
® | e concept de solitude n’a pas été mesuré. Est-ce que les hommes
célibataires présentent nécessairement un niveau de solitude élevé ?

® Quel est I'effet de I'utilisation de substances stimulantes (p.ex. boisson
énergissante, café, nicotine) sur le stress et la qualité du sommeil ?

Ouverture
Pour les études futures, le concept de solitude devra étre mesuré afin de vérifier
I’explication de nos résultats.
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