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L'insomnie mal traitée au Québec 

S 

 

Professeur à l'Université Laval, Charles Morin est un des plus grands spécialistes mondiaux 

des troubles du sommeil, et le constat qu'il pose est malheureusement très clair: l'insomnie, 

qui touche pourtant 10 % de la population de façon chronique, est bien mal traitée au Qué-

bec à l'heure actuelle. Moins de la moitié des insomniaques consultent et ceux qui le font se 

tournent généralement vers leurs médecins de famille, qui sont trop souvent mal outillés pour 

les aider.                                                                                                                                     

«C'est incroyable ce que les médecins prescrivent pour les problèmes de sommeil, souvent 

sans données probantes. Encore cette semaine, je donnais une formation à des résidents en 

psychiatrie et je leur demande: où est-ce que vous avez appris ça, de prescrire du seroquel 

[un tranquillisant qui n'est pas d'une aide particulièrement grande pour dormir, ndlr]? Et ils 

m'ont dit: "Ah ben, c'est mon patron qui me l'a dit." Je suis vraiment étonné, on dirait des fois 

que c'est du bouche-à-oreille. Je ne comprends pas que les pratiques cliniques ne s'appuient 

pas davantage sur la recherche scientifique. Je ne peux pas croire qu'un médecin qui aurait 

une neurochirurgie à faire, par exemple, se fierait sur les ouï-dire de l'un et de l'autre», a dit 

M. Morin en marge d'une conférence qu'il a prononcée jeudi, lors du congrès annuel de 

l'Association des médecins-psychiatres du Québec.      

L'efficacité des somnifères vendus sans ordonnance en pharmacie n'est souvent pas bien 

démontrée et de toute manière, souligne le chercheur, le plus grave est que la meilleure so-

lution ne se trouve pas dans des flacons: des dizaines d'études ont démontré que la psycho-

thérapie - de type cognitive-comportementale (TCC) - est nettement plus efficace que les 

médicaments                                                              
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«Je ne veux pas jeter la pierre aux médecins, tempère M. Morin, je sais qu'il y a souvent une grosse 

pression qui est exercée sur eux pour trouver une solution rapide» - et la TCC prend justement plus 

de temps et d'efforts, tant de la part du patient que du professionnel, que les médicaments à faire 

effet. Mais force est de constater que «malgré toutes les études qui sont publiées dans les revues 

médicales, ça n'a pas toujours l'impact espéré sur la pratique en clinique».  

Présentement, déplore-t-il, «les médecins de famille reçoivent environ une heure de formation sur 

les troubles du sommeil en tout pendant leurs 7 ou 8 ans d'études en médecine. En psychiatrie, ça 

va être plus, mais ça se résume à un bloc de trois heures en troisième année de résidence. C'est 

tard, et c'est peu. Mais les gens du domaine sont quand même intéressés parce ce que je leur dis, 

ils ne veulent pas prescrire seulement des médicaments».  

Mieux former les médecins 

Or, il vaut la peine de mieux former les médecins afin qu'ils dirigent davantage d'insomniaques vers 

la psychothérapie parce qu'il est amplement prouvé qu'elle règle les problèmes de sommeil beau-

coup plus durablement que la médication, plaide M. Morin. Et c'est d'autant plus important que, con-

trairement à ce qu'on a longtemps cru, l'insomnie n'est pas seulement le symptôme de problèmes 

plus profonds : elle peut aussi être elle-même un facteur de risque pour toutes sortes de maladies, 

mentales et physiques. Des études ont démontré que ceux qui ont des problèmes de sommeil sont 

trois fois plus à risque de développer une dépression majeure dans les années qui suivent, et deux 

fois plus à risque de faire de l'anxiété, que les gens qui dorment bien. D'autres travaux ont égale-

ment constaté des liens avec l'hypertension, le diabète et la mortalité (toutes causes confondues).  

Évidemment, constate M. Morin, il n'aide en rien que l'assurance-maladie du Québec ne couvre que 

le coût des médicaments, et pas la psychothérapie. «C'est tellement paradoxal. Si on prescrit de 

l'ativan à une personne qui souffre d'insomnie, c'est couvert par la RAMQ, alors que si cette même 

personne-là veut aller voir un psy, elle doit payer elle-même ou avoir une assurance privée. C'est 

clair qu'il faudrait qu'il y ait des changements importants dans l'accès à certaines formes de psycho-

thérapie [pas toutes, mais du moins celles dont l'efficacité est démontrée]», plaide le chercheur.  
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D'après les données présentées jeudi par M. Morin, les somnifères fonctionnent, mais ont un effet 

qui varie de faible à modéré selon les composantes de l'insomnie que l'on mesure (nombre d'éveils 

pendant la nuit, durée du sommeil, etc.), alors que l'effet de la TCC varie entre modéré et fort. 











 

Devenez membre de la Fondation Sommeil  

L’Europe et l’Amérique se penchent fébrilement sur les sens du dormir, le rituel de fermer  

les yeux quand il fait noir. Force nous est de constater qu’il y a des questions muettes en la  

demeure 

 
 

Qu’est-ce que le sommeil? Un outil de production, un moyen de guérison ou un acte de 

création? Telle pourrait être notre vision sur les mécanismes de la veille. Mais la médecine 

fait la sourde oreille à la révélation de son enseignement. Les médecins ont de la difficulté 

à traiter l’insomnie, cette zone d’ombre qui éclaire notre vie nocturne. 

 

Pour que les secrets du sommeil nous réveillent aux mystères de la nuit et pour que nous 

puissions motiver nos gouvernements à activer la recherche de la santé par le sommeil, 

ouvrons nos portes à ses réponses. 

Pour devenir membre, cliquez: https://fondationsommeil.com/formulaire-membre/  

 

 

Nous sommes en période de recrutement pour un agent  de développement. 

Jacques Clairoux  
Directeur 
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Agissez avec la Fondation Sommeil ! 

DEVENIR MEMBRE 

Devenir membre, c’est simple et gratuit ! Il suffit d’adhérer à  la mission et à la cause de la 

fondation. Cela peut être l’occasion de participer à nos activités ou rencontrer d’autres per-

sonnes qui souffrent des même troubles du sommeil que vous.  

Vous recevrez nos informations et pourrez demander notre aide concernant votre sommeil 

en tout temps. Renvoyez-nous votre formulaire d’adhésion ou inscrivez-vous via notre site 

Internet. 

FAIRE UN DON 

Nous mettons en place actuellement un service de conseils personnalisé via un ligne d’écoute, 

et qui sera appuyé par un bottin des ressources sur les troubles du sommeil. 

Nous vous remercions de votre soutien financier pour la mise en place de ce projet ! Nous 

émettons des reçus pour fins d’impôt pour tout don de 25 $ et plus. 

DEVENIR BÉNÉVOLE OU STAGIAIRE 

Nous accueillons les bénévoles et les stagiaires toute l’année pour plusieurs projets. Vos ta-

lents et vos compétences professionnelles seront mises en valeurs et feront toute la différence 

au sein de la Fondation Sommeil. Nous offrons un milieu de travail stimulant et passionnant.  

FAIRE UNE DEMANDE DE CONFÉRENCE OU D’ATELIER 

Afin de sensibiliser la population sur les sujets des troubles du sommeil, nous proposons des 

conférences, causeries, animations et ateliers. Différents formats et thèmes peuvent vous être 

proposés, selon votre budget.  

DEMANDER DES CONSEILS ET DES RÉFÉRENCES 

Nous prenons au sérieux vos troubles du sommeil et ceux de vos proches (enfants, conjoints 

etc.). C’est notre mission de vous conseiller, de vous informer et de vous référer vers les res-

sources qui existent en matière de troubles du sommeil. N’hésitez pas à nous appeler ! 

PARTICPER À UN PROTOCOLE DE RECHERCHE 

Accédez à des protocoles de recherche sur les troubles du sommeil auprès de nos parte-

naires scientifiques. Actuellement, des participants sont recrutés pour une recherche sur le 

traitement de l’insomnie sans médication : vous pouvez bénéficier d’un traitement gratuit, 

profitez-en ! 
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