Musicothérapie & sommeil

Qu’est-ce que la musicothérapie?

La musicothérapie est une discipline qui utilise la musique pour répondre aux besoins
humains sur le plan cognitif, physique, social, communicationnel et spirituel. Des recherches
ont démontré qu’elle peut étre efficace aupres des personnes vivants avec:

e une condition neurologique (ex. dystrophie musculaire)

e un trouble du développement et/ou d’apprentissage (ex. déficit de
Uattention/hyperactivité, trouble du spectre de l'autisme)

e des difficultés liées au vieillissement (ex. Alzheimer, troubles neuro-cognitifs)

e une maladie en phase terminale (ex. cancer, maladie dégénérative)

e des difficultés liées a la santé mentale (ex. anxiété, dépression)

(Association québécoise de musicothérapie, n.d.)

La musique pour faciliter le sommeil

La musique réduit Uactivité du systeme endocrinien et du systeme nerveux, ce qui entraine

une réponse de relaxation. Elle permet de ralentir le rythme cardiaque, de calmer l'esprit et
d'atténuer les tensions musculaires, ce qui facilite l'endormissement. (Felix, 2025) (Huang et al., 2017)

Comment l'utiliser?

En pratique, il faudrait écouter de la musique, tous les soirs a la méme heure, pendant au
moins 45 minutes. Il est important de choisir une piece musicale qui respecte les criteres ci-
bas (Giorgetta, 2022).

Type de musique

Rythme lent

ex. Musique classique, morceaux

Mélodies douces .
instrumentaux & sons de la nature.

Volume bas




Ressources utiles

Association québécoise de musicothérapie. Pour trouver un musicothérapeute dans le
secteur privé, pres de votre domicile:

> Courriel: info@musicotherapieagm.org
> Site Internet: musicotherapieagm.org

Music Care. Dispositif médical (Classe 1) sous forme d’application numérique.
> Site Internet: music.care

Calm. Application gratuite.
> Téléchargement disponible sur iOS ou Android
> Site Internet: calm.com
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