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A la suite de ’analyse, notre hypothése et nos prédictions n’étaient pas de

Le sommeil, un besoin essentiel de 1’étre humain pour le maintien d’une bonne santé et ¥
méme que le résultat obtenu =

qui permet d'avoir un meilleur fonctionnement cognitif.
Aucune corrélation entre 'utilisation de méthodes non pharmacologiques

afin de gérer 'insomnie et le rendement académique.

~ Meilleure capacite de mémorisation et d’apprentissage
~ Meilleure pensée critique
~ Meilleure prise de décision

On ne peut généraliser les résultats a d’autres groupes d’étudiants, il faut
prendre en considération :

Facteurs qui influencent le sommeil chez les étudiants universitaires ;

~ Le nombre d’heures d’études et de préparation en lien avec un examen
~ L’historique des habitudes de sommeils

~ Pression sociale
~ Demande académique élevée
~ Diminution des directives parentales

But : Déterminer si I'utilisation de méthodes non pharmacologiques afin de gerer L'efficacité des méthodes non pharmacologiques sur I'lnsomnie en Recommandation pour une future recherche :
I"insomnie peut affecter de fagon positive le rendeme mi fonction du rendement académi streli :
P fonp nt académique. Lt Voir les habitudes de sommeils et le temps que les étudiants consacrent a

’étude de leur examen sur une période de temps détermine.
Hypothése : Les participants qui bénéficieront des méthodes non pharmacologiques

auront un meilleur sommeil et de meilleures performances académiques que les
participants qui en sont prives.

Ex. : évaluer sur une période de | semaine.
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Nombre de sujets requis ¢ Des groupes prédéterminés, un groupe expérimental et un groupe de | sur leur examen en question.
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contrdle comportant 8 étudiants chacun, | ~ 75% ont eu une nuit de 5-8h, 25% ont eu une
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Viéthode de collecte de donndées : Questionnaire en lien avec les habitudes de sommeils et un sommeil interrompu. '
I"utilisation de méthodes non pharmacologiques. 1
» Technique de relaxation la plus populaire =
Déroulement de I'étude : technique de respiration. -
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Forces : Bon nombre de participants, méthode de collecte de données peu couteuse et rapide.

Limites : la non-participation et le refus de partager le résultat d’examen, des résultats biaisés en
lien avec des facleurs préexistentiels. Ex. manque d'éude

Considération ethigue : Sondage fait de fagon confidentielle et distribution d’un consentement.



