
Pourquoi on se réveille toutes les nuits à 3 

ou 4 heures du matin ? 

Se réveiller toutes les nuits à 3 heures du matin est une expérience désagréable, vécue par 

beaucoup. On se pose sans doute cette question : pourquoi a-t-on les yeux grands ouverts à 3h 

du matin ? On vous explique tout… 

Le Phénomène du Réveil à 3h ou 4h du Matin 

Le sommeil est un état naturel récurrent de repos pour votre esprit et votre corps. Il est 

essentiel pour votre santé physique et mentale. Il est structuré en cycles répétitifs d’environ 90 

minutes, comprenant de différentes phases : 

 Sommeil léger : phase de transition entre l’éveil et le sommeil, où le corps commence 

à se détendre. 

 Sommeil profond : phase réparatrice où la respiration et le rythme cardiaque 

ralentissent. Le cerveau fait comme « une vidange » : le liquide cérébro-spinal évacue 

les déchets venant du cerveau. 

 Sommeil paradoxal : phase des rêves, où le cerveau est actif mais le corps est 

paralysé pour éviter de bouger pendant les rêves. 

Selon une étude récente, 30% des personnes qui se réveillent pendant la nuit ont expliqué 

qu’elles s’éveillaient vers 3 ou 4 heures du matin. Plusieurs conditions médicales, comme 

le stress ou l’apnée de sommeil, peuvent provoquer un réveil nocturne à une heure précise.  

Alors comment prévenir et diminuer les réveils nocturnes 

? Développez de bonnes habitudes de sommeil Allez au lit et levez-vous à la même 

heure tous les jours, même le week-end. Instaurez une routine de coucher apaisante, comme la 

lecture, la méditation.. Assurez-vous que votre chambre est sombre et calme. 

Limitez les stimulants Évitez les boissons caféinées et la nicotine plusieurs heures avant 

le coucher. L’alcool peut perturber votre sommeil et provoquer des réveils nocturnes. 

Mangez sain Évitez les repas copieux avant de vous coucher. Optez pour des plats légers. 
Ne buvez pas trop de liquides le soir pour éviter les réveils nocturnes pour aller aux toilettes. 

Gérez votre stress Pratiquez la respiration profonde, la méditation ou le yoga. Notez vos 

préoccupations ou tâches pour le lendemain avant de vous coucher pour libérer votre esprit. 

Limitez votre exposition aux écrans Réduisez l’exposition aux écrans (téléphones, 

tablettes, ordinateurs) une heure avant de vous coucher, car la lumière bleue peut perturber la 

production de mélatonine. 
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