Fiche 5 : (e eycle du commeil

Matériel

inateur
nceinte
ycle du sommeil en
Ahnexe 5.]
« Etiquette a coller en
nnexe
y ﬁlﬁirﬁa&guu: - Comprendre le fonctionnement du sommei

nnexe 5.3 Comprenclre les bienfaits du sommeil

$10 minTemps 1 : Le réle du sommeil

| 'animateur interroge, en utilisant la Jrechnique du brcins’rorming, les participants sur
le réle du sommeil & partir de la question " Selon vous, & quoi ca sert de dormir" ?

520 M Temps 2 : Les cyc|es du sommeil
L'animateur diffuse la vidéo " Le cyc|e du sommeil : comment ca marche 7" /
L'animateur répartit les participants en petits groupes de 3 0u 4 personnes. |l distribue
a choque participant un cyc|e du sommeil (Annexe 51) et les efiquettes o coller
(Annexe 5.2). Il invite choque groupe a comp|é+er les cyc|es du sommeil.

£10 minTemps 3 : Syn+hése

|'animateur invite certains participants a présenter leur cyc|e du sommeil.
I reprend ensuite les différentes phoses du sommeil en insistant sur le réle de chacune

(Annexe 5.3 et Annexe 5.4)

Hygiene de vie

Activité courte Activité |ongue

! 9-12 ans

I . . ]
\8 SOVOIF commu mquer eﬁ(lcocemenJr

{ Avoir une pensée criﬁque

Vidéo Cette activité permettra aux participants de comprendre le role du sommeil et ses cyc|es.
Or

Brainsi‘orming
Echanges
Co”dges

Aidez votre enfant & bien dormir :

Exercices et outils pour vaincre les troubles

du sommeil

Mon cahier de sommeil dessins,
jeux de mots, relaxation... 50
activités pour dire adieu &
l'insomnie

Le sommeil foute une aventure
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https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=4098
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2537
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=3411
https://www.youtube.com/watch?v=CsTMaDZ2iw0

Annexe Fiche 5.1 : (e cycle du commeil

Hygiene de vie

© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021

C'est quoi un Thygiene de vie>




Annexe Fiche 5.2 : (e eycle du commeil

Les phases
du

somme|| :
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Pour vous accompagner Annexe Fiche 5.3 : (e eyele du
commeil

Baillement, yeux
qui piquent, ...

L]
‘Savoir que le corps;

Relachement des
muscles du corps

becr: d . Re!qxa+ion,
a besoin de se rqlelnhssemen’r de

°
. reposer activité du
L]
®

cerveau
ee0e0c0cccccc0cccoce

00 00000OCOGONOGEOGIOEOSEONOIO
Mémorisation,
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:..................

Difficile d'étre
reveillé

20 min

( 1 heure

5 a 10 min

( Micro-révell )

0000 0000OCGFOGEOGEOSONOGONONOGNOGNOIO
icro-réveil : soit <

on se réveille soit ¢
un nouveau cycle ¢
commence .

minutes

Que|queSJ 10 & 15 min

Favorise la
créativité, gestion

Réves des émotions
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Pour vous accompagner Annexe Fiche 5.9 : (e eycle du

commei/

90 a 120 minutes

3 & 6 cycles par nuit pour un adulte

10h environ

La mélatonine est une hormone sécrétée par la glande pinéale (également appelée
épiphyse) située dans le cerveau. Elle est produi’re a forte concentration ?e soir et a EJiHe
concentration le jour, et elle contribue a maintenir le rythme veille-sommeil (appelé aussi
hor|oge bio|ogique ou ry’rhme circadien). La mélatonine peut agir sur le cerveau de deux
FaFoln"s . elle peut favoriser le sommeil ou aider & synchroniser le ryi'hme circadien a celui du
soleil.

(Source : ﬂrps://www.scien’rifique-en-chef.gouv.qc.cc/impqci's/ddr_|a-me|a+onine-pour-|e-sommei|-5-
choses-a-savoir/)

Sources :
https://www.inserm fr/dossier/sommeil/
https://www.assurance-prevention fr/enfant-sommeil-consei
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https://www.scientifique-en-chef.gouv.qc.ca/impacts/ddr_la-melatonine-pour-le-sommeil-5-choses-a-savoir/

