Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 5 : (e eycle du comumeil (9-12 ang)

! 9-12 ans
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Avoir une pensée critique
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e Annexes

Comprendre |e Fonc’rionnemeni‘ des CYC|€S du sommei

Connaitre lintéret de chaque cyc|e de sommeil

(110 min Temps 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" ?

(. 30 min X .
Temps 2: Les cyc|es du sommeil
L'animateur diffuse la vidéo " Le cyc|e du sommeil : comment ca marche ?"
L'animateur répartit les participants en petits groupes. Il distribue & choque
participant un cyc|e du sommeil (Annexe 5.1) et les etiquettes & coller (Annexe 5.2). I
invite choque groupe a comp|é’rer les cyc|es du sommeil. Les réponses sont restituées
dans 'annexe 5.3 (4 réponses sont données en accord avec le code couleur sur les
efiquettes aofin d'aider le por’ricipon’r).

(.10 min Temps 3 : Intéréts des cycles du sommedil
| 'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de choque cyc|e de sommei
(Fiche d'occompognemen’r).
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Vidéo Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents cycles du sommeil.

Brainsi‘orming

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

AN

72\



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
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Fiche daccompagnement - (e cycle du commeil

90 a 120 minutes

446 cycles par nuit pour un enfant

10h environ

-Pendant la phqse "d'endormissement”, on se repose, les battements du coeur et la respiration
se calment. Le moindre bruit peut nous réveiller.

-Pendant la phase du "sommeil |éger", il y a un ralentissement de l'activité du cerveau et un
relachement des muscles du corps. Un bruit |éger peu+ nous réveiller.

-Pendant la phose de "sommeil profond", les muscles sont totalement relachés et la
température du corps baisse. Cela permet la récupération physique et nerveuse. Plus on est
fatigué, plus le sommeil profond dure longtemps. C'est aussi @ ce moment la que 'hormone
de croissance est sécrétée, ce qui permet je bien grcmclir. Il est tres difficile d'étre réveillé.

-La phase de "sommeil pqrqdoqu" est la période penclqn+ |qque||e on réve le p|us. Plus on
dort |ong+emps, p|us on réve. Elle permet de recharger son mental et facilite la mémorisation
et la régu|a+ion des émotions. Le corps est comp|é+emen+ endormi mais le cerveau est tres
actif.

Donc, chaque phase est importante et nécessaire a notre bien-étre.

SOUFCGS :

ths://WWW.ossuronce-prevenﬁonfr/emcon+-som meil-consei
l’]HpS://WWW‘yOth be.com/watch?v=CsTMaD Z2iwO © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)
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Hygiene de vie

Annexe 5.1 : Feuille vierge le eycle du commeil

}Moi et Ihygiene de v>
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Hygiene de vie
Annexe 5.2 : Etiquettes 79

(e cycle du commeil A\
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}Mo’n et Ihygene de v%
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© FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)




Hygiene de vie

AN

Annexe 5.3 : ,ee',boncec

Relachement des
muscles du corps

Baillement, yeux
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}Moi et Ihygiene de v>

Que|que5] 10 & 15 min

Micro-réveil Latence
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on se réveille sojt
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