Hygiene de vie

Activité courte Activité longue

Fiche 6 : En route vere le commeil !

! 7-8 ans

(7-8 ang)

Avoir conscience de soi

Communiquer de facon constructive

Matériel

Vidéo Cette activité permettra aux participants de découvrir les
Ordinateur

Enceinte

Fiche

d'accompagnement

+ Annexes

Comprendre |e Fond‘ionnemeni‘ des CyCIQS du sommei

Connaitre lintéret de chcque cyc|e de sommeil

10 min Temps 1 : Le role du sommeil
| 'animateur interroge, en utilisant la Jrechnique du broins’rorming, les participants sur
le role du sommeil & partir de la question " Selon vous, a quoi sert de dormir" ?

(.30 minTemps 2 : Les cycles du sommeil
L'animateur diffuse la vidéo en |igne :'Le cyc|e du sommeil : comment ca marche ?"
L'animateur répartit les participants en petits groupes (cf. Guide d'animateur pour
des Jrechniques de constitution de groupﬁ). Il distribue & choque participant un petit
train du sommeil (Annexe 6.1) et les etiquettes o coller (Annexe 6.2). Il invite choque
groupe d comp|é+er les cyc|es du sommeil. Les réponses sont restituées dans l'annexe
6.5 (9 réponses sont données en accord avec le code couleur sur les etiquettes aofin

d'aider le participa nt).

010 min Temps 3 . Intérets des cyc|es du sommeil
| 'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de choque cyc|e de sommei

(Fiche d'occompog nemenf).
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différents cyc|es du sommeil.

Brains+orming

Co"cges

Affiche journée du sommeil

Exposition "1,2,3 sommeil"

Le sommeil foute une aventure

}Moi et Ihygene de v»



https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://frapscentre.org/wp-content/uploads/2023/10/Guide-Animation-CAPSule.pdf
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=5285
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2537
https://fraps.centredoc.fr/index.php?lvl=notice_display&id=2849
https://www.youtube.com/watch?v=CsTMaDZ2iw0

Hygiene de vie
Fiche daccompagnement - En route vers le commeil !

90 a 120 minutes
446 cyc|es par nuit pour un enfant

10h environ

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

-Pendant la phqse du "sommeil |éger", il y @ un ralentissement de 'activité du cerveau et un
relachement des muscles du corps. Un bruit |éger peut nous réveiller.

-Pendant la phase de "sommeil profond", les muscles sont totalement relachés et la
température du corps baisse. Cela permet la récupération physique et nerveuse. Plus on est
Fqi'igué, p|us le sommeil profond dure lon temps. C'est aussi a ce moment la que I'hormone
de croissance est sécrétée, ce qui permet ae bien grqndir. I| est tres difficile d'étre réveillé.

}Moi et Ihygene de v»

-La phase de "sommieil paracloxa|" est la périocle penclcm’r |aque||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|o+ion des émotions. Le corps est comp|é’remen’r endormi mais le cerveau est tres

actif.

Donc, choque phose est importante et nécessaire a notre bien-étre.

Sources :
hﬁps://www‘ossu ronce—prevenﬁon.fr/enfon’r—sommeﬂ—consei
thSZ//WWW-yOUhJ be.com/watch?v=CsTMaDZ2iwO © FRAPS/IREPS Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] Janvier 2023)




Annexe 6.1 : Feuille vierge ‘Mon petit train du commei

Mon petit train du sommeil

Mo, l’h\/ﬁléhe de vie et les au-hfe}

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

C'est quoi un hygiene de vie 2




Annexe 6.2 : Etiquettes

Hygiene de vie

Les phases 1. Sommeil lent 14
du Sonmmeil léger profond Pgﬁ:azia/
sommeil :
Endormiccement

Relachement des

Les signes de
mUSCIQS du CorPS

choque phase

( Difficle iﬁ];éhe) ( Réves

Micro-révei

Relaxation,
ralentissement de
I'activité du
cerveau

A quoi sert
cette pl‘\dse ?

oooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Savoir que le corps
i a besoin de se ;
reposer

ooooooooooooooooooooo -

Mémorisation,
réparation du

Baillement, yeux

qui piquent, ...

Favorise la
creativité, gestion
des émotions

}Moi et Ihygene de v»

.

Durée des

pl‘\GSGS

iMicro-réveijl qui permei‘é
ide se reveiller en forme

-------

ou de commencer un
nouveau CYCIG

Que|ques

minutes

[5 alO min] 20 min [ 1 heure ] 10 a 15 min
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Annexe 6.3 : ,eé,boncec

Hygiene de vie

A

Endormiccement

Savoir que le corps
a besoin de se
reposer

[5 alO min]

Baillement, yeux Relachement des Difficile d'étre R : Co:
(qw plqueny ) Enusc les du corps reveillé Réves Micro-réveil

Sonuneil lent
léger

Sommeil lent
profond

0000 000OCOGOEOGOEOGOEOOONOSONOIOS
Relaxation,
rc|enhssemen+ de
'activité du
cerveau

[ 20 min ]

o 0 9V

Moi et Ihygiene de v%

:...........;...... M I

4 et . icro-réveil qui

. ,emOI;I.SCI Ijn' . Favorise la permet de se reﬂleluer

: réparation du E créativité, gestion en forme ou de A
. corps, croissance ¢ des émotions commencer yn

[ ) [ )

® [ )

nouvedau cycie

[ 1 heure ] 10 a 15 min Que|ques

minutes
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