Hygiene de vie

F'IocAe 5 . ée cyc/e du gamme;/ [7- 12 ahgj Activité courte Activité longue /\

! 9-12 ans

Renforcer sa conscience de soi

Déve|op|oer des relations constructives

Matériel

Vidéo Cette activité permettra aux participants de découvrir les différents cycles du sommeil.
Ordinateur

Enceinte

Colle

Ciseaux

Fiche
d'qccompqgnemen’r
« Annexes

Comprendre le fonctionnement des cyc|es du sommei ) )
Bramsi‘ormmg

Connaitre lintérét de chaque cycle de sommeil Collages

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

?> Moi et thygiene de vie>

0 30 mlnTemps 2:Les cyc|es du sommeil @

L'animateur diffuse la vidéo " Les Cyc|es du sommeil " @

| 'animateur répartit les participants en petits groupes. (cf. Guide d'animateur pour Aidez votre enfant & bien dormir -

des techniques de constitution de groupe). Il distribue & chaque participant un cycle Exercices et outils pour vaincre les troubles
du sommeil (Annexe 51) et les étiquettes & coller (Annexe 5.2). Il invite chaque du sommeil

groupe a comp|é’rer les cyc|es du sommeil. Les réponses sont restituées dans Mon cahier de sommeil - dessins

'annexe 5.3 (4 réponses sont données en accord avec le code couleur sur les jeux de mots, relaxation.. 50 /
efiquettes afin d'aider le porﬁcipon’r). activités pour dire adieu &

linsomnie

(10 min Temps 3 : Intérets des cyc|es du sommeil
| 'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de choque cyc|e de
sommeil (Fiche d'occompognemerﬁ).

Le sommeil foute une aventure

Cest quoi un Ihygiene de vie
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https://www.youtube.com/watch?v=eSzeO6WyVrs
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=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.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DeSzeO6WyVrs&ved=2ahUKEwiM-4Wr3K-NAxW6UKQEHSkwG-YQtwJ6BAgbEAI&usg=AOvVaw2w989R31tyGJ5_bawrqreX

Hygiene de vie
Fiche daccompagnement - (e cycle du commeil

90 a 120 minutes

446 cyc|es 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 phose du "sommeil |éger", il y @ un ralentissement de l'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 fatigué, plus le sommeil
profond dure longtemps. C'est aussi & ce moment la que I'hormone de croissance est sécrétée, ce
qui permet de bien grandir. Il est tres difficile d'étre réveillé.

-La phase de "sommeil paradoxal" est la période pendant |oc?ue||e on réve le plus. Plus on dort
|ong’remps,cr|us on réve. Elle permet de recharger son mental et facilite la mémorisation et la
régulation des émotions. Le corps est completement endormi mais le cerveau est tres actif.

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

Sources :
H’rps://www.ossu ronce—preven’rion.l(r/enfo nt-sommeil-consei

thS://WWW'you+ube'com/WO+Ch?V:CSTMODZQIWO © FRAPS/Promotion Santé Centre-Val de Loire - Novembre 2021 (MA] 2025)
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Hygiene de vie

Annexe 5.1 : Feuille vierge le cycle du commeil
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Annexe 5.2 : Etiguettee ygiene de vie N

(e cycle du commeil

Les phases )
du Sommeil liger | | Sommeil lent
sommeil : P

Endormiccement {atence

Les signes de Re|achemen+ des Difficile c| étre Réves
Chcquz pl‘mse muscles du corps reveillé
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Hygiene de vie

Annexe 5.3 : ,eépancec

Relachement des

muscies c|u corps

Baillement, yeux

qui piquent, ...

Savow que le corps‘ " Relaxafion "
: a besoin de se : Ir Tnhssemen’r de -
. reposer s 'activité du :
:.................: :oooooqqro\/oquooooo

Sonumeil lent
léger

profond

Sommeil lent

Endormiccement

20 min ] ( 1 heure

minutes

Que|queS] 10 & 15 min
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icro-reveil :
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un nouveau cycle

Réves
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