Hygiene de vie
Fiche 6 : En route verc le commeil ! Achi courte 1 Adhivi€longie AN

! 7-8 ans

[?—8 ahg) Renforcer sa conscience de soi

Déve|op|oer des relations constructives

Matériel

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

Enceinte

Fiche

d'qccompqgnemenf

L Annexes

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

Co"cges

Connaitre lintéret de choque cyc|e de sommeil

D10 min Temps1 : Le role du sommeil
L 'animateur interroge, en utilisant la Jrec|’mique du broinsforming, les participants sur
le réle 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 group_e). Il distribue & choque participant un petit Affiche journée du sommeil
train du sommeil (Annexe 6.1) et les efiquettes a coller (Annexe 6.2). Il invite choque
groupe a comp|é+er les cyc|es du sommeil. Les réponses sont restituées dans l'annexe
6.3 (9 réponses sont données en accord avec le code couleur sur les étiquettes afin
d'aider le por+icipon+).

Exposition "1,2,3 sommeil"

Le sommeil foute une aventure
3 19 il Temps 3 : Intéréts des cycles du sommeil
L'animateur échonge avec les participants sur les intéréts de choque cyc|e de sommei
(Fiche d'occompognemen’r).
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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=eSzeO6WyVrs

Hygiene de vie
Fiche daccompagnement - En route vere le commeil ! A

90 a 120 minutes

4 a 6 cycles 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 reveiller.

-Pendant la phqse 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 phqse de "sommeil profond", les muscles sont totalement relachés et la
température du corps baisse. Cela permet la récupération physique et nerveuse. Plus on est
foi‘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 je bien grandir. | est tres difficile d'étre réveillé.

-La phase de "sommeil paradoxa|" est la période pendan’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|a+ion des émotions. Le corps est comp|‘e+emen+ endormi mais le cerveau est tres
actif.

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

Sources :
ths://www.ossu ronce-preven’rionfr/emﬁq nt-sommeil-consei

H’rps://www.\/ou’ru be.com/watch?v=CsTMaDZ2iw0O
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Annexe 6.1 : Feuille vierge ‘Mon petit train du commei

Mon petit train du commeil

Moi, 'hygiene de vie et les au-hfé)
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Hygiene de vie
Annexe 6.2 : Etiquettes

Les phases . Sommeil lent Sommeil
du Sommeil léger profond paradoxal
sommeil :
Endormiccement
Les signes de Reldchement des Difficile c| efre Réves
chaque phase muscles du corps reveill

Baillement, yeux

qui plquen’r

Micro-révei

A quoi sert | Ri!oxa’rioni,_ d Mémorisation, Favorise la
H'q X 5 ra T'gg’?isifi?geé‘u e réparation du i i créativité, gestion
ceite phase ! cerveau i corps, croissance | i des émotions
: i Sqvoir que le corps | Mlcro réveil qui perme+

e se reveiller en orme;
OouU de commencer un ‘
nouveau cyc|e

H H
T T L L L L T T TP PP PP

a besom c|e se
reposer

Durée des

phases [5 alO min] 20 min [ 1 heure ] 10 a 15 min Quelques

minutes
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Annexe 6.3 : ,eé,boncec

Hygiene de vie

Endormiccement

Savoir que le corps
a besoin de se
reposer

[5 410 minJ

Sonuneil lent
léger

Sommeil lent
profond
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qui piquent, ... muscles du corps
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Micro-réveil qui

emorisation,
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. créativite, gestion en forme ou de
corps, croissance

commencer un

deS emo+|ons nouveau CYCIG

[ 1 heure ] 10 a 15 min Que|ques

minutes
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Moi et Ihygiene de vie

FGVOI’iSG IG perme}' de se re\éei”er/\

Difficile d'étre

reveillé Réves Micro-réveil
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