' cerveau dnt be"soin de se reposzr

pour biei fonctionti gy
journée. En eﬁet, au bout de
plusiems jours sans sommeil,

9 on péut mm-ir dc fatigue. ol

. D’abord, on récupére
la fatigue accumulée
durant la journée puis on
fait le pleln d‘e:nergie

on grandit :
I'hormone de
croissance se |

plus, la%période de
réves est fondamentale.
Tout le monde réve sans
. forcément s'en rappeler.

~ Par le réve, on peut se
défouler et évacuer les
souvenirs désagréables.

ne de

™ sommeil. Un adc de 14ansa
“besoin de 8 3 9h de sommeil.
La forme du lendunaa‘n est la

’ premde sa recuper_ahon

% H favorise - I‘apprenbssage et
,",_ le développement

€ . dela mémoire. Le cerveau | 7 _ S
T.0  organise les infos de la 'f ’
.~ - journée, c'est pourquoi, " i
. rg{are ses cours le soir 8 <,

permet une melllem:e Ll I A

'memorlsahon

-



Le sommeil est constitué de 5 3 6 &ycles
d’environ 1h30, chaque cycle contient 4 parties :

_LE SOMMEIL LEGER
On est immobile, la
respiration est réguliére,

On peut facilement étre |

réveillé par une stimulation. |

1 LENDORMISSEMENT
% Apres les signes du sommeil :
Rasa biillement, somnolence, la .
W fermeture des paupiéres
F&g, entraine une sensation de
@@‘}, bien-étre.

ke

7 TR 59 by rir :i#ilr
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- SOMMEIL PROFOND
§ U est trés difficile de nous .
réveiller. C'est le début de la K
récupération de la fatague

1 @

§ physique et le moment ou X

.. Py : "Wwwm%%ﬁ o " 'on grandit gr"acea la ..:

E‘%‘*"*z‘*“'%w&%@?‘ O g S \‘secréhondelhormonede e

e | 1 .. &ﬁ‘; P o] '- &

b T SOMMEIL PARADOXAL  Bsonemny 0y Croiisance. -
e Corps trés endormi,

b

| "bm‘% mouvements des yeux.
sl Cozrespand 4 la période des Jias

%m% * réves et des cauchemars. - K. . N



LA MAUVAISE HUMEUR
~ Les relations avec fes autres
wsont difficiles. Tu as

T S ciue pleton Lorsque tu n'as pas assez. dorml ga
tout le monde t'en veut. Tu - fait le méme effet que d’avoir 0 ,5¢ d’ alcod
peux méme dire dies Bhese , dans le sang Tu fais moins attention aux |
que tu regrettes aprés; . choses qui t'entourent. Tu peux aussi te

Cela peutd égénéreren - Iaisser mﬂuencer Si clest par tes copains, cq

. bagarre. Si tu ne t'en i ey W ‘est pas trop grave, mais si ¢'est par T
' apercois pas, tes copains te - des gens que tu ne connais pas, i s
le d:ront raptdement 1 i lfs peuvent te voulosf du mal. %) e =

| | LADIFRCULTE DE
CONCENTRATION

Tu as du mal 3 te
_concentrer en cours,
tu fais pleins
'+, derreurs.
. Cela perturbe
la mémorisation -
et la réussite
scolaire.
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‘Comment je sais

Bes que ces signes apparaissent, il ne faut surtout pa
y résister car sinon nous risquons de rater le début du
cycle et nous devrons alors attendre le cycle suivant

(soit peut-étre 1h30 apres).

... _ JYailesyeuxquipiguent \
| La lumiere me dérange /
je me frotie

fes yeux

Faifroid
Ie ne fais plus attention a ce
(Ui se passe autour de moi
~ Je n'arréte nas de hailler

o

" Fai besein de

- J@ traine des pieds - . -
el mess <. soutenir ma téte
ek, 00 A ) . .I al |e$
By _ i . =
e o paupiéres lourdes
S - : i *‘-'.... - 7—,_,
f:g,:-
Ma vue se trouble
F'al hesoin de m'allonger
Je ne supporte plus

qu'on m'embéte




llans Ia chambra |l dmt

- Faire noir

- Ne pasy avoir de bruit _
- Faire éntre 16 et 19 degrés
"a Sa pom‘ble -avoir un h”tconfortabie

= Pratiquer un sport la journée pQur te défouler et te :
détendre’(rire déstresse beaucoup aussi)

g Lo Ay # EJ
ia ﬂﬁﬂ‘“ﬁ ﬂ? - Pas d’excntaqts le soir (sporl:, de veux vidéos, de telewsrem :
ton somme! sl
ol fﬂnﬂ |¢ ‘3 - Te coucher 4 heures réguliéres pour que ton corps sache

ue c'est I'heuire de dormir : une fms que tu as trouve ton
.k rythme, respecte-le :
Ne pas fa;re de s:este de pius d‘1h30 l‘apfés-mzdl .,

1 : Loy
Vi Manger leger mais suffisamment le soir

- Ecouter tes signes de fatigue ( baillements... I
- Commencer & avoir des activités relaxantes 2h avant le
mucher (bain chaud’ ‘bosre une boisson chaude (pas de café ). )

- Et 30mn avant de dormfr il faut te relaxer totalement et
. Mavoir tes petits rituels : - lire ton magazine prefere aller aux toulettes

diré bonne nuit, bo:re un verre d’eau et ne pius penser 3 rien en
attendant le sommeil. Y e RN



