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A quoi sert le sommeil ?A quoi sert le sommeil ?A quoi sert le sommeil ?
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Les animaux et la nature donnent l ’exemple ...Les animaux et la nature donnent l ’exemple ...
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Le sommeil se fait dans des conditions précises :
position, lieu, moment ...
Le sommeil se fait dans des conditions précises :
position, lieu, moment ...
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Que font-ils ?Que font-ils ?Que font-ils ?
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Comment doivent-ils être pour bien
chasser et bien rester en équilibre ?
Comment doivent-ils être pour bienComment doivent-ils être pour bien
chasser et bien rester en équilibre ?chasser et bien rester en équilibre ?
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Et si on les empêchait de dormir ?Et si on les empêchait de dormir ?Et si on les empêchait de dormir ?
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Que se passe t’il si on empêche
un homme de dormir ?
Que se passe t’il si on empêcheQue se passe t’il si on empêche
un homme de dormir ?un homme de dormir ?
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A quels moments faut-il dormir ?A quels moments faut-il dormir ?A quels moments faut-il dormir ?
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19h 21h 23h 1h 3h 5h 7h 9h 11h 13h 15h 17h 19h

VeilleVeilleVeille

SommeilSommeilSommeil

Le rythmeLe rythme  veilleveille - sommeil - sommeil
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Quels sont les signaux
du sommeil ?
Quels sont les signauxQuels sont les signaux
du sommeil ?du sommeil ?
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Comment préparer son sommeil ?
A faire - A éviter
Comment préparer son sommeil ?Comment préparer son sommeil ?
A faire - A éviterA faire - A éviter
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A éviterA éviterA éviter
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A faireA faireA faire

TilleulTilleul
ValérianeValériane
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Comment se déroule une nuit
de sommeil ?

Que se passe t ’il quand on dort ?

Comment se déroule une nuitComment se déroule une nuit
de sommeil ?de sommeil ?

Que se passe t ’il quand on dort ?Que se passe t ’il quand on dort ?
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Capteurs sur la têteCapteurs sur la tête
Activité du cerveauActivité du cerveau

Capteurs pourCapteurs pour
l’activité des musclesl’activité des muscles

Capteurs pour lesCapteurs pour les
mouvements des yeuxmouvements des yeux

Surveillance du dormeur
pendant la nuit

Surveillance du dormeur
pendant la nuit
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SommeilSommeil
paradoxalparadoxal

SommeilSommeil
lentlent

Le déroulement d’une nuit de sommeilLe déroulement d’une nuit de sommeilLe déroulement d’une nuit de sommeil

Court
éveil

Une nuit de sommeil se composeUne nuit de sommeil se compose
généralement de 4 à 6 cycles de sommeil.généralement de 4 à 6 cycles de sommeil.

EndormissementEndormissement
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Comment mieux se connaître ?Comment mieux se connaître ?Comment mieux se connaître ?
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Observe ton rythme de sommeil et
calcule ton temps de sommeil avec

la grille de sommeil

Observe ton rythme de sommeil etObserve ton rythme de sommeil et
calcule ton temps de sommeil aveccalcule ton temps de sommeil avec

la grille de sommeilla grille de sommeil
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FinFin
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