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4fF COMMENT
s'ENDORMIR ?

DEVINE CE QUI TAIDE OU, AU CONTRAIRE, T'EMPECHE DE T'ENDORMIR.

JE PENSE QUE... CA MAIDE CA MEMPECHE

JEUX VIDEO

LECTURE

TELEVISION

TISANE

DINER LEGER

ACTIVITE PHYSIQUE

TABLETTE

@ DINER COPIEUX

CURIONAUIES

VOLETS FERMES

|




DoRs-Tu AsSEz ?

T ( 4
'HEURE A LAQUELLE TU TE COUCHES
ET CELLE A LAQUELLE TU TE LEVES.

A\

CALCULE COMBIEN DE TEMPS TU AS DORM.
COMMENT TE SENS—TU AU REVEIL 7
COLORIE LA CHOUETTE EN FORME

OU FATIGUEE @

B COUCHER | REVEIL  [TEMPS DE SOMMEIL|  JE ME SENS..
WD~ ... TR T b @ ©¢°
MARDI | T T hoo @ o §
MERCREDI | M| | ho. @ &
| T T oo @ ¢
VENDRED! | o B | o TR b @ G
SAMEDI | ... T T — b @ G
@AN(HE ........... T T o @ ¥

|
COMBIEN DUEURES DE SOMMEIL TE FAUT-IL POUR TE SENTIR EN PLEINE FORME 7 j




TeSTE TA MEMOIRE

UN SOIR. APPRENDS OU REVISE UNE TABLE DE MULTIPLICATION QUE
TU NE CONNAIS PAS ENCORE TRES BIEN. PAR EXEMPLE, LA TABLE DE 7.

\UBRY,

(S

Expérience 3

TABLE DE 7

7X1=7 7X6=Y2
7X2=14 7X7=49

7X3=21 7X8 =356
7XY=28 7X9=63
7X5=3§ 7X10= 70

ASTUCE
o . S tu connais déja tes tables
RECITE LA TABLE A TES PARENTS : de multiplication, tu peux chaisir
— 1 H APRES L'AVOIR APPRISE une ou deux strophes d'un poéme, comme
— LE LENDEMAIN MATIN L'automne, de Maurice Caréme.
QUE REMARQUES—TU 7 ﬂ
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EcOuTe Ton CoRPS !

QUELS SONT LES INDICES QUI MONTRENT QUE TU AS BESOIN DE DORMIR 7

V‘u COLORIE LES BONNES CHOUETTES.

b

TU AS DU MAL A GARDER TU SAUTES PARTOUT

LES YEUX OUVERTS

mm

TU TE FROTTES LES YEUX TU AS ENVIE DE MANGER

/

\ o7

sv'mw\

TU BAILLES BEAUCOUP TES REFLEXES DIMINUENT

mm



A)”Z TeSTE Tes REFLEXES !

Expérience 5 0 PLACE-TOI FACE A TON OU TA PARTENAIRE,
— TES MAINS DERRIERE LE DOS. ® ®
p S
e faut - @ TN 1MIE A UNE BALLE DE s
TENNIS DANS CHAQUE MAIN, N
@ ET LES BRAS TENDUS VERS TOI. e

dﬁgggi € ois ou ou eue Licke
L'UNE DES BALLES, TU DOIS
O LA RATTRAPER AVANT QUELLE

@ TOUCHE LE SOL.

Une partenire FAIS LE TEST CINQ FOIS A LA SUITE ET NOTE LE NOMBRE
DE BALLES QUE TU AS REUSSI A RATTRAPER.

EN RENTRANT | AVANT DE TE COUCHER | APRES UNE BONNE
DE L'ECOLE NUIT DE SOMMEIL

NOMBRE DE BALLES
RATTRAPEES | =

2;.?&\

QUE CONSTATES-TU 7

CURIONAUTES AN



DECoUVRE LE TRAIN
pu SOMMEiIL

QUAND TU DORS, TU ENCHAINES PLUSIEURS CYCLES OU « TRAINS »
DU SOMMEIL, QUI SONT DIVISES EN' DIFFERENTES PHASES.
ASSOCIE CHAQUE PHASE DE SOMMEIL A LA BONNE ETIQUETTE.

UN TRAIN = UN CYCLE DE SOMMEIL (ENTRE 1 H 30 ET 2 H)
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ENVIRON 20 MIN { QUELQUES

ENVIRON 90 MIN )
¢ % MINUTES

i{
A
!

1 ENDORMISSEMENT 1 SOMMEIL 3 SOMMEIL L SOMMEIL 3 LATENCE
: LENT LEGER LENT PROFOND : PARADOXAL

A ON SE REVEILLE QUELQUES B [ ON ENTEND DES SONS | C | oN BAILLE | D | ON NENTEND| E [N Réve
‘MINUTES AVANT DE SE RENDORMIR. SANS POUVOIR AGIR L_—' PLUS RIEN L:'

REPONSE : 1 ... .. 3 bo... )
LE SAS-TU 7
La plupart du temps, on oublie R
ses réves | On S'en souvient seulement DESSINE OU RACONTE LE DERNIER REVE
quand on se réveille pendant la période QUE TU AS FAIT.
de sommeil paradoxal.
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Textes : Camélia Balistrou et Julie Guérineau. Graphisme : Nathalie Favarel. Personnage de Curio : Sébastien Spagnolo.
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oWl TepMinE ?
BRAVO, Tu As ETE

SCIENTASTIQUE !

B 70 AS OBSERVE ET EXPERIMENTE POUR COMPRENDRE L'EFFET DE LA FATIGUE SUR TOI
(EXP. 1, 2, 4 ET D).

B TU AS DECOUVERT LE LIEN ENTRE SOMMEIL ET MEMOIRE (EXP. 3).
B TU AS ETUDIE UN SCHEMA POUR COMPRENDRE LES CYCLES DU SOMMEIL (EXP. b).

EXPLICATIONS
SACANS

1

Pour étre en forme
chaque jour, tu as besoin de
9 d 11 heures de sommeil (exp. 2).
pe’ vant de te coucher, Le sommell permet & ton corps de se reposer
evite les ecrans. Leur lumiére fait et de grandir, et & ton cervequ de mémoriser

croire 4 ton cerveau quil fait encore jour ! ce que tu as appris dans la journée (exp. 3).
Pour mieux t'endormir : mange léger,

ferme tes volets et lis un peu (exp. 1).

Tes nuits sont composées
de plusieurs phases qui enchainent
toujours dans le méme ordre ; c'est
le cycle du sommeil. On compte

Quand tu es fatiguée
&5 TGS, 44 6 cycles par nuit (exp. 6).

ton corps t'envoie des signaux
(exp. 4) : tes yeux piquent, tu billes
souvent et tes réflexes diminuent (exp. 5).
Il est temps d'aller te coucher | DESSINE UN REVE

DENT TU TE SOUVIENS,
ET ENVOIE-LE A L’ADRESSE
CURIONAUTES@MILAN.FR



