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Devine ce qui t’aide ou, au contraire, t’empêche de t’endormir.

Je pense que…        Ça m’aide          Ça m’empêche 

Jeux vidéo 

Lecture

Télévision

Tisane

Dîner léger

Activité physique

Tablette

Volets fermés

Dîner copieux

Expérience 1
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COUCHER

LUNDI

mardi

mercredi

jeudi

vendredi

samedi

dimanche

réveil temps de sommeil je me sens...

Expérience 2

Pendant une semaine, note  
l’heure à laquelle tu te couches  
et celle à laquelle tu te lèves. 

Calcule combien de temps tu as dormi.
Comment te sens-TU au réveil ?  
COLORIE LA CHOUETTE En forme   
Ou fatiguée 

Combien d’heures de sommeil te faut-il pour te sentir en pleine forme ?   ..........H
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Que remarques-tu ? 

Expérience 3

Un soir, apprends ou révise une table de multiplication que 
tu ne connais pas encore très bien. Par exemple, la table de 7.

Récite la table à tes parents :
- 1 h après l’avoir apprise
- Le lendemain matin

Astuce
Si tu connais déjà tes tables

 de multiplication, tu peux choisir 

une ou deux strophes d’un poème, comme 

L’automne, de Maurice Carême.
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quels sont les indices qui montrent que tu as besoin de dormir ? 
COLORIE LES bonnes CHOUETTES.

Expérience 4

Tu as du mal à garder 
les yeux ouverts

Tu bâilles beaucoup

Tu sautes partout

Tes réflexes diminuent

Tu te frottes les yeux Tu as envie de manger

quels sont les indices qui montrent que tu as besoin de dormir ? quels sont les indices qui montrent que tu as besoin de dormir ? 



Expérience 5

6

1

2

Place-toi face à ton ou ta partenaire, 
tes mains derrière le dos.

Ton ami·e a une balle de 
tennis dans chaque main, 
et les bras tendus vers toi.

3 Dès qu’il ou elle lâche 
l’une des balles, tu dois 
la rattraper avant qu’elle 
touche le sol. 

Fais le test cinq fois à la suite et note le nombre 
de balles que tu as réussi à rattraper.

Il te faut :

2 balles

de tennis 

Un·e partenaire

Que constates-tu ?

En rentrant 
de l'école

NOMBRE DE BALLES 
RATTRAPÉES

Avant de te coucher Après une bonne 
nuit de sommeil

........../5 ........./5 ........./5
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Expérience 6 Quand tu dors, tu enchaînes plusieurs cycles ou « trains » 
du sommeil, qui sont divisés en différentes phases.
associe chaque phase de sommeil à la bonne étiquette.

Le sais-tu ? 

La plupart du temps, on oublie 

ses rêves ! On s’en souvient seulement 

quand on se réveille pendant la période 

de sommeil paradoxal.

dessine ou Raconte le dernier rêve 
que tu as fait.

UN TRAIN = UN CYCLE DE SOMMEIL (ENTRE 1 H 30 ET 2 H)

SOMMEIL
LENT LÉGER

SOMMEIL
LENT PROFOND

SOMMEIL
PARADOXAL

LATENCEENDORMISSEMENT

QUELQUES 
Minutes

ENVIRON 90 MiN ENVIRON 20 MiN

on bâille on RÊVEon entend des sons 
sans pouvoir agir

on se réveille quelques 
minutes avant de se rendormir.

on n’entend 
plus rien

de sommeil paradoxal.

1 2 3 4 5

A B C D E

SOLUTION : 1-C, 2-B, 3-D, 4-E, 5-A.

réponse : 1 ……     2 ……     3 ……     4 ……     5 ……    
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BRAVO !
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  Tu as observé et expérimenté pour comprendre l’effet de la fatigue sur toi 
      (exp. 1, 2, 4 et 5). 

  Tu as découvert le lien entre sommeil et mémoire (exp. 3).

  Tu as étudié un schéma pour comprendre les cycles du sommeil (exp. 6).

BRAVO !BRAVO !

explications

Pour être en forme 

chaque jour, tu as besoin de 

9 à 11 heures de sommeil (exp. 2). 
Le sommeil permet à ton corps de se reposer 

et de grandir, et à ton cerveau de mémoriser 

ce que tu as appris dans la journée (exp. 3). 

Tes nuits sont composées 

de plusieurs phases qui s’enchaînent 

toujours dans le même ordre : c’est 

le cycle du sommeil. On compte 

4 à 6 cycles par nuit (exp. 6). 

Avant de te coucher, 

évite les écrans. Leur lumière fait 

croire à ton cerveau qu’il fait encore jour ! 

Pour mieux t’endormir : mange léger, 

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

1

2

Quand tu es fatigué·e, 

ton corps t’envoie des signaux 

(exp. 4) : tes yeux piquent, tu bâilles 

souvent et tes réflexes diminuent (exp. 5). 
Il est temps d’aller te coucher !

3

4

DesSIne Un RÊVe 
DonT tu Te SOuvIEns, 

Et ENvoIE-lE À l’AdrESse 
CurIOnaUTes@MilAN.fR 


