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Quiz papier 
à donner aux élèves en 

début de séance

Objectif: émettre ses 

représentations initiales



Quiz sur le sommeil

1) Dormir à quoi ça sert ?

Personne ne le sait

A refroidir le cerveau

A survivre

Cela ne sert à rien

2)   J’ai la grippe et je tombe de sommeil, c’est normal ?

Oui

Non

3)   Pourquoi est-il important de bien dormir la nuit avant un examen ? (une seule réponse 

possible)

Pour ne pas s’endormir pendant l’épreuve

Pour consolider ce qu’on a appris

Cela ne sert à rien, mieux vaut faire une nuit blanche

Pour avoir la force de faire la fête le jour d’après. J

4)  Le sommeil des humains est basé sur un rythme biologique interne. Quel est son nom ?

Le rythme carré

Le rythme circadien

Le rythme cardiaque

5)  Le somnambulisme est un trouble du sommeil.

Vrai

Faux

6)   Si tu as 15 ans, combien d’heures as-tu besoin de dormir pour être en forme ?

………………………………….



7)  Tu n’as pas fermé l’œil de la nuit. Du coup tu as passé une nuit….

Rouge

Verte 

Blanche

Noire 

8) Combien de stades de sommeil y a t-il  ?

…………………………….

9)   Quelles conséquences l’usage des écrans a t-il sur ton sommeil ? 

Tu mets plus de temps à t’endormir

Tu dors moins longtemps

To corps produit moins de mélatonine

Aucune, tu vas passer une super nuit.

10)  Quand tu dors comme « une marmotte », tu dors:

Dans un terrier

Tout nu

Très profondément

Pas du tout

11)  « Une bonne hygiène du sommeil », c’est

Des draps bien propres

Une douche avant d’aller se coucher

Tout ce qui permet un sommeil régulier et reposant

Respecter les stades du sommeil

12)   Le week-end, j’ai envie de faire la grasse mat’. Les adultes me traitent de gros 

mollasson. Ont-ils raison ?

Oui

Non



Quiz à 

vidéoprojeter

Comparer les résultats 

avec leurs réponses

Echanges


























































