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Quiz papier
a donner aux éleves en

début de séance

Objectif: émettre ses

représentations initiales



Quiz sur le sommeil

1) Dormiraquoigasert?
Personne ne le sait

A refroidir le cerveau

A survivre

Cela ne sert a rien

2) Jaila 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 I'épreuve

Pour consolider ce qu’on a appris

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

Pour avoir la force de faire la féte le jour d’aprés. ©

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) Situ as 15 ans, combien d’heures as-tu besoin de dormir pour étre en forme ?



7) Tu n’as pas fermé I'ceil 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 a 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

Tres profondément

Pas du tout

11) « Une bonne hygiéne 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 a
vidéoprojeter
Comparer les résultats

avec leurs réponses

Echanges



Dormir, a quoi ca sert ? *




““ REPONSE : A survivre !

Le sommeil fait partie des fonctions vitales de
notre organisme comme la respiration ou la
digestion. Dormir est essentiel pour assurer le
développement cérébral et le bon fonctionnement
de notre systéme nerveux, il permettra aux
neurones (cellules du systeme nerveux) dépourvus
dénergie, de se régénérer.

Dormir nous permet non seulement de récupérer
d'une fatigue physique ou intellectuelle, mais aussi
d'analyser et de mémoriser de nouvelles
acquisitions, de combattre des virus ou encore de
grandir (grace aux hormones de croissance qui sont
secrétées pendant le sommeil) !

Dormir est donc indispensable pour vivre et bien
grandir !




J'ai la grippe et je tombe de sommeil. C'est normal
Ak




“‘ REPONSE : Oui, cest tout a fait normal.

Lorsque l'on est malade, on a souvent sommeil.
Ceci est probablement di aux cytokines, des
substances venant, non pas de Mars ;-) mais de
notre systéme immunitaire, qui nous donnent
envie de dormir.

En fait, quand on est malade, dormir aide le corps a
conserver de [énergie au profit du systeme
immunitaire qui combat l'infection. Pendant le
sommeil, le corps effectue une sorte de controle
technique pour vérifier tout ce qui fonctionne ou

pas.

Dormir est parfois le meilleur des médicaments !




Pourquoi est-il important de bien dormir la nuit
avant un examen ? (Une seule réponse possible) *

Pour ne pas s'endormir

pendant 'épreuve

Pour consolider ce qu'on a
appris

¢a ne sert a rien, mieux vaut

faire une nuit blanche!

Pour avoir la force de faire la
féte le jour d'apres :-)




“ REPONSE : Pour consolider ce qu’on a appris !
BRAVO :-)

Il est trés important de bien dormir. Sans le
sommeil, la mémoire ne peut pas se construire. En
fait, tout ce quon apprend dans la journée
semmagasine dans le cerveau durant la nuit,

pendant que d'autres parties du cerveau qui
demandent beaucoup dénergie, se reposent.
Dormir permet en fait au cerveau de trier, analyser
et comprendre les découvertes qu'il est en train de
faire, dou lexpression « la nuit porte conseils ».

Si tu as bien travaillé la veille, ton cerveau aussi!




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

1
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Le rythme carré

Le rythme circadien

Le rythme cardiaque

Le rytme arcadien




“ REPONSE : Le rythme circadien

Notre sommeil est soumis a un rythme biologique
interne qui fonctionne avec lalternance jour-nuit,
appelé rythme circadien. Cette horloge biologique
de 24 heures est dictée par nos hormones et
indique a notre organisme ce qu’il doit faire et
comment il doit réagir.

Lorsque la nuit tombe, notre horloge interne située
dans 'hypothalamus (glande dans le cerveau), se
déclenche pour produire de la mélatonine. Clest la
mélatonine, 'hormone dite « de sommeil », qui
nous donne envie de dormir.




Le somnambulisme est un trouble du sommeil. *




“ REPONSE : VRAI Le somnambulisme est bien un
trouble du sommeil. Cest laction de se promener
en dormant.

Les somnambules sont a la fois dans un état de
sommeil profond et dans un état déveil incomplet,
ce qui expliquerait leurs promenades nocturnes. Ils

peuvent réaliser des actions élaborées et parfois
surprenantes sans étre conscients de ce qu'ils font.
Le lendemain, ils ont généralement peu de
souvenirs de ces épisodes.

Le somnambulisme est souvent lié au stress ou a
des causes hormonales et il touche davantage les
enfants et les adolescents.




Si tu as 15 ans, combien d’heures as-tu besoin de
dormir pour étre en forme ? *




REPONSE : 9 heures en moyenne

Si chacun a des rythmes et des besoins de
sommeil différents, ces besoins varient aussi en
fonction de l'age. De 6 a 12 ans, les enfants ont
besoin de dormir 10-11 heures par nuit alors que
pour les adultes, 8 heures de sommeil peuvent
suffire.

Les ados, eux, ont besoin d'au moins 9 heures de
sommeil pour étre en forme. Au moment de
ladolescence, les habitudes de sommeil se
modifient. Lhorloge interne se décale, ce qui
donne envie de rester éveillé plus tard et de dormir
toute la matinée... Dur, dur donc de se réveiller
pour étre a 'heure au cours de maths!




Tu nas pas fermé l'ceil de la nuit. Du coup tu as
passé une nuit : *

BLANCHE




REPONSE : Blanche

Passer une nuit blanche, ¢a peut arriver a tout le
monde et si ¢ca reste occasionnel, ¢ca ne te fera pas
de mal. Cependant, si tu narrives pas a dormir et si
tes troubles du sommeil perturbent ton quotidien,
n'hésite pas a consulter un professionnel de santé
pour te faire aider.

Le manque de sommeil a de multiples
conséquences : sur notre humeur, notre santé ou
notre concentration en classe, voire sur notre
développement physique. Lorsque lon prive
quelqu'un de sommeil, de nombreux troubles
physiques et psychiques apparaissent. Le sommeil
est une fonction vitale !




Combien de stades de sommeil y a-t-il ? *

!

@ 9 stades




REPONSE : Il y a 5 stades. Le sommeil, cest toute
une organisation !

Une nuit de sommeil est constituée de plusieurs
cycles qui se succedent les uns apres les autres :

- Le stade 1: Lendormissement

- Le stade 2 : Le sommeil lent léger (50 % du
sommeil total)

- Les stades 3 et 4 : Le sommeil lent profond

- Le stade 5 : Le sommeil paradoxal (20 % du
sommeil total)




Quelle(s) conséquence(s) a lusage des écrans
(téléphone portable, ordinateur, télé, console de
jeux, tablette) sur ton sommmeil ? (Plusieurs
réponses possibles) *

Tu mets plus de temps a tendormir

Tu dors moins longtemps

Ton corps produit moins de mélatonine

Aucune, tu vas passer une super nuit !




“ REPONSE : Il y a trois réponses correctes :
- Tu mettras plus de temps a tendormir.
- Tu dormiras moins longtemps.
- Ton corps produira moins de mélatonine.

Les heures passées devant les écrans le soir, ont
donc un *impact trés négatif sur ton sommeil.
X
Les écrans émettent une lumiere bleue qui va
donner comme information a ton horloge
biologique qu'il faut rester en mode "jour". En
surfant sur ta tablette une fois couché, tu envoies
un message contradictoire a ton cerveau : « Je suis
au lit, mais ce nest pas la nuit. La preuve :ily ade la
lumiere ».
Cette lumiere bleue limite la production de
mélatonine, 'hormone qui régule notre rythme
veille-sommeil. Une baisse de mélatonine peut
provoquer des troubles du sommeil ou des retards
dendormissement.

Pour étre bien dans ta peau et dans ta vie, évite
donc de rester scotché devant l‘écran toute la nuit !




Quand tu dors comme « une marmotte », tu dors:
X

| A| Dans ton terrier

Tout nu
Trés profondement

|0 | Pas du tout




“ REPONSE : Trés profondément.

La marmotte hiberne cinqg mois de l'année! Le
rapprochement est alors facile entre le sommeil
profond de ['étre humain et celui de ce rongeur. En
hiver, lorsque le temps se refroidit et les nuits sont
plus longues, nous aussi, on dort davantage. Notre
organisme sadapte au changement climatique tout
simplement.

Cependant, si tu as l'impression de passer ton
temps a dormir car tu te sens tout le temps fatigué
ou si tu es triste et tu te réfugies dans le sommeil, il
sagit peut-étre d'une dépression saisonniére, due
au mangue de lumiére. Pense a faire le point avec
ton médecin, il te proposera des solutions pour
sortir de ['hiver !




Une « bonne hygiene du sommeil », cest :

Prendre une douche avant

daller se coucher

@ Tout ce qui permet un sommeil @ Respecter les 5 stades du
régulier et reposant sommeil




Bonne réponse, bravo !

L'hygiene du sommeil, c’est tout ce qui favorise un
sommeil régulier et reposant, comme par
exemple:

- Se coucher et se réveiller a la méme heure ou
presque, méme le weekend.

- Réduire ou éliminer la consommation d'alcool, de
caféine et de nicotine.

- Dormir dans une piéce aérée et fraiche, dans
lobscurité et dans le calme.

- Faire de l'exercice physique dans la journée mais
éviter de le pratiquer dans les heures qui précedent
le sommeil.

- Avoir un bon lit, un bon matelas et un bon oreiller




"Le weekend, jai envie de faire la grasse mat' Les
adultes me traitent de gros mollasson. Ont-ils
raison ?" *




REPONSE : NON, tu n'es pas un gros mollasson :-)

A ladolescence, ton horloge biologique interne
change et te donne envie de te coucher plus tard et
de dormir toute la matinée. Cest normal.

Cependant, les adultes n'ont pas completement

tort. S'ils essayent de te réveiller le matin, clest
aussi pour taider. Pour ne pas étre complétement
décalé, il faudrait idéalement se lever a peu pres a
la méme heure chaque matin, y compris le
weekend ! Sans te réveiller comme les poules,
essaye de profiter au maximum de la lumiére du
jour (pour respecter le rythme circadien de 24h).




"Au secours, cette nuit jai révé d'un grand clown
méchant aux dents pointues ! Suis-je normal ?" *




REPONSE : OUI ;-) Peut-étre viens-tu de terminer
« CA », le fameux livre de Stephen King ?

Quoi qu'il en soit, tu as juste fait un cauchemar. Ce
sont des réves angoissants qui causent une forte
émotion négative, comme la peur, le désespoir,
lanxiété ou encore la tristesse. Ce sont ces
émotions qui nous réveillent parfois en sursaut.

Ces cauchemars mettent souvent en scéne un
événement qui sest produit dans les jours
précédents et qui peuvent faire ressortir une
angoisse. Des souvenirs plus anciens peuvent
également s'y méler. Ces souvenirs ne te sont bien-
sir pas retranscrits tels quels mais de maniére
détournée, comme un message codé.

Les cauchemars ne sont pas problématiques en soi,
mais peuvent le devenir s'ils sont trop fréquents,
répétitifs et/ou envahissants. Dans ces cas-la, ¢a
vaut la peine de consulter un professionnel de
santé.




Qui réve? *

E] Seulements les artistes [E Tout le monde




REPONSE : Tout le monde!

Contrairement a ce quon peut penser, les réves
nocturnes ne sont pas réservés aux personnes
ayant un riche imaginaire. Que tu ten souviennes
ou pas, tu réves toutes les nuits. C'est un
phénomeéne naturel et inévitable.

Les réves sont souvent une création imaginaire de
ce que lon a vécu et ressenti dans les jours
précédents. C'est une maniére pour le cerveau
d’assimiler nos émotions et nos expériences. Cest
durant le sommeil dit « paradoxal » que lon
produit les réves les plus riches et les plus étranges,
qui sont aussi ceux dont nous nous souvenons le
plus facilement et le plus clairement.

"Faites que le réve dévore votre vie afin que la vie
ne dévore pas votre réve". Antoine de Saint-
Exupéry




