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Quelques conseils pour
un sommeil de qualité:
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&
e
G
&
&
E
| | 2
T
o
g
&
B E
g
s
g
o
o
n
>
&
o
S
S
o
2
£
<
] M
oo
9
] °
o
o
<
<
<
u g
£
3
&
v
=
=
%
@
<
g
c
s
3
s BIEN DORMIR POUR BIEN GRANDIR
B
Services de la Guidance - <
Les CPMS et le PSE de la Province de Liege g
a
.. |Province :
Y =3
deliege e
=2

Formation




Le sommeil est composé de plusieurs cycles qui se ré-
pétent 4 a 8 fois par nuit. Chaque cycle comporte plu-
sieurs phases. Un cycle complet dure en moyenne 90 mi-
nutes.

Différents signes apparaissent souvent a la méme heure:
paupiéres lourdes, bdillements, mauvaise humeur,.. Si
nous ne nous couchons pas a ce moment-13, nous pas-
sons par une nouvelle phase d’éveil actif et nous devrons
attendre que I’envie de dormir revienne et cela peut durer...
D’oul Pimportance de respecter I’heure du coucher.

Durant cette phase, nous entendons encore les bruits
qui nous entourent et nous pouvons donc nous éveiller
facilement. Le cerveau ralentit et le calme s’installe. Le
COrps se repose.
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Nous sommes alors tout a fait coupés du monde, le
corps est reldché et vit “au ralenti” (respiration et rythme
cardiaque). C’est durant ces phases que I’hormone de crois-
sance est sécrétée et que nous récupérons de la fatigue
physique. Le stock de cellules musculaires et nerveuses se
reconstitue. Les cellules osseuses se fabriquent chez les
enfants. La peau se régéneére.

C’est le moment des réves. Nous nous agitons plus, notre
visage s’anime, nous parlons parfois pourtant nous dor-
mons profondément. C’est durant cette phase que nous
récupérons de la fatigue nerveuse (I’humeur se régule, le
stress se gére) et que nous organisons et mémorisons les
informations apprises pendant la journée.

Chaque cycle est suivi d’un mini-réveil ot un rien pourrait
nous éveiller.




