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Le marchand de

Sable est passé

CUds=tgd deja cro,

C'est au XVlitsiécle gue l'on a
inventé un petit personnage

qui faisait tomber son sable

sur les yeux des enfants

pour les endormir.

Si les yeux te piguent,

c'est qu’il est ’heure de dormir.

T ai dormi suf
meS deux oreilles

Ne cherche plus. En fait, il est impossible

de s'allonger réellement sur ses deux oreilles.
Toutefois, un environnement apaisé

et sécurisé te permet de dormir profondément
sans avoir a t'inquiéter.

Je Tombe
dans Les bras
rphée

de Mo

Dans la mythologie grecque,
Morphée est le dieu des réves,

fils d’Hypnos (le sommeil) et

de Nyx (la nuit). Il endort les mortels
en les caressant d’une feuitle

de pavot. Ils plongent alors

dans un sommeil propice aux réves,
Se sentir lourd en s'endormant

est naturel : ton cerveau prépare

tes muscles pour ia nuit.




~ bormit,
a quol Ca Sert?

Ton organisme travaille pendant |a nvit.

On dort un tiers
de notre vie. Ce n'est
pas du temps perdu.

Mieux mémoriser
et mieux apprendre

Ton cerveau travaille, trie,

et enregistre ce qui est important.
Bien dormir, c’est développer

une meilleure mémoire

et une meilleure concentration.

ins fatigy :
’ . mom-‘ide ]ai"“rnee.

Bien grandir et mieux bouger!

Ton corps se repose : il produit
Mieux gérer tes émotions ce qui te permet de grandir
et tes muscles récupérent I'énergie

Ton cerveau trie et retient aussi perdue pendant la journée.

les émotions, ce qui te permet
de développer ta personnalité
et d’étre moins stressé.

Aprés une bonne nuit,
tu te sens en forme et plus
disponible pour profiter

de la journée.

Mieux te défendre

Tu élimines les déchets produits par
ton corps et ta peau se renouvelle.

Dormir renforce aussi les défenses
immunitaires : ce qui te permet

h aut entre
de lutter contre {es microbes...

De 6213 ans, ilte f
neuf et onze heures Y
de sommeil environ pour étre

en forme.




* Voyage autour .
+ du sommeil

Ta nvit se decoupe en cycles. On compfe 4 a 6 cycles par nvit.
Et, les gycles sont diviseés en plusievrs phases.
Chacune correspond d vne forme de sommeil.
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Evite de dormir la fenétre ouverte, surtout
si ta chambre donne sur la rue, Tu peux aérer
avant de te coucher pour la rafrafchir. ;

Ton animal de compagnie peut devenir une cause
de réveil pendant la nuit. Aménage-lui un endroit
agréable dans une autre piéce pour qu'il puisse
se sentir aussi dans son lit.

On dort mieux dans le noir. Cache les sources Un lit agréable permet un sommeil reposant
de lumiére comme ’écran de ton réveil, et réparateur. Pour cela, ton lit doit étre
et ferme bien les rideaux. plus grand que toi et, surtout, confortable.

Attention au chauffage, pas plus de 20°C.
En été, tu peux climatiser ou ventiler en vérifiant

que Pair n’est pas trop sec (tu peux mettre un bol
rempli d’eau prés de la fenétre).

Le soir, je coupe mon téléphone portable.

Un message ou un appel recu pendant la nuit,
c’est un réveil assuré.
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A chacun ¥
son chemin,
mais certaines
étapes sont
obligatoires
si tu veux réussin
ta nuit.
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. Trouve ce qui te permet de P’habitver
a Pendormir plus facilement
pour vune bonne nvit.
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avant Le coucher

On se calme. On arréte
les sports intensifs, les sodas,
et tout ce qui réveille.

brossage des dent§
et passage aux toilettes.

Et, pendant

ce temps, on adre TROP DE CHOSES

sa chambre. DANS LA TETE?
Note-~les dans un cahier
pour ne plus y penser !

T
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activité calme, lecture,
mu:ique douce,
relaxation, préparer

LE SAVA[s-TU »

Situ te dépenses bien tes affaires, calins. - T R
dans [a journée, Sinon, pas de panique,
tu dormiras miegy. reprends ton rituel

et tu t'endormiras. tALiguE



On esT cernes!

Les écrans sont parfout : ordinatevr, tablette, téléphone, télévision.
On jove, on envoie des SMS... Evite-les en soirée,
ov, foi avssi, tv finiras comp|étement cerné(e) !

A |
Ne te Laisse =%
pas avoir !
Quand la lumiére extérieure ". .

diminue, ton corps recoit le signal
qu’il est temps d’aller te coucher.
Si tu utilises des écrans, tu fais
. croire a ton cerveau qu'il fait encore
& jour, celarisque de décaler
' le moment auquel tu peux
t’endormir.

‘pébranche-toi !

Attention aux jeux vidéo.

Ils t’empéchent de dormir,
car ils demandent de

la concentration. Ils peuvent
&tre excitants ou frustrants.

Pense aussi a éteindre
ton téléphone en te couchant,
tu risques de rater le moment
idéal pour t’endormir et

- d’8tre réveillé(e) dans la nuit,
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@ Le plus grand nombre de réves a liev &
pendant |e sommeil paradoxal,
quand fon corps est dans vn état trés patticulier dv sommeil.

Un drole d’état

Certaines parties du cerveau semblent
fonctionner comme quand tu es réveillé(e).
Tu respires un peu plus vite et les battements
de ton cceur s’accélérent doucement.

A certains moments, on peut voir tes yeux

bouger sous tes paupiéres. Et pourtant, £
tu dors profondément. > 0 & w2
» w  En une minute, )'ai révé
Pour que tu ne te blesses pas, ton corps {3 ¥ b = | itk
va empécher tes muscles de bouger. g O d'une Journeeg, la mihute o
& = 4 d‘aprés, ) avais tout oublié !
L)
Cr S i Parfois, on a 'impression que nos réves
4 Ay
ont duré trés longtemps, alors que chaque
épisade a duré quelques minutes tout au plus.
@ Au réveil, on oublie rapidement ses réves.
Souvent, on ne sait méme pas que ’on a réve. %
C’est naturel, le cerveau fait en sorte '
de les oubltier. 8

Cauchemar ? Méme pas peur !

Les cauchemars sont des réves angoissants
a lorigine d'un réveil. Pas d’inquiétude, O

ils vont s’effacer trés vite eux aussi.

Si tu en as réguliérement ou si 'angoisse dure @
au réveil, quelque chose te tracasse peut-étre.

N’hésite pas a en parler a tes parents. Po uN'uoi oh réve 7

Dans I'antiquité, on pensait découvrir 'avenir dans
nos réves. Aujourd’hui, certains pensent qu’on réve
pour exprimer des sentiments particuliers.

Pour les scientifiques, réver permettrait de travailler
ta mémoire ef ta créativité. Cela te préparerait aussi
a mieux réagir aux événements de la journée.
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Ecovte ton corps,
il donne quelques indices pour savoir
quand il favt te coucher.

Il se prépare pour dormir. Ta température
diminue, tes paupiéres sont lourdes.

Mais les causes de ce phénoméne restent
bien mystérieuses.

Tes yeux travaillent moins bien

et se desséchent un peu. Ce qui expligue
que tu ressentes une sensation désagréable
de picotement.

En fin de journée, tu ne tiens pas en place et
tu es moins patient(e) ? Peut-étre un autre
indice pour comprendre que tu es fatigué(e).

Ma conclusion

Ton cerveau aussi se prépare

pour dormir. Quand on est fatigué,
on a moins de réflexes, de motivation
et de concentration.




