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LE SOMMEIL

COMME TA JOURNEE QUI EST EN TROIS PARTIES (LE MATIN, LE MIDI ET
LE SOIR), LE SOMMEIL EST DECOUPE EN TROIS PHASES, QUI
REPRESENTENT UN CYCLE (OU UN TRAIN sI TU PREFERES). IL A LE
POUVOIR DE REPETER PLUSIEURS CYCLES EN UNE SEULE NUIT, SANS QUE
TU AIES L'IMPRESSION DE TE REVEILLER FORCEMENT:

L'EVEIL CALME LE SOMMEIL LE SOMMEIL
LENT PARADOXAL
C'EST LE MOMENT
D’EMPRUNTER LE TRAIN DU C'EST LA PARTIE LA C'EST LE MOMENT DES REVES
soMN'\‘ElL... LORSQU'IL suIT PLUS IMPORTANTE ET CAUCHEMARS, TON
LUI MEME UN AUTRE TRAIN, POUR BIEN RéCUPéRER, CERVEAU VA S'OCCUPER DE CE
LE NOM DE PHASE DE PLUS DETENDU JOURNEE, COMME UN BON
FILM QU'IL SE REPASSE

LATENCE



LA REGULATION DU SOMMEIL

LES BESOINS EN SOMMEIL CHANGENT EN FONCTION DES PERSONNES
(1L Y A DES PETITS ET DES GROS DORMEURS) MAIS SES FONCTIONS

RESTENT LES MEMESs.

APPRENTISSAGE

IL TRIE ET RANGE TES SOUVENIRS DE LA JOURNEE,
METTANT DE COTE LES CONNAISSANCES APPRISES A
L’EXTERIEUR. GRACE A LUI, TU TE SOUVIENS MIEUX DE

TES EXPERIENCES.
IL TE PERMET DE RENDRE TA MEMOIRE PLUS SOLIDE.

LES EMOTIONS

IL S'OCCUPE DE TES SENTIMENTS. IL PREND LES

SOUCIS OU LES JOIES DE TA JOURNEE, LES EXAMINE

UN PAR UN, ET T'AIDE A TE SENTIR PLUS CALME. IL
TE PERMET DE MIEUX REGULER TON STRESS.

LE CORPS

PENDANT QUE TU REVES, IL S’ASSURE QUE TU DEVIENS
CHAQUE JOUR UN PEU PLUS GRAND ET FORT, EN
CHASSANT LES MICROBES DE TON CORPS ET EN TE
PERMETTANT DE RECUPERER TOUTE TON ENERGIE.



COMMENT AMELIORER MON SOMMEIL ?

LE SOMMEIL EST INFLUENCE PAR PLUSIEURS CHOSES: LA LUMIERE,
L’ALIMENTATION ET LE SPORT QUE TU PEUX FAIRE DANS LA JOURNEE...

VOICI QUELQUES CONSEILS POUR PASSER UNE NUIT DE REVE !

TROUVER SON RYTHME

PASSER DU TEMPS DEHORS, T'EXPOSER A LA
LUMIERE DU JOUR ET PRENDRE UN BON BOL D'AIR
FRAIS AIDE TON CORPS A SE REGLER
PARFAITEMENT. MAIS ATTENTION A NE PAS FAIRE DU
SPORT TROP TARD : LE SOIR TON CORPS A BESOIN
DE REPOS ! PRIVILEGIE DES ACTIVITES RELAXANTES.

MANGER SAINEMENT

CE QUE TU MANGES A UN POUVOIR SUR TON
SOMMEIL. ESSAIE DE MANGER LEGER, PAS TROP
GRAS, NI TROP SUCRE OU SALE. ESSAIE DE MANGER
AU MOINS UNE HEURE AVANT DE TE COUCHER.

ET LA GRASSE MAT' ?

COMME C'EST AGREABLE DE SE LEVER A MIDI ! MAIS [
S| ON DORT TROP TARD LE WEEK-END, NOTRE
CORPS PERD SON RYTHME. ESSAIE DE DORMIR ET DE
TE LEVER A LA MEME HEURE TOUS LES JOURS,
MEME LE WEEK-END. UNE PETITE SIESTE APRES MIDI
DE 10-15 MINUTES EST TOUJOURS LA BIENVENUE,
PEU IMPORTE TON AGE !
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RITUEL DU COUCHER POUR TOUS

UN ENVIRONNEMENT REPOSANT :

N'HESITE PAS A FAIRE DE TA CHAMBRE UN PETIT COCON OU TU TE SENS BIEN :
UTILISER LE LIT UNIQUEMENT POUR LES TEMPS DE REPOS, REDUIRE LES SOURCES
DE BRUITS ET DE LUMIERE, AJUSTER LA TEMPERATURE DE LA PIECE (<19°), ETC.

RITUALISER LE COUCHER :

TROUVER UNE PETITE ROUTINE PEUT AIDER TON CORPS
A SAVOIR QUE C'EST BIENTOT L'HEURE DE DORMIR. TU
PEUX PROFITER DE MOMENTS DE DETENTE APRES UNE
JOURNEE BIEN REMPLIE, AVEC TES PARENTS OU SEUL
COMME UN GRAND : LIRE, DESSINER, PRENDRE UN
BAIN... TROUVE CE QUI TE FAIT DU BIEN.

CE QUI EMBETE LE SOMMEIL
, HIRRAN g
BOIRE BEAUCOUP D'EAU EST GENIAL POUR TON | . /
CORPS, MAIS BOIRE TROP JUSTE AVANT LE By ﬂ:
COUCHER PEUT TE REVEILLER LA NUIT. il
<
LES ECRANS (TELE, TABLETTE, TELEPHONE) EUX
AUSS| PEUVENT T'EMPECHER DE DORMIR, MIEUX
g VAUT LES ETEINDRE AU MOINS 1 HEURE AVANT LE
VI COUCHER.




ET POUR LES PLUS GRANDS ?

A L'ADOLESCENCE, PLEIN DE SOUCIS SE RAJOUTENT ET LE SOMMEIL

PEUT DEVENIR UN VERITABLE PROBLEME. VOICI QUELQUES CONSEILS

POUR T'EVITER DE TE RETROUVER LA TETE DANS LES FESSES:

ENVAHISSANT POUR TOI, N'HESITE PAS A FAIRE DES ACTIVITES

PRESSION SCOLAIRE
ELLE PEUT AVOIR UN IMPACT SUR TON SOMMEIL EN TE
RENDRE ANXIEUX LE SOIR. SI CELA DEVIENT TROP
Q @
RELAXANTES ET A EN PARLER A UN ADULTE DE CONFIANCE D

LES SUBSTANCES

QUE CE SOIT POUR RESTER EVEILLE LA JOURNEE, OU POUR
DECOMPRESSER LE SOIR APRES UNE DURE JOURNEE, TU PEUX

W
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ETRE TENTE PAR DIFFERENTES SUBSTANCES : BOISSONS
STIMULANTES (CAFEINE, BOISSONS ENERGISANTES), SUCRERIES,
TABACS, OU AUTRES TOXIQUES. CEPENDANT, ILS MODIFIENT LE

SOMMEIL ET LE RENDENT DE MAUVAISE QUALITE.

NUITS BLANCHES

LES FETES ET LES NUITS BLANCHES, GA FAIT PARTIE DE
L'’ADOLESCENCE ! GA RESTE QUAND MEME UNE SACREE
EPREUVE POUR TON CORPS. POUR RECUPERER, MIEUX VAUT SE
LEVER EN FIN DE MATINEE PEU IMPORTE L’HEURE DU R

COUCHER, ET FAIRE UNE COURTE SIESTE (MAX 30 MINUTES) A
EN DEBUT D'APRES-MIDI. TON CORPS TE DIRA MERCI ! / E / /&




LES EPREUVES DU SOMMEIL

CAUCHEMAR

IL PEUT REPRESENTER TES PEURS (DU NOIR, DES MONSTRES OU AUTRES
FIGURES MENAGANTES) ET TES SOUCIS. MAIS IL EST AUSSI UNE
OPPORTUNITE POUR TOI D'AFFRONTER TES PEURS, DE LES COMPRENDRE ET,
AVEC LE SOUTIEN DE TES PROCHES, DE LES TRANSFORMER EN QUELQUE
CHOSE DE MOINS EFFRAYANT. IL TE RAPPELLE L'IMPORTANCE D'ABORDER
CES PEURS, DE LES APPRIVOISER COMME UN PETIT ANIMAL SAUVAGE
PLUTOT QUE DE LES LAISSER GRANDIR DANS L'OMBRE.

INSOMNIE

ELLE REPRESENTE LES NUITS BLANCHES PASSEES A PENSER TOUT LE TEMPS A

DES SOUVENIRS, DES INQUIETUDES, OU DES REGRETS. MAIS, TOUT COMME LES

CAUCHEMARS, ELLE NOUS ALERTE SUR CE QUI NE VA PAS. ELLE TE POUSSE A

CHERCHER DES SOLUTIONS, POUR RETROUVER LE CALME. QUAND TU ES PLUS

FORT QU'ELLE, TU APPRENDS A ACCUEILLIR LE SOMMEIL SEREINEMENT ET A

RECONNAITRE LE LIT COMME UN ENDROIT AGREABLE, ET PAS COMME UN LIEU
DE SEPARATION OU D'ANGOISSE.



SOMMEIL ET TRAUMATISMES

QUAND ON A VECU QUELQUE CHOSE DE DIFFICILE OU DE CHOQUANT, CELA PEUT
CREER UNE SORTE DE GROS NUAGE DANS NOTRE TETE. IL EST TELLEMENT GRAND
QU'IL NoUs sUIT MEME LA NUIT, QUAND ON ESSAIE DE DORMIR...
LORSQU’'IL EST TROP GROS, LE SOMMEIL A DU MAL A FAIRE TOUT SON TRAVAIL. IL
PEUT ETRE TELLEMENT OCCUPE A ESSAYER DE POUSSER LE NUAGE LOIN QUE :
® TON SOMMEIL DEVIENT UN PEU COMME UN PUZZLE PAS BIEN ASSEMBLE,

AVEC DES MORCEAUX QUI NE S'EMBOITENT PAS PARFAITEMENT.
® TU PEUX TE REVEILLER PLEIN DE FOIS SANS MEME T'EN RENDRE COMPTE
® LE MATIN, TU TE SENS TOUJOURS UN PEU FATIGUE, COMME sI TON SAC A
DOS ETAIT ENCORE PLEIN DE PIERRES.
e ET TEs EMOTIONS, VONT DANS Tous LES SENS, RENDANT LA JOURNEE UN

PEU PLUS COMPLIQUEE.

CAUCHEMAR
TRAUMATIQUE

PLUS DE SOUCIS LA MAUVAIS
JOURNEE SOMMEIL

EMOTIONS MAL

~ - PEUR DE SE
CONTROLEES

COUCHER

FATIGUE PENDANT
LA JOURNEE




LE CAUCHEMAR TRAUMATIQUE

IL EXISTE UN CAUCHEMAR UN PEU DIFFERENT ET PLUS INTIMIDANT, QUE L'ON
NOMME CAUCHEMAR TRAUMATIQUE.
IL AIME REPETER COMME UN ECHO LES MOMENTS DIFFICILES OU LES PEURS
QUE L'ON A VECUES. CONTRAIREMENT AU CAUCHEMAR ORDINAIRE, QUI EST
COMME UN VIEUX FILM D'AVENTURE UN PEU EFFRAYANT MAIS EXCITANT, LE
CAUCHEMAR TRAUMATIQUE SEMBLE TELLEMENT REEL QU'IL PEUT NOUS
REVEILLER ET NOUS FAIRE PEUR MEME APRES ETRE SORTI DU SOMMEIL. IL

PEUT T'EMPECHER DE TE RENDORMIR, CE QUI LE REND ENCORE PLUS FORT.

SI TU T'APERGOIS QU'IL APPARAIT DANS TES REVES, PARLE DE CE CAUCHEMAR A
QUELQU'UN EN QUI TU AS CONFIANCE: PARTAGER PEUT T’AIDER A FAIRE FUIR LE

CAUCHEMAR TRAUMATIQUE.

CAUCHEMAR TRAUMATIQUE
TU AS PEUR DE DORMIR/DE TE

| RENPORIIR CAUCHEMAR HABITUEL
LE REVE REVIENT SOUVENT .
IL UTILISE DE MAUVAIS SOUVENIRS FUARRIVES A TE RENPORMIR
i LE REVE REVIENT DE TEMPS EN TEMPS
S0 SR A RV IL EST UN PEU BIZARRE, “MAGIQUE”
TU NE TE SOUVIENS PAS DE TOUT AU
REVEIL
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