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c’est la partie la
plus importante

pour bien récupérer,
où ton corps est le

plus détendu

LE SOMMEIL
LENT

C’est le moment des rêves
et cauchemars, ton

cerveau va s’occuper de ce
que tu as pu vivre dans la
journée, comme un bon

film qu’il se repasse

LE SOMMEIL
paradoxal

Comme ta journée qui est en trois parties (le matin, le midi et
le soir), le sommeil est découpé en trois phases, qui

représentent un cycle (ou un train si tu préfères). Il a le
pouvoir de répéter plusieurs cycles en une seule nuit, sans que

tu aies l’impression de te réveiller forcément:

C’est le moment
d’emprunter le train du
sommeil... Lorsqu’il suit
lui même un autre train,
on peut aussi lui donner

le nom de phase de
latence

l’éveil calme

LE SOMMEIL
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Les émotions
IL S'OCCUPE DE TES SENTIMENTS. IL PREND LES

SOUCIS OU LES JOIES DE TA JOURNÉE, LES EXAMINE
UN PAR UN, ET T'AIDE À TE SENTIR PLUS CALME. IL

TE PERMET DE MIEUX REGULER TON STRESS. 

Le corps
PENDANT QUE TU RÊVES, 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 RÉCUPÉRER TOUTE TON ÉNERGIE.  

Les besoins en sommeil changent en fonction des personnes
(il y a des petits et des gros dormeurs) mais ses fonctions

restent les mêmes. 

LA REGULATION DU SOMMEIL 

Apprentissage
IL TRIE ET RANGE TES SOUVENIRS DE LA JOURNÉE,
METTANT DE CÔTÉ LES CONNAISSANCES APPRISES À

L’EXTÉRIEUR. GRÂCE À LUI, TU TE SOUVIENS MIEUX DE
TES EXPÉRIENCES. 

IL TE PERMET DE RENDRE TA MÉMOIRE PLUS SOLIDE.
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Le sommeil est influencé par plusieurs choses: la lumière,
l’alimentation et le sport que tu peux faire dans la journée...

Voici quelques conseils pour passer une nuit de rêve !

Manger Sainement 
CE QUE TU MANGES A UN POUVOIR SUR TON

SOMMEIL. ESSAIE DE MANGER LÉGER, PAS TROP
GRAS, NI TROP SUCRÉ OU SALÉ. ESSAIE DE MANGER

AU MOINS UNE HEURE AVANT DE TE COUCHER. 

Trouver son rythme
PASSER DU TEMPS DEHORS, T’EXPOSER À LA

LUMIÈRE DU JOUR ET PRENDRE UN BON BOL D'AIR
FRAIS  AIDE TON CORPS À SE RÉGLER

PARFAITEMENT. MAIS ATTENTION A NE PAS FAIRE DU
SPORT TROP TARD : LE SOIR TON CORPS À BESOIN
DE REPOS ! PRIVILÉGIE DES ACTIVITÉS RELAXANTES. 

Et la grasse mat’ ? 
COMME C’EST AGRÉABLE DE SE LEVER À MIDI ! MAIS

SI ON DORT TROP TARD LE WEEK-END, NOTRE
CORPS PERD SON RYTHME. ESSAIE DE DORMIR ET DE

TE LEVER À LA MÊME HEURE TOUS LES JOURS,
MÊME LE WEEK-END. UNE PETITE SIESTE APRÈS MIDI

DE 10-15 MINUTES EST TOUJOURS LA BIENVENUE,
PEU IMPORTE TON ÂGE !

COMMENT AMELIORER MON SOMMEIL ? 
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Ce qui embête le sommeil
BOIRE BEAUCOUP D'EAU EST GÉNIAL POUR TON
CORPS, MAIS BOIRE TROP JUSTE AVANT LE

COUCHER PEUT TE RÉVEILLER LA NUIT. 

 rituAlISER Le coucher : 
TROUVER UNE PETITE ROUTINE PEUT AIDER TON CORPS
À SAVOIR QUE C'EST BIENTÔT L'HEURE DE DORMIR. TU
PEUX PROFITER DE MOMENTS DE DÉTENTE APRÈS UNE
JOURNÉE BIEN REMPLIE, AVEC TES PARENTS OU SEUL

COMME UN GRAND : LIRE, DESSINER, PRENDRE UN
BAIN… TROUVE CE QUI TE FAIT DU BIEN.

Un environnement reposant :
 N’HÉSITE PAS À FAIRE DE TA CHAMBRE UN PETIT COCON OÙ TU TE SENS BIEN :
UTILISER LE LIT UNIQUEMENT POUR LES TEMPS DE REPOS, RÉDUIRE LES SOURCES
DE BRUITS ET DE LUMIÈRE, AJUSTER LA TEMPÉRATURE DE LA PIÈCE (<19°), ETC. 

RITUEL DU COUCHER POUR TOUS 

LES ÉCRANS (TÉLÉ, TABLETTE, TÉLÉPHONE) EUX
AUSSI PEUVENT T’EMPÊCHER DE DORMIR, MIEUX
VAUT LES ÉTEINDRE AU MOINS 1 HEURE AVANT LE

COUCHER. 
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A l’adolescence, plein de soucis se rajoutent et le sommeil
peut devenir un véritable problème. Voici quelques conseils

pour t’éviter de te retrouver la tête dans les fesses:

Les substances
QUE CE SOIT POUR RESTER ÉVEILLÉ LA JOURNÉE, OU POUR

DÉCOMPRESSER LE SOIR APRÈS UNE DURE JOURNÉE,  TU PEUX
ÊTRE TENTÉ PAR DIFFÉRENTES SUBSTANCES :  BOISSONS

STIMULANTES (CAFÉINE, BOISSONS ÉNERGISANTES), SUCRERIES,  
TABACS, OU AUTRES TOXIQUES. CEPENDANT, ILS MODIFIENT LE

SOMMEIL ET LE RENDENT DE MAUVAISE QUALITÉ. 

Pression scolaire
ELLE PEUT AVOIR UN IMPACT SUR TON SOMMEIL EN TE

RENDRE ANXIEUX LE SOIR. SI CELA DEVIENT TROP
ENVAHISSANT POUR TOI, N’HESITE PAS À FAIRE DES ACTIVITÉS

RELAXANTES ET À EN PARLER À UN ADULTE DE CONFIANCE

Nuits blanches
LES FÊTES ET LES NUITS BLANCHES, ÇA FAIT PARTIE DE
L’ADOLESCENCE ! ÇA RESTE QUAND MÊME UNE SACRÉE

ÉPREUVE POUR TON CORPS. POUR RÉCUPÉRER, MIEUX VAUT SE
LEVER EN FIN DE MATINÉE PEU IMPORTE L’HEURE DU

COUCHER, ET FAIRE UNE COURTE SIESTE (MAX 30 MINUTES)
EN DÉBUT D’APRÈS-MIDI. TON CORPS TE DIRA MERCI !

ET POUR LES PLUS GRANDS ?
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Cauchemar
IL PEUT REPRÉSENTER TES PEURS (DU NOIR, DES MONSTRES OU AUTRES

FIGURES MENAÇANTES) ET TES SOUCIS. MAIS IL EST AUSSI UNE
OPPORTUNITÉ 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
PLUTÔT QUE DE LES LAISSER GRANDIR DANS L'OMBRE.

Insomnie
ELLE REPRÉSENTE LES NUITS BLANCHES PASSÉES À PENSER TOUT LE TEMPS À
DES SOUVENIRS, DES INQUIÉTUDES, OU DES REGRETS. MAIS, TOUT COMME LES
CAUCHEMARS, ELLE NOUS ALERTE SUR CE QUI NE VA PAS. ELLE TE POUSSE À
CHERCHER DES SOLUTIONS, POUR RETROUVER LE CALME. QUAND TU ES PLUS
FORT QU’ELLE, TU APPRENDS À ACCUEILLIR LE SOMMEIL SEREINEMENT ET À

RECONNAÎTRE LE LIT COMME UN ENDROIT AGRÉABLE, ET PAS COMME UN LIEU
DE SÉPARATION OU D'ANGOISSE.

Les épreuves du sommeil

6



SOMMEIL ET TRAUMATISMES 

quand on a vécu quelque chose de difficile ou de choquant, cela peut
créer une sorte de gros nuage dans notre tête. IL est tellement grand

qu'il nous suit même la nuit, quand on essaie de Dormir... 
lorsqu’il est trop gros, le sommeil a du mal à faire tout son travail. Il

peut être tellement occupé à essayer de pousser le nuage loin que :
Ton sommeil devient un peu comme un puzzle pas bien assemblé,

avec des morceaux qui ne s'emboîtent pas parfaitement.
Tu peux te réveiller plein de fois sans même t'en rendre compte
Le matin, tu te sens toujours un peu fatigué, comme si ton sac à

dos était encore plein de pierres.
Et tes émotions, vont dans tous les sens, rendant la journée un

peu plus compliquée.

Cauchemar
traumatique

mauvais
sommeil

fatigue pendant
la journée

Emotions mal
contrôlées

plus de soucis la
journée

peur de se
 coucher
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il existe un cauchemar un peu différent et plus intimidant, que l'on
nomme Cauchemar Traumatique.

 IL aime répéter comme un écho les moments difficiles ou les peurs
que l'on a vécues. Contrairement au cauchemar ordinaire, qui est
comme un vieux film d'aventure un peu effrayant mais excitant, le

Cauchemar Traumatique semble tellement réel qu'il peut nous
réveiller et nous faire peur même après être sorti du sommeil. Il
peut t’empêcher de te rendormir, ce qui le rend encore plus fort.

Si tu t’aperçois qu’il apparait dans tes rêves, parle de ce cauchemar à
quelqu'un en qui tu as confiance: partager peut t’aider à faire fuir le

Cauchemar Traumatique.

Le cauchemar traumatique

Cauchemar traumatique
TU AS PEUR DE DORMIR/DE TE

RENDORMIR
LE RÊVE REVIENT SOUVENT 

IL UTILISE DE MAUVAIS SOUVENIRS
TU TE SOUVIENS TRÈS BIEN 

DU RÊVE AU RÉVEIL

Cauchemar habituel
TU ARRIVES À TE RENDORMIR

LE RÊVE REVIENT DE TEMPS EN TEMPS
IL EST UN PEU BIZARRE, “MAGIQUE”
TU NE TE SOUVIENS PAS DE TOUT AU

RÉVEIL

8




