
Le train du sommeil

Le train du sommeil représente la succession d'états physiologiques qui se reproduisent cycliquement 4 à 5 fois au cours d'une nuit.

Le sommeil joue un rôle essentiel. 

- Tu grandis en dormant.
- Ton corps se répare et se construit.
- Durant le sommeil, ton cerveau produit une substance : l'hormone de croissance qui t'aide à 
grandir.
- Pas de bonne mémoire sans un bon sommeil! 
- Pendant le sommeil, tu ranges dans ta mémoire ce que tu as appris tout au long de la journée.
- Le sommeil permet la récupération physique et la récupération nerveuse. 

Un  sommeil  de  qualité  en  quantité  suffisante  est 
indispensable. 



Dès que le sommeil se fait sentir, il est temps d'aller au lit! 
Hop, il est l'heure, le petit train du sommeil va passer! 

– les paupières deviennent lourdes
– les yeux me piquent
– ma vue se trouble
– j'ai besoin de m'allonger ou de soutenir ma tête
– je n'arrête pas de bailler
– je me frotte souvent le nez ou les oreilles
– je traîne les pieds en marchant
– je ne fais plus attention à ce qui se dit ou se fait autour de 

moi
– la lumière me dérange
– je ne supporte pas qu'on m'embête
– j'ai froid



  

8 h au lit



Ce qui est à éviter avant de se coucher :

• Le coca, l'Ice Tea, le café... 
• Un repas trop tard ou trop copieux 
• Trop de sucreries 
• Les films d'horreur ou violents à la télé 
• Les jeux électroniques : Playstation, Nintendo, Sega... 
• Le sport trop tard le soir... 
• Les discussions qui fâchent ou qui tracassent 
• Les bagarres avec les frères et soeurs

 Une chambre calme, pas trop chauffée, sans relents de 
tabac favorise aussi une bonne nuit. 



De quoi as-tu besoin pour le coucher ?

Comment te prépares-tu à passer une bonne nuit? Qu'emportes-tu avec toi?

Regarde les dessins et coche ce dont tu as besoin.

Une poupée Un verre d'eau La porte ouverte Une petite veilleuse

Un bisou Un livre Mon pouce Un ours en peluche



Temps de sommeil par  jour chez différents animaux 

Opossum 18 h
Rat 13 h
Chat 13 h
Singe-Rhésus 12 h
Manchot 
empereur 10 h

Canard 10 h
Lapin 9 h
Cochon 8 h
Homme 7 h
Pinson 7 h
Dauphin 7 h
Girafe 4,5 h
Vache 4 h
Elephant 4 h
Hirondelle 3,5 h
Ane 3 h 

Pendant que certains (hirondelles, poules, poissons, vaches, chevaux, abeilles, etc.) 
dorment jusqu'au matin, d'autres, comme les chouettes, les grillons, les renards ou les 
grenouilles, sont des veilleurs de nuit.

Es-tu hibou ou coq ?

Tu aimes te coucher tard, mais en semaine tu as du mal à te lever le matin ; le week-end tu vas te 
lever plus tard. Tu es hibou !
Tu aimes te coucher tôt et te lever tôt. Tu es coq !



Le sommeil au cours de la vie

Durée et répartition du sommeil en fonction de l'âge

Source: Zoomsanté/Aventis

LA DUREE DU SOMMEIL

A la naissance, l'enfant dort environ 17 heures par jour. 

15 à 16 heures vers un an.

Environ 12 heures par jour entre 3 et 5 ans.

11 à 13 heures entre 6 et 9 ans.

A 60 ans, un homme a passé près de 5 ans de son existence à rêver et 20 ans à dormir. 

http://www.zoomsante.com/


Colorie le train du sommeil.

Chaque train a 5 wagons. 
Une nuit a 4 ou 5 trains.



Se coucher tôt et dormir une bonne nuit signifie une 
bonne journée pour le lendemain !
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