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LE CYCLE DU SOMMEIL
PARTIE 1



Qu'est ce que le sommeil ?

Il  nous occupe
 20 ans de 

notre vie

Il  est un état naturel
récurrent de perte de
conscience  du monde

extérieur.

Il s’organise
en 6 cycles

successifs de 110
minutes chacun.

Chaque cycle est
constitué de 4

phases.

http://fr.wikipedia.org/wiki/Conscience


A quoi il sert?

La récupération
des capacités

physiques,

L’équilibre
psychologique,

La maturation du
système nerveux,

.

La croissance du
squelette.

Il apporte :



Le cycle du sommeil en fonction de l'âge







Pourquoi le sommeil est-il important pour notre 
bien-être et celui de nos chères têtes blondes?

Chez l'adulte Chez l'enfant

Réparateur
physique Réparateur

psychique.

Grandir 
au sens 

Physiquement
 grâce à  l’hormone de
croissance est sécrétée

pendant la phase de
sommeil lent.

Cognitif  
car ils développent des

capacités intellectuelles et
de mémorisation pendant la

phase de sommeil rapide



Tableau de la durée du sommeil 
de la naissance à l'âge adulte.

Sachant qu’un enfant qui est en moyenne et grande section de maternelle ne
fait plus de sieste l’après-midi.

La suite la semaine prochaine ........




