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+ - Lecycle du sommeil G partir de 3 ans jusqui Lage adulte (1 train = 1 eycle de sommeil)
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———— Duréedun cycle de sommeil = 110 min ——
Le cerveau erwoie un message pour gue le Dureepha.sesonwwl,lﬂw Dureepha.sesonwwd,mplde Dureep hase intermédiaire
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Passé ce stade, i jaut attendre le prochain Pendant la.phase de sommeil lent. (éger :  Pendant la.phase de somme lent Pendant la phase de sommeil paradoxal : ,
eyele soit entre 1h30 et 2h * Onentend g, e Onréve P e
o On comprend sans powoir agir o Onentend plus rien P intermédigire :
Cette phase de sommeil rapide est une phase
Cette phase de sommeil, lent ou calme est une phase de. : de: ‘ i ‘ ST ERLRL ST TR G e
* o Réparation de la jatigue physigue o Réparation de la jatigue nerveuse Soit on entre en phase de réveil,
o Séerétion de Lhormone de croissance o Développement des capacités
- * o Ralentissement de Lactivité du systeme nerveux intellectuelles et de. mémarisation.
-- o Durant laguelle le sommeil est de plus en plus projond et calme o | 'activité. cérébrale est intense.
/ o Levisage est détendu, la respiration est ralentie et la température corporelle o Lesommeil est projond. et agité
‘ A baisse. Plus aucun mouvement respiration irréguliére, mouvement du

corps, transpuration.



Le cycle du sommeil, de la naissance & 3 mois 1 train = 1 cycle de sommeil)




Durée dun cycle de sommeil = 70 min
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Durée dun cycle de sommeil, = 70 min
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