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INFOS PRATIQUES POUR LES ECOLES

ou?

CCSTl la Turbine

3 rue des Tisserands
74960 Cran-Gevrier
tél. : 04 50 08 17 00
fax: 04 50 08 17 01

e-mail :renseignement@ccsti74-crangevrier.com

WWW.CCSti74-crangevrier.com

www.laturbine.fr

Plan d’accés disponible sur le site web

Quand ?
Du 22 janvier au 28 ao(t 2011
Du mardi au dimanche de 14h00 a 18h00,

Pour les écoles : du mardi au vendredi de 9hOhad, gréferentiellement le matin.

Comment ?
Pour les écoles, la réservation est obligatoiren{eniimum deux semaines a I'avance).
Visite guidée par des médiateurs scientifiques. @emlh a 1h30 sur place.

Prix : 55 € par classe jusqu'a 30 éleves (visitdgricomprise).

Pour qui ?

L’exposition le roi sommeil est recommandée poardefants a partir de 7 ans.

Ce dossier a été rédigé par Emmanuelle Giacomeamdrine Hajdukiewicz de I'Espace des Inventions,
il est inspiré des textes originaux de I'exposition

www.espace-des-inventions.ch
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L’EXPOSITION EN QUELQUES MOTS

L'exposition LE ROI SOMMEIL est une création du BHor départemental des sciences de Villeneuve
d’Ascq.

Cette exposition propose une visite au royaumeodungeil dont la durée est celle d’'une agréable esiest
Cing espaces distincts sont a découvrir au fil aevisite. Chaque espace offre I'opportunité de
discussions et de débats sur les idées présentémscasion de découvrir quelques anecdotes &irgs
liées au sommeil. Ces interventions varieront exction de I'age des enfants.

Pour les classes, un médiateur scientifique accgnepkes éléves dans I'exposition.

Pour les plus petits, le décor de I'exposition skééement important : oreillers, matelas, doudous
mettront 'ambiance. Dans ce cadre calme et reposamédiateur scientifique utilisera livres, dbje
images, dessins pour évoquer certains aspectsndioneid: pourquoi dormir ? Pourquoi la nuit ? Quels
sont les objets importants de la chambre a coltk@rest-ce que réver ? Etc.

Pour les plus grands, I'animateur pourra aller pbirs dans les connaissances du sommeil : les plthse
sommeil, les troubles du sommeil, les réves, lenrsonbulisme, les nuits blanches, etc. et racontssi au
diverses anecdotes propres a ces sujets.

En fin de visite, chacun pourra laisser une trezsalvisite en participant a un petit sondage antieta
révélateur des habitudes de sommeil de chacun.

Ce dossier présente les éléments d’informationnéist® de I'exposition et propose des pistes pour
aborder le sujet en classe.
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AVANT LA VISITE

Dans une vie, on passe environ un tiers de natnpgex dormir. Cela parait beaucoup et contraire@ent
certaines idées regues, ce n'est pas une perengest Si nous avons besoin d’autant de sommest c'e
gu'il doit bien servir a quelque chose.

>» LE SOMMEIL EN QUESTION

Les mécanismes du sommeil ont commencé a étrgudlil 'y a que peu de temps. Les recherches
avancent mais il reste encore beaucoup a découvétude du rythme « éveil-sommeil » fait interveni
des notions de physiologie, de neurosciences epsgehologie. C'est par conséquent un domaine
complexe.

Pourquoi dort-on ?

Nous sentons quand nous sommes fatigués et que avauss besoin de dormir. Nous savons par
expérience que le sommeil permet de récupéreri iessphysiquement que mentalement. Mais dans le
fond pourquoi dort-on pour récupérer ? Mysterédujourd’hui encore, la science n’expliqgue pas
pourquoi il est indispensable de dormir, ce quesnapporte vraiment le sommeil, ni quelles sont ses
véritables fonctions. Nous savons néanmoins commrg nous endormons...

Plusieurs signes précurseurs nous informent quet tieeure de se coucher: on baille, les yeux se
ferment tous seuls, les sons extérieurs devieroemnains. Mais pourquoi est-il difficile de lutteontre

la fatigue ? Tout simplement parce que ces compernés sont provoqués par des mécanismes
physiologiques internes bien particuliers, dirigds notre cerveau et plus exactement, par notleder
biologique interne (endogéne). Cela se traduityparefroidissement de la température corporellsiain
que par des changements de concentration de ertanlécules et de la libération d’hormones
spécifiques. Lorsque I'horloge sonne, c’est touengrenage qui se met en route !

Qui décide ?

Pourquoi se met-on subitement & bailler le scér & frotter les yeux ? C’est notre corps qui riodisjue

gu'il est temps de plonger dans les plumes, deepeser, de dormir...Que la journée ait été remplie
d’activités ou au contraire tres ennuyeuse, leibhes®sommeil frappe toujours vers la méme heuestC
notre horloge biologique interne, située dans ez et déterminée a la fois par nos genes et nos
habitudes qui est en cause. Cette horloge se uale sythme d’un jour terrestre, le rythme circadi
(proche de 24h), grace a l'alternance jour-nuiestdonc elle qui régle le rythme éveil-sommeifalmn

a dormir la nuit et étre actif le jour. Elle pewt dérégler quand on voyage (c’est le fameux déealag
horaire) ou quand on change brusquement et fortendémoraires. Elle se remet a I'heure
progressivement grace a la lumiere du jour, capééeales récepteurs dans nos yeux qui transmegtent |

informations a notre cerveau.
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Que se passe-t-il guand on dort ?

Pendant le sommeil, notre corps continue de fono&o: on continue a respirer, les intestins ardigée
cceur a battre et le cerveau a tourner. Mais ajprest-ce qui est différent ? Pour mieux comprerneére
sommeil, les scientifiques ont étudié comment idlémwule grace a la mesure de différents paramities
que l'activité électrique du cerveau (électroenedpiramme — EEG), le rythme cardiaque, le rythme
respiratoire, le tonus musculaire, etc. Ces étodepermis d'identifier différentes phases de soihme
constituent un cycle de 1h30 a 2h. Une nuit estreB@me composée de 4 a 6 cycles.

On peut représenter une nuit de sommeil comme aim tqui passe avec 3 wagons différents
correspondant aux phases, bien identifiées :

Le sommeil léger au cours du duquel le dormeur elocbre superficiellement et peut étre réveilleass
facilement. Il reste sensible aux bruits, il bougepeu, il cherche sa place dans son lit.

Le sommeil profond ou le dormeur dort justement peofondément. C’est le sommeil réparateur, celui
dans lequel on récupere. Le dormeur est immolaleespiration est lente et réguliére et il est diffile

de le réveiller.

Le sommeil paradoxal est un sommeil durant ledaetiVité du cerveau indique un état d’éveil mais o
le dormeur se trouve en réalité profondément end@m observe une paralysie musculaire totale st de
mouvements rapides des yeux. La respiration egjufiere. C'est essentiellement durant cette pHase
sommeil que I'on réve. Si on arrive a réveilled@meur dans cette phase, il a des images pléétdaet
peut trés souvent raconter le réve qu'il étaitramtde faire.

N
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Arrivé au bout d'un train, le sommeil redevientdége dormeur peut s'éveiller quelques instantss pe
rendormir aussit6t et prendre le train suivantlousase réveiller tout a fait s'il est assez repose

Au fil de la nuit, les trains se suivent mais chemtgde longueur et la répartition des wagons évalue
cours de la nuit, la quantité de sommeil profonahidie et disparait méme totalement en fin de nuit
tandis que les parts de sommeil Iéger et de sonpagidoxal augmentent.

Comment nous réveillons-nous ?

Beaucoup utilisent un réveil, certes... Mais il esttta fait possible de se réveiller sans et heeraaat !
L'idéal est de se réveiller naturellement a ladinne phase de sommeil paradoxal plutét qu’'en plein
sommeil profond. Mais le rythme de vie actuel npdemet pas toujours.

Une fois éveillé, I'idéal est de se lever progressient. Une douche chaude permet ensuite au cerpgs d
mettre en route en douceur. Et finalement, un pgéjguner solide et équilibré donne I'énergie neaies
pour la journée !

Peut-on vivre sans dormir ?

Non, diverses expériences scientifiques I'ont p&ue sommeil est indispensable a la vie. La giova
de sommeil est mortelle. Des expériences sur tesora montré que la privation de sommeil engemdrai
la mort apres 2 ou 3 semaines. Chez 'homme, l@afon de sommeil provoque rapidement des
troubles : tout d’abord irritabilité, somnolenceajdse d’attention, puis troubles sensoriels, halatons

et ensuite difficultés d’élocution et de raisonnamainsi qu’'une plus forte soumission a la volonté
d’autrui. Si la privation de sommeil se prolonges droubles de la mémoire surviennent ensuite.

Le manque de sommeil diminue également I'efficaditésystéme immunitaire ; quelqu’un qui ne dort
pas assez risque de tomber plus facilement malade.
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» TOUT LE MONDE DORT

Le sommeil est inévitable et universel. Lorsquaua tombe, tous les hommes sentent qu’ils ontitbeso
de dormir. Nous dormons tous et nous consacrongrognwn tiers de notre vie a cette activité
mystérieuse ! Méme les animaux dorment.

A chacun son sommeil

Tout le monde dort mais pas forcément de la méganfa

A chaque période de la vie correspond un somnieibébé dormira plusieurs fois par jour par tranbbe
2-3h pour un total de 16h, puis I'enfant passet@tade sommeil par nuit et enfin, 'adulte a padgr20

ans se stabilisera autour de 8h de sommeil par lbest personnes agées, quant a elles, retrouvent un
sommeil en plusieurs fois, avec des nuits couteéshj complétées de siestes durant la journée.

Evolution dw sommeil aw couwry d'une vie

24
22
20
18
16
14
12
10

O éveil
B sommeil
@ sieste

Dwrée par nuit (W)

SO N & O

Bébe Enfont - Aduwlte Persorwmes
adolescent dgées

On ne choisit pas son besoin de sommeil ! Celastipropre a chacun. Il existe des gros dormeutest
petits dormeurs, des léeve-tbt et des couche-taedt ane caractéristique génétique individuelleedt
important de dormir suffisamment en fonction demepres besoins pour étre en bonne santé.

Heures de
sommeil 1 2 3 4 |5|6|7|8|9|10(11(12|13|14|15|16|17|18|19|20
par nuit

profil | Leomuiaqu Hypersomniaque
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Le sommeil des animaux

On distingue deux catégories d’animaux : les anivéa sang froid » dont la température varie aesc |
conditions extérieures (insectes, reptiles, amphiietc.) et les animaux a « sang chaud » dartrjes

est toujours maintenu a haute température (oiseaammiferes).

Chez les animaux de la premieére catégorie, le cwyclivité-repos est assez étroitement lié a la
température extérieure. On observe souvent urdétairpeur et de vie trés ralentie en hiver quafalti
froid. Leur état de repos est différent et tresgelé du notre, par conséquent, il est difficilepdeler de
sommeil.

En revanche, on retrouve chez les animaux a samglam sommeil semblable a celui de 'Homme.

Les mammiferes terrestres

Chez eux, c’est surtout la durée de sommeil quiesucoup varier. Le chat dort 16h par jour, aloesle
cheval ne dort que 3-4h. Et le champion est legsawex qui a besoin de 20h de sommeil par jour! La
vache ne peut pas dormir profondément car elles@ois cesse ruminer I'herbe gu’elle a mangée.
L’hibernation est un état légerement différent dmmeil. Les animaux hibernant comme le loir et la
marmotte abaissent leur température corporelle ptigindre un niveau de léthargie. Tous I'organisme
fonctionne au ralenti, ce qui permet d’économi&ndrgie. Le corps puise dans les réserves faitasta
I'entrée en hibernation, essentiellement dansraisses.

Note :ne pas confondre avec « hivernation », terme autdisé pour désigner la somnolence hivernale
ou la demi-hibernation. L'ours est par exemple weimant : sa température corporelle s’abaissei auss
mais reste assez élevée pour lui permettre der nesteninimum actif. Au contraire, les hibernantsitso
complétement « endormis ».

Les oiseaux

Leur facon de dormir est différente. Les échasgitmsand rose, cigogne, etc.) dorment sur uneeseul
patte, la téte repliée sous une aile. Quant alits p$eaux tels que les moineaux , ils se regnaugens

un arbre, que I'on nomme dortoir, et dorment surdedeux pattes. Les migrateurs (albatros, goéland)
dorment & moitié : comme ils doivent parcourir dagues distances sans interruption, une moitié du
cerveau est active pendant que I'autre moitié gese

Les aquatiques

Le systéme nerveux des poissons n'est pas assefopp& pour qu’'on puisse mesurer l'activité
électrique de leur cerveau. Il est ainsi diffigileur les scientifiques de déceler des phases densibm
chez les poissons. On sait seulement que certaissgms adoptent un comportement particulier lers d
périodes de repos : certains passent la nuit dassble, d’autres gonflent leur vessie natatoireeet
laissent glisser au fil de I'eau.

Les mammiferes marins ont différentes techniques gormir. Le phoque dort sous I'eau et se réveille
toutes les 5 minutes pour remonter respirer eraserfLe dauphin est un dormeur fascinant. Comme il
doit en permanence remonter & la surface pourregsyii ne peut pas s'arréter de nager. Sa teckniqu
consiste alors a dormir alternativement d’'un hémésp du cerveau puis de l'autre. Pendant qu'un
hémisphére dort, l'autre est aux commandes etdunpt ainsi de continuer a nager et a aller respire
surface.
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» AUTOUR DU SOMMEIL

Pour bien dormir, plusieurs éléments sont imporagttbien trop souvent négligés.

Ingrédients d’'un bon dodo

Premier ingrédient du bon sommeil le lit ! Il faut bon lit pas trop dur, pas trop mou, a la boriilet
dans lequel on se sente bien et en sécurité.

La chambre a coucher est la piece dans laquelfmsse le plus de temps. Et pour bien dormir, il $au
sentir bien. Des couleurs calmes et un aménagesgedable sont de mise ainsi que la présence dsobjet
familiers et rassurants : doudous, poupée, orgillenette, nounours, livre, photos, lampe, veikeus
Autant d’objets repéres de calme, de tranquillitgages de bonnes nuits !

La bonne température... Il est trés difficile denslormir s'il fait trop chaud ou trop froid. Plugie
études ont montré que le corps humain a besoiredempérature d’environ 30°C pour s’endormir. C'est
le climat créé sous la couette en quelques mirgitiesstempérature de la piece est entre 16 et 200@.
chambre fraiche (pas plus de 20°C dans la mesupegible) avec un bon duvet sont donc conseillés.
La bonne heure... Ne pas négliger les petits signesyés par son corps : baillements, yeux quigsitju
ou qui se ferment. Avant I'heure, ce n’est pasutieeet aprés I'heure, ce n’est plus I'’heure !
L'ambiance... Pour trouver le sommeil, il conviatiéviter les gros efforts physiques, les activités
stressantes ou excitantes ou encore les grosjieggasivant de se coucher. Se mettre dans I'amdidinc
sommeil, c’est une lumiere douce, une musique calme activité paisible telle que la lecture.

La sieste

Les petits enfants font la sieste apres le dirednjtide dont la perte est un gage de devenir dré&td
pourtant... Bien des adultes reprendraient volotaette douce habitude si leur rythme de vie e le
permettait... Le besoin de sommeil se fait en efbetvent sentir aprés le repas de midi sous lagf@om
coup de pompe. C’est un besoin naturel que notiétgohyperactive assimile souvent a tort a lagse

De nombreuses études ont pourtant montré l'indeétette pause quotidienne tant pour les petits que
pour les grands! Une vingtaine de minutes de sdhmiéger permettent de repartir frais et dispos
jusgu’au soir.

Dans de nombreux pays, la sieste est une habitatienale qui ne nuit pas aux performances
économiques. Pourquoi ne pas réhabiliter la s@ste nous ?

Les somniferes

Les somniferes sont des médicaments qui permettentictimes d’'insomnies de trouver le sommeil. lls
ne doivent étre employés que sur prescription dh#decin et pour une durée limitée car on sy
accoutume vite et on en devient dépendant.

Les sociétés occidentales en sont de grandes careoices, révélant certainement par la que le rgthm
de vie et le niveau de stress imposés a ses pmmdatont peu conformes aux besoins et aux forges d
corps humain.

Avant de piocher dans ces médicaments, il convande faire le tour de ses habitudes (chambre, lit
horaires, etc.) et d’identifier les facteurs des$rsusceptibles d’'empécher un bon sommeil.
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» LES REVES

Pourguoi réve-t-on ?

Tomber dans les bras de Morphée, dieu des révdis ed’Hypnos, dieu du sommeil..personne
n’échappe a la phase du sommeil paradoxal. Métrengie s’en souvient pas forcément, c’est la pigio
ou I'on réve. Aprés le sommeil profond qui correggh@ notre « récupération physique », on entre kdans
sommeil paradoxal qui permettrait une « récupémati@ntale ». Cela dure environ 90 minutes par nuit,
soit I'équivalent de 23 jours par an ou encorequest ans sur les 20 ans que nous passons a diamsir
une vie. A I'heure actuelle, il y a encore beaucdepmystéres autour de cette phase. On sait tout de
méme que ce sommeil paradoxal est essentiel aorgaaisme. Il permet de remettre de I'ordre dass n
pensées, d'assimiler toutes les informations redaes la journée. Sa dénomination vient du faitlgue
corps est completement paralysé (tonus musculapprené), a I'exception du maintien des fonctions
vitales (cceur, respiration, etc.) et des yeux quigent sans arrét. L’activité électrique du cervestures
intense, proche de celle de I'éveil. Mais il estidors difficile de réveiller quelqu’un dans cetiease. Et

si cela arrive, la personne sera désorientée. Eévedlant juste aprés une phase de sommeil paahdo
on se souviendra de nos réves. Le cauchemar, guantest simplement un mauvais réve qui peut étre
du a une peur, une angoisse ou encore une ma@xgégence.

Que signifient les réves ?

Les réves ont toujours fasciné les humains. Danhkristianisme et le judaisme, le réve donne I'seioa

aux hommes «ordinaires » de recevoir un message. ddans certaines sociétés, la réalité est
'accomplissement des réves. Le réve est égalesmmte d’imagination pour certains artistes. Pegtr
écrivains et scientifiques disent avoir tiré dersewéves certaines de leurs ceuvres. L'étude de la
signification des réves a passionné plusieurs graonds. En Gréce antique, Hippocrate, fondatela de
médecine, estime que les réves peuvent annoncetaleses d’'une maladie et traduire le mauvais
fonctionnement d’'un organe. Pour Aristote, les séeenstituent souvent la préparation d'actions a
accomplir pendant le jour, sans pour autant épeémonitoires » : la grande variété des révegfdiin

en trouve toujours qui coincident avec des événtsmdtérieurs. Artemidore publia les explicatiores d
plus de 3000 songes. Son livre fera office de eéfée pendant des siecles. Puis en 1900, Sigmund Fre
publie « L'interprétation des réves ». Le réve lénait notre inconscient. La psychanalyse naitsaéorec
I'étude des réves, des lapsus, des conditionnem@atserait en quelque sorte une méthode pour mieux
se connaitre soi-méme. Néanmoins, il faut restedent car il existe énormément de théories cononérna
I'interprétation des réves et beaucoup sont cokgestLe mystére des réves est encore bien loired’ét
résolu.

Les réves des animaux

Le sommeil paradoxal semble étre le privilege desnaux dont la température est constante et
indépendante de I'environnement. Il semble pae@ill que les animaux en sécurité révent plus que ce
qui risquent d’étre attaqués par des prédateurshit réve ainsi plus de 3 heures par jour et ann pe
méme deviner a quoi il réve. En supprimant la paf@almusculaire d’un chat en sommeil paradoxal, les
scientifiques I'ont observé partir en réve a lassieaaux souris !

- Le Roi Sommeil - 11



« Quand le chat réve a la chasse aux souris., Tali, 2008.
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PISTES A EXPLORER EN CLASSE

L’objectif est d'initier une réflexion sur « A qusert le sommeil ? » pour aller au-dela de l'idéepdrte
de temps ou de cauchemar.

Notre organisme est bien fait. C'est pourquoi flisgportant de savoir I'écouter : lorsque I'on $élb, on
a le réflexe de s’enlever car on ressent une densd¢ douleur. La douleur est un message pour nous
dire « attention, c’est dangereux ».

La fatigue est un de ces messages pour nous fainprendre qu'il est I'neure de se coucher car notre
organisme a besoin de se reposer, de rechardeattesies.

Discussion autour du sommeil

- Initier le débat ou la discussion a partir de qgtiess sous forme de sondage ou de partage
d’expériences des enfants.
* A quoi te fait penser le sommeil ?
Aimes-tu dormir ? Es-tu impatient(e) d’aller audit au contraire rales-tu ?
T’endors-tu tout de suite ?
* As-tu une technique pour t'endormir ? (histoire sique, lumiére...)
Comment sais-tu que tu dois aller te coucher ?
Comment ton corps/organisme/cerveau te dit-il gugois aller te coucher ?
- Recenser avec les enfants les différents signadatdjue envoyés par le corps.
» Etle réveil, est-il facile ou difficile ?
Es-tu en forme et te sens-tu encore fatigué ?
Te souviens-tu de tes réves ?
* Que se passe-t-il situ ne dors pas assez ? Fatiffaiblissement contre les maladies, irritations,
énervement, perte de mémoire et hallucinations @nsas extrémes.

Enquéte « Le sommeil et la classe »

Présentation :
Les éleves vont mener leur propre enquéte surdbiudes liées au sommeil de chacun au travers d’'un
tableau présentant les résultats. Ceux-ci pourtors servir de base pour plusieurs activités :hejat
statistiques, débats. Le tableau, ainsi que segu®le composants (cartes-réponses par exemplegmpeu
aussi faire I'objet d’un atelier bricolage ou ditjge.

Matériel : - un grand carton plume ou autre support pour leegabl
- crayons, feutres, ciseaux, colle, si bricolage
- velcro ou patafix (si fixation des éléments sutdbleau)

Déroulement : plusieurs possibilités

1 — les éleves fabriquent les cartes réponsese: das petits groupes qui auront chacun pour nmsgo
dessiner un symbole correspondant a une réponisefaBtication des cartes (photocopies des dessins
petits formats, puis plastification). Systeme deawt ou patafix pour fixer les cartes-réponsesleur
tableau.

2 — les éléves inscrivent directement leurs répodaes les cases du tabl€Big.1).

- Le Roi Sommeil - 13



Exemple de questions :

- Dors-tu : porte ouverte ? porte fermée ?

- Dors-tu : sur le dos ? sur le ventre ? sur lé €6t

- Dors-tu : avec ou sans veilleuse/lumiére ?

- Dors-tu : avec ou sans oreiller ?

- Dors-tu : avec une couette ou un drap et unearture ?

- Le doudou : chacun dessine son doudou et callelessin dans le tableau.

Pré de Porte Porte Sur le Sur le Sur le

enoms 5 ? 516, ? ?
L oud fermée | owerte | ventre ? | coteé : doy 7

Alexandre X X

Arnnabelle X X

Chrigtobhe X X

Ludivine X X

Matthiew X X

Fig.1 : Les éleves inscrivent directement leurs o@éges dans les cases du tableau.

Quand le tableau est rempli, on note les résultatpartir de la, on peut calculer des moyennes, des
pourcentages, etc.
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PENDANT LA VISITE

A la recherche du Roi Sommeil

La visite suit un parcours de 5 thématiques abdrtarsommeil. Un animateur par classe guide les
enfants & travers I'exposition.

Comme le sommeil est important, 'ambiance essaimaximum de reproduire un bien-étre pour mettre
a l'aise les visiteurs. Pour certains enfants,r alke coucher n'est pas forcément un plaisir. Saite
gu’ils n'arrivent pas a s’endormir, soit parce tgr'ont peur de faire des cauchemars ou encore pour
d’'autre raisons. L’objectif de cette visite estalb@anger les idées recues que peuvent avoir leatersar

le sommeil en leur démontrant que c’est vital et thut le monde a besoin de dormir pour étre emdor

Et bien entendu, indiquer quelques petits trucs paaeux dormir et éviter les risques de cauchemars...

Voici les 5 thématiques abordées pendant la vigiéms le but d’approfondir les réflexions suscitées

précédemment en classe :

Espace 1 — Le sommeil dans tous ses états
Présentation du sommeil : ce que I'on sait surétat, ce que I'on pensait autrefois, qu’est-ce lgue

sommeil nous apporte, sont autant de questionatvssusciter chez les enfants une entré en matiére

Espace 2 — Le train du sommeil
On y expligue I'organisation du sommeil avec cdfdintes phases de facon trés simple : sommail len
sommeil profond et sommeil paradoxal. Lorsque laort, le cerveau reste actif pour permettre le

fonctionnement de tous nos organes vitaux.

Espace 3 — Tout le monde dort
Tous les étres vivants dorment car c’est vital sndifféremment. Entre un bébé, un enfant et untedil

y a déja des différences. Et chez les animaux ?
Espace 4 — Les ingrédients d’'un bon sommeil
Tout ce qu’il faut pour bien dormir: un bon litn Woudou, une histoire avant de s’endormir, une

berceuse... Dans quelle position dort-on ? Et leleomént, est-ce une maladie ?

Espace 5 — Bons réves ou mauvais réves

Et pour finir, d'ou viennent les réves ? A quoiveatt-ils ? Les animaux révent-ils aussi ?
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APRES LA VISITE

PISTES A SUIVRE EN CLASSE

Qu’avez-vous retenu de I'exposition ? Pourquoiildstportant de bien dormir ?

C’est vital : sans sommeil, on pourrait mourir dédue.

C’est pour grandir : libération de I'hormone deissance.

C’est pour se reposer, recharger ses batteriegnene de I'énergie. Par conséquent, cela pernégted’
en bonne santé, en pleine forme, de réussir aé¢dtailleurs.

Expérience : horloge biologique endogene végétale

Note : cette expérience a été réalisée par Jean-daes de Dortous de Mairan au XVllle siécle.

Objectif : démontrer gu'il existe une horloge interne das<kees vivants.

Hypothése la sensitiveMimosa pudicaa la particularité d’ouvrir ses feuilles le jourde les fermer la
nuit suivant le rythme circadien. Est-ce l'altero@njour/nuit qui contrble cette ouverture/fermetore
existe-t-il une horloge interne qui dirige ce ph@&goe ?

Matériel : plants de sensitives, horloge ou réveil, caissade (carton retourné)

Protocole :semer quelques graines de sensitive dans plugietsq6 par exemple) de facon a avoir au
minimum 2 pots par groupe.

1% groupe 2°™ groupe
TEMOIN TEST NUIT
Alternance jour/nuit (normalité) Obscurité 24h/24h

1*" groupe : c’est le groupe «témoin », les potserest a la lumiére ambiante pour bénéficier de
I'alternance jour/nuit. Veiller a entretenir lespts correctement.

2°™ groupe : c’est le groupe « test nuit », les pot placés dans I'obscurité totale 24h/24h.
Observations noter le moment de la journée de I'observatiosi éds feuilles sont ouvertes ou fermées.
On pourra placer une webcam durant la nuit pounptire des observations nocturnes.

Expérience : horloge biologique endogene animale
Si vous possédez en un animal en classe commetitinopgeur, vous pouvez installer une webcam pour
comparer son comportement entre le jour et la. Quittout simplement observer ses périodes d'aétivi

et de veille durant la journée.
- Cela demande un investissement tres importard gart de I'enseignant(e).

Dessin / Bricolage
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+ Dessin :dessine ton dernier réve ou cauchemar.
% Fabrication d’'une horloge : plusieurs possibilités

Matériel : feuilles cartonnées, (carton plume ou carton égyattaches parisiennes, feutres, crayons,

peinture, craies grasses, ciseaux, colle.

1- Horloge représentative d’'une activité : sur unéliiedd (de préférence cartonnée), faire un rond
le plus grand possible au compas pour I'horlogeir&des chiffres des heures. Dessiner une
activité au choix (repas, dodo, devoirs, jeu, pnoatk, sport, école, etc.). Sur le reste de la
feuille, dessiner les aiguilles. Découper le tautaler si nécessaire sur un support plus solide
(carton plume par exemple). Fixer les aiguillescawge attache parisienne apres avoir fait un trou
au centre de I'horloge.

2- Horloge imaginaire : sur une feuille A4 (de préfée cartonnée), faire un rond (ou une autre
forme) le plus grand possible pour I'horloge. Dessil’horloge imaginaire... (24h au lieu de
12h, 1 aiguille par activité, etc.). Sur le reseeld feuille, dessiner si nécessaire des aiguilles.
Découper le tout et coller si besoin est sur urpstpplus solide (carton plume par exemple).
Fixer les aiguilles avec une attache parisiennésagvoir fait un trou au centre de I'horloge..

Enquéte : le suivi du sommeil

Dans le méme style que I'enquéte proposée darfsalgitee « Pistes a explorer en classe », les qumesti
«heure du lever ? heure du coucher ? durée du sohmepeuvent étre traitées dans un tableau séparé.
Pour impliquer chaque éléve et leur faire comprertdmportance de dormir suffisamment, on peut
distribuer a chaque enfant une cdf&.2) sur laquelle il va noter tous les jours I'heureahucher et
I'heure du levelte souviens-tu de I'heure a laquelle tu t'es emai¢e) ?... non)puis calculer la durée de
son sommeil. L'instit peut aussi participer ! Larsgne suivante, les moyennes de chaque éléve sont
inscrites dans le tableau de la cla@dg.3). Si les heures de coucher présentent de grands éo#re les
enfants, initier une discussion sur ce sujet...

Pour la durée du sommeil, on pourra éventuellerfa@m un tableau comparatif avec différents animaux
cheval (3h), chat (16h), paresseux (20h),....
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Prénowv :

Date Hewre dwlever | Hewre dwcoucher | Durée de somumeil
LUNDI h h 4%
MARDI h n n
MERCREDI h n n
JEUDI h h h
VENDREDI h n n
SAMEDI n n n
DIMANCHE h h h
Moyenne W h h
= B
Fig.2 : Carte personnelle de suivi de sommeil.
Prénoms Hewre moyernne Hewre moyerwe | Durée moyenne
dw coucher dw lever de sommeil
Alexondre 20l 7hi5 11h15
Annabelle 20 7 11
Christophe 20h30 7 10h30
Ludivine 21 6h I
Matthiew 19h45 6 10hi15

Fig.3 : Tableau de suivi de sommeil pour la classe.
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» POUR ALLER PLUS LOIN

Maladies et troubles du sommeil

Les apnées du sommeile sont pas un concours de celui ou celle qui dartai plus longtemps, mais
bien une maladie. Elle se traduit par des ronflamercessifs. Cela se produit lorsque la persoshe e
couchée sur le dos et que son pharynx est obstau@spiration est alors bloquée pendant le somicil
qui réveille le dormeur-la dormeuse. Interrompuuti@ggement, le sommeil devient beaucoup moins
réparateur qu'il devrait I'étre.

Le somnambulismeou réve éveillé est une maladie impressionnantesujet semble réveillé, se leve,
marche et peut parler. Mais il ne se souviendraieie le lendemain matin. Tant que la personne
somnambule ne se blesse pas ou ne provoque paiddisi; cette maladie n’est pas dangereuse en tant
que telle.

La narcolepsieest une curieuse maladie. Elle se traduit, paupisonnes qui en sont atteintes, par un
besoin insurmontable de dormir, survenant plusiéeiss par jour dans des situations qui peuvent étre
délicates (file d'attente dans un magasin, voyage din transport en commun, etc...) voire dangegeus
(conduite d'une auto, utilisation d'un outil, bafan bébé,..). Si on sait soulager les symptomesette
maladie, on ne sait pas encore la guérir et Varencore que I'on ne la diagnostique pas rapiderbes
siestes systématiques permettent de diminuerdadrce de ces crises de sommeil.

L’hypersomnie n'est pas de la paresse. Les personnes attemtestteé maladie dorment de 15 & 20h par
jour.

L'insomnie est le contraire de la maladie précédente. Lesopaes atteintes n'arrivent pas a dormir ou
ne dorment qu'une heure ou deux. Attention, il texiges faux insomniaques : ce sont des gens qui ont
simplement du mal a s’endormir et qui n'ont pasobesle beaucoup de sommeil (4-5h). Les vrais
insomniaques présentent de vrais troubles au nidesmmesures électroencéphalographiques.

Sans aller jusqu’a ces maladies sérieuses et frmment rareda somnolenceest due a un manque de

sommeil et peut avoir des conséquences tres gtavssgu’elle survient au volant d’'une voiture par
exemple.
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