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Constat : le manque de sommeil des enfants

HEURE DE : L\
: |
SOMMEIL PAR Perte de temps de sommeil : le mal du siecle !
TRANCHE D’AGE N/
.f:ﬁ,f;:ufisz:f m;l;;fanii’r\;md;le';vm plst;: pau: vous o
J - 77 mln En un siecle chez les 5 a 18 ans

Matricciani Sleep Med Rev 2012

(- -8 1] 1-13

. — | 1 I Des enfants scolarisés présentent des
difficultés de sommeil

-

g | EEBE Conséquences néfastes multiples sur les
” apprentissages, la santé physique et
mentale...

Temps de sommeidl Temps de sommeil Temps de sommeil : B .
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Les rythmes du somm
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Dormir, ¢ca sert a quoi ?
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Processus circadien Processus homéostastique

(horloge biologigque) (sablier)
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Pression de sommaeil

06h 12h 18h 24h 06h Journée Nuit
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Les rythmes du sommeil

Synchroniseurs

« L’alternance lumiére-obscurité

| ’alternance bruit-silence, chaud-froid, activité-repos
Les horaires des repas

|’'exercice physique

Les contacts sociaux

Toux de mélatoni r

60 —F

La mélatonine nous sert a mesurer le temps,
sa sécrétion est blogquée par la lumiere

isse de la mélatonine
durant la journée

Le pic de mélatonine se situe, chez 'hnomme,
entre 2 h et 5 h du matin

L'épiphyse commen

20 a sécréter de la mélato
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Sommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

Le sommeil est constitué de sommeil lent et de sommeil paradoxal

(' de la recherche
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Sommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

Etat d’éveil
et oDt A PN AN AI A Y | 5000

Somnolence

s o A o

(' de larecherche
Drapps



Sommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

10,000 00,0 0.04L0.0, 0.0 0.0.0.0,

At A AN A el M At
Sommeil lent lIéger

Sleep Spindle K Complex
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Sommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

C ) C ) C ) C J
G ) G ) ) )

0,0, 0,00 0.0.0.0dLe.0 0.0dle.0 0.0

Sommeil lent profond
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ommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

A F I )

0 0,000 0.0JLe6 0.0]

eil paradoxal

Sawtcoth Waves Sawtooth Waves
—— P —
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Sommeil lent Sommeil lent Sommeil
léger profond paradoxal

1 cycle de sommeil (environ 90 minutes)

Début de nuit : plus grande proportion de sommeil lent profond
Fin de nuit : plus grande proportion de sommeil paradoxal

(' de la recherche
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Les besoins du sommeill




Heures de sommeil [l Peut étre approprié Il Recommande

1 2 3 4 656 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Nouveau-né

11-13 1417 18-19 [Phwpieet

Nourrisson
(4-11 mois)

16-18

Bambin ST
9-10 1114 15-16 [l l S
-l
Préscolaire
8-9 10-13 14 [eens
Enfant 1
7'8 9'1 1 1 2 (6-1 3 ans)
Adolescent ’ "
/ SRUCI (14-17 ans) '
6 79 10-11 [veaem
Adulte :
6 7-9 10 (26-64 ans) H
Personne agée ’
o-6 7-8 O TIeN &
‘Y‘ de la recherche
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Le sommelil et I’age

Le nouveau-né Le bébé et I'enfant Ak; g

Rythme ultradien (sommeil morcelé)

1 2 mOiS Endormissements en sommeil lent

2 é 4 ans Allongement progressif des

cycles de sommeil

6 ans Disparition de la sieste

Sommeil agité Sommeil calme

OO OMO OO OO

CyCIe d’environ 50 minutes Amandine Rey - 9 avril 2021



| ’adolescent

U ers l 2 dains Changements liés aux transformations hormonales de la puberté

Endormissement Contraintes sociales et > Déficit chronique

naturellement tardif le soir scolaires en sommeil (-1h30)
(retard de phase)




Court ou long dormeur ?

Typologie

homéostatique

* Extrémement variable d’un individu a 'autre

« 3types

de dormeurs adultes en fonction de

leurs besoins

/

10h
9h
8h
/h
6h
5h
4h

\

Courts Moyens Long
dormeurs dormeurs dormeurs

Typologie circadienne

Les personnes « du soir »

Les personnes « du matin »

Les enfants sont généralement du matin,

progressivement ils deviennent du soir pour atteindre un

maximum de vespéralité autour de I’age de 20 ans

et ensuite progressivement, ils redeviennent du matin

Amandine Rey - 9 avril 2021



Les roles en sommeill




Sécrétion de 'hormone de

croissance

| \ﬁ. ]
. L

Synthése des protéines
(action musculaire)

Elimination des toxines

Stimulation du systeme
immunitaire

Réegénération organique,
tissulaire et cellulaire

s

Maturation cérébrale

(' de la recherche
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Le sommeil et la santé

- /{ - - . - - .
(&\% 9 " 13 15 17 19 21
. Q Heures
N ey
%(& Aprés 2 nuits de 10h au Lit Aprés 2 nuits de 4h au lit :
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Impact sur la vigilance et I'attention

Temps de réaction apres privation d'une
nuit de sommeil : équivalent > 0.59g

d'alcool dans le sang
(Williamson et al., 2000)

Etre somnolent multiplie par 8,2 le risque
d’accident de la route (source iNSV)

Accidents de la circulation

Un accident de la route sur 10 est provoqué
par un déficit attentionnel du conducteur

50% de ces accidents impliquent un jeune
conducteur

(Blazejewski et al., 2012; Pizz et al., 2010)

(‘ de la recherche
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Impulsivité comportementale

Déreglement de la balance « cout/bénéfice »
face a des situations dangereuses (kiigore, 2015)

Chaqgue heure de sommeil en moins
augmente le risque de consommation de
tabac, alcool et marijuana de 23% winsler 2015)

Accidents corporels

Les athletes dormant moins de 8h par nuit :

- multiplient par 1,7 leur risque de blessure
(Milewski et al., 2014)

- augmentent de 30% leur risque de chute
Wu, 2017)

de la recherche
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Difficultés attentionnelles

Réduction de I’épaisseur corticale pariétale

et frontale corrélée au manque de sommeil
(Urilla, 2017)

Les enfants dormant moins de 9h ou moins
a 2 Y2 sont plus susceptibles d’obtenir un
score élevé en hyperactivité-impulsivité a 6
ans (Touchette et al., 2007)

Capacités cognitives
(e.g., Touchette et al.,, 2007 ; Maski & Kothare, 2013, Short et al., 2018)
Consolidation des apprentissages (replay)

Résolution de problemes : les enfants en
manque de sommeil passent 40 % de temps en
moins a « tatonner » face a une difficulté (moins
de curiosité et de persévérance)

de la recherche
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Manque de sommeil et école

Lien fort entre les habitudes de sommeil et les performances académiques a
I’école élementaire pewald et al., 2010) & I'UNIVEISItE (Trockel et al., 2000; Kelly et al., 2001)

e volume de sommeil par nuit
| es couchers tardifs

Les rythmes semaine/WE
(Wolfson and Carskadon, 1998)

80% des enfants avec de faibles performances scolaires présentent aussi des
troubles du sommeill Gozal, 1998)

LY
-

Amandine Rey - 9 avril 2021 q%elroaecphe;hse




L’eéducation au sommeil




Promotion du sommeil a I’école

Demande des enseignants qui rapportent une forte somnolence ou de
I'agitation chez leurs éleves

Ce qui existe déja a I'école concernant le sommeil :
« (Conférences pour les parents

* Interventions ponctuelles de sensibilisation pour les enfants

\ , . ,
e * Projets de recherche isolés
B - »  Fiches créées par les enseignants
- éduscoL
?’3‘.'?'..;."":"" Informer et accompagner les professionnels de I'éducation

CP, CE1 et CE2

DOMAINE 4. LES SYSTEMES NATURELS ET

LES SYSTEME TECHNIQUES

Cet enseignement développe une attitude raisonnée sur la connaissance, un

comportement responsable vis-a-vis des autres, de I'environnement, de sa

santé a travers des gestes simples et I'acquisition de quelques regles simples !y

d’hygiene relatives a la propreté, a I'alimentation et au sommeil. \@’
i _ i de la recherche
Amandine Rey - 9 avril 2021 q Dropps




Chercheurs Co-construction d’un programme de promotion et
(Université de Lyon) y 2 i ;s 1y 2 :
d’éducation réalisé a I'école par les enseignants ou
infirmiers scolaires

Professeurs des
écoles

Enfants
et parents

Dessinateurs
(école Emile Cohl) | Programme clé en main

Sans I'intervention de personnes extérieures a I'école

Académie de
Lyon

Médecins
(HFME)

de la recherche
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o-construction du programme d’éducation au sommeil

Les rythmes de sommeil

Soance 7

s 1A8 e tu
bt e L

)
- Les rythmes de sommeil
= 2 Shonce 1 - Trace ecrite
Une nuit de scmmeil e3l composee de 5 ou d cycles [
dogommalt. el
Chague cucie de sommeil conlient 4 stodes qui se
survent comme les wagons Gun frain.
Lo patit frain du samme dure enre 1h30 ot 2n
Cest Iheure du ) f
x G eure Wz ‘
Y
Court ou long dormeur ?
Réponas aux questions pour savoir quel dormeut tu es.
! Tu ne deis ehoisir quiune seule répanse,
0
enum--mﬁmpﬁ: Si tu avais dormi que 4h la it derniére.
tu serais -
P M tufes couchd 3 Zh ot levi 4 Bh Trés en forme
P tudescouchéd Zhet v d Th P Assezonforme
Pour 77 tu €es couché & 22h et levé 4 Gh * * Pas du tout en forme
Contenu pour les bien dormir -
4 © 5t perents ta lssssiont dormir La week-end, est-ce qua tu aimes trainer
eﬂselgnants o 50IT & M BlOHi 4aR an It autant de temps que tu veux, combien au it lo matin 7
& MaIne Ton dheures dormieais-tu ? ' -
* * Oui, Jaime ko faire et Jo me
8 heures rendors
Programr *
 [Cecon net [Oblectifs : Comprendre les différences de rythme entre les espaces ‘)\ * 10 heures Oui. je le fais parfois mais je
Universite | Les éléves doivent comprendre que tout le monde dort et que le sommeil est vital. ne me rendors pas
os rythmes de Durée:60° |~ Iis doivent réussir & identifier que les rythmes sont spécifiques selon les espaces et comprendre pourquol R o b o
lsommell (172) os ruthmes sont différents Nor, je ' sime pas ca
> 115 doivent comprendre que hibernation est différente du sommeil. L ] Tous fex animovx:darment; M shaglt on besole vitaL: Je
Matériel & [Matérlel da la classe - Matériel pour les élaves - - . ) s LR S en R S T
oréparer pour lo ! Cifiche « mémare collctive » avec les consells & conservar| < Une ordlse peur que les laves écrivent laurs réponses & Iq * Lo praies dorment moins que et por et () Estoce qui Earive do faine l seste ? - S
ooen - e o Pendont tocte durée des esons . cestion d dépar (o une fuile g s s conervée) ® Los palits onimeux dormunt . ........oruonoie ... que les gras animay PR e | Prél pourlos résultatz?
. cor o souvant U
E— — — - Le cahier du sommeil (su \equ:c:.\erlweneuues) O QU IO PR S  5 b amad S e Ao A A m A AR A AR * . ; Coloris 16 hombre d'aloes qoe :
rovlemen urés | Organisation [Consignes/Téches atértel ® Certains animaux sont actits lo nuit et Gorment pendant le jour. Oui, parfois tu 03 obtenves el cicouvre |
[Etape 12 0 2uesiion Ge GEpar poses aux 8eves par Tenseignante [Ardoise quel dermaur tu a5 | H
[Situation de |4 quoi vous fait penser le mot “sommeil” Atfiche « mémoire collective » Ce sont des animoux PR . Non.]tml‘ )
départ Collectif/Oral | es éléves écrivent leurs réponses sur mrdo.se pendant 3 minutes. | JFREpp—

® Lhomme quent & luf est un animal

Mise en commun : L'enseignant e note sur l'affiche « mémoire collective » une synthése des|
éponses des enfants. Laffiche est laissée visible dans la classe.

[Erape2: 207 | Collectii/Oral [Les éléves visionnent Ie dessin anime 1 Dessin anime 1 + Fiches 12 (EIRER v v e it ! Torp,
des es éléves lisent ensuite o BD sur les fiches 142
dessin anime et L'enseignant e aborde les objectifs de la lecon

lecture de la BD

ﬁﬁﬁ%ﬁxﬁﬁ Ty T%lx»%f

Etape 3 :Exercice | 15 es éléves travaillent sur l'exercice de la fiche 3. Fiche 3
ils doivent indigquer combien de temps dorment les différents étres vivants en s'appuyant]
[sur les fiches 1t 2.

Collectif/Oral |Correction de l'exercice,

Etape 4 : 0 Ecrit[Les éléves découvrent lanecdote ef le conseil de la lecon sur [a fiche 4 Fiche 4
[Anecdote, consell Les éléves complétent le texte @ trou “Mes notes..".
et trace écrite L enseignant e écrit le conseil de la lecon sur laffiche des conseils. Affiche “mémoire collective”
Fk:p' 5:Cahlerdu| 5 Ecrit[Les éléves prennent leur cahier du sommeil ef rangent les fiches 1 4. Canier au sommeil
ommell '

~ ”
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Les rythmes de sommeil

Séance 2

Bonjour les enfants, c'est moi Mémé Tonpyj ! A 8 ans, tu as
besoin de dormir 10 heures par nuit... mais que se passe-t-il
pendant que tu dors ?

Une nuit de sommeil est composée de 5 ou 6 cycles
de sommeil.

Chaque cycle de sommeil contient 4 stades qui se
suivent comme les wagons d’un train.

Le petit train du sommeil dure entre 1h30 et 2h.

sommell lent
tres leger

Explorons ensemble ce petit train
du sommeil en commencant par la

révell

nouveau
train

Il est trés important de connaitre

premiére étape :
L'endormissement

je frotte mes yeux

je baille
v w v v

je suis grognon

EY
(YOS . e 2 Emiie ContUnverits s Lyon 2017

les 'U de rcndvr i
lis tindiquent quand aller te coucher.
Prends un crayon et essaie de relier
les signaux de [endormissement
avec les images qui correspondent

nt!

Jje suis excité

Les rythmes de sommeil

Séance 2

L'étape du sommeil lent se divise en trois wagons:

Wagon 1

le sommeil lent trés |éger

Dans ce premier wagon, le

Dans ce deuxié

gon, tu dors vraiment
Tu entends encore ce qui se passe

il s'installe d t

Tu entends et comprends
encore ce qui se passe autour

de toi.

(o

)

autour de toi, mais tu ne comprends plus.
Le sommeil est léger, le moindre bruit peut
te réveiller.

Mais...?
Lactivité de Gl
ton cerveay, ta

respiration et le
rythme de ton coeur

ralentissent.

Debout, debout,

deboooooout !
Ton cerveau fonctionne
lentement. Il est moins a
l'écoute de ce qui se passe
dans ton corps et de ce
qui se passe autour de
toi, pour te permettre de

dormir profondément

Ta respiration

et ton rythme

cardiague sont
calmes.

Je suis le stade de sommeil
réparateur; celui qui te repose
le plus !

Pas facile de

réveiller quelqu'un
qui se trouve 3 ce
stade du sommeil !

S Cooymight © Emile ConliUnversité da Lyon 2017
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| Fiche

m Copyaght © Emie ConVUniversité ce Lycn 2017

La pression de sommeil :
plus nous restons éveillés, et plus
nous aurons besoin de dormir.
La pression de sommeil
ressemble a un sablier qui se
remplit tout au long
de la journée.

Certaines activités
remplissent plus vite le
sablier, par exemple les

actlvités sportives ou
intellectuelles.

Lorsque le sablier est
plein, la pression de
sommeil est importante
et nous avons frés envie
de dormir. Le sablier se
vide au cours du
sommeil lent profond.

Fiche 14

m Copynght © Emie CondUniversits de Lyon 2017

Il élimine aussi les déchets,
qu'on appelle les toxines.
Elles sont responsables du

remplissage du sablier.

Tu vois, dormir c'est
laisser a ton corps
le temps de prendre

soin de |ui.

_— ~ — s

~ Situasunbon

© sommeil, tu

* deviendras aussi
fort, intelligent,

grand et beau

tu dors ?

o

Et puis ton cerveau a le
temps de faire travailler
ta mémoire et de trier les
souvenirs de la journée.

Allez hop,
la pause pipi,
on oublie.

oy )
- *- Hop

e je rentre.

Au moins, il a
compris ce que je
lui ai raconté !




Les besoins en sommeil

1-':“-»:
Séance 6 : Court et long dormeur L
...... i
o
Ao
e 4
Pendant des années, j'ai observé les gens

dormir: Dit comme ca, ¢a peut paraitre un

peu bizarre...

Mais j'en ai
@.@ déduit une chose

\\« l;i::ortante.

(s

Le besoin en sommeil est
différent chez chaque personne !

Certains ont besoin de dormir plus
pour vider leur sablier et étre en

forme.

Il n'existe pas de
durée de sommeil
idéale.

Ce sont les longs
dormeurs.

D'autres dorment moins Mais ¢a, on ne le choisit pas ! C'est
e — 3
que la moyenne et sont dans les génes.
plus vite reposés.

Ce sont les courts
dormeurs.

&Y
[RUED coomore © Emiie Conttimverate ga Lyon 2017

Les besoins en sommeil

Séance 6 : Couche-t6t et couche-tard

Parmi tous les dormeurs il existe
plusieurs catégories. Suis-moi, tu
vas comprendre !

Tu vois, Félicie, la souris, est une ¥
couche-tét. A cette heure-ci elle est
toujours au lit et dort déja profondément !

Contrairement 3 elle, Léopold le
hérisson et Albert le ver de terre
sont des couche-tard.

Le soir, ils ont encore plein d'énergie !

lls peuvent alors travailler, faire la féte

et encore plein d'autres choses avant
d'étre fatigués !

“.»}‘ C'est par ici la féte ?
4
8

B0

G <
s Coomght © Emile ConliUnversits de Lyon 2017




30

riche >

A
=

Je parie que
tu as joué toute =
la soirée a ta i \‘

console. 4

2
Nooon.

L TURMI T,

P |

Deux ou
trois heures

__cest tout.

Ton bidule émet de
la lumiére bleue,
comme celle du

soleil.

Du coup ton cerveau va
penser qu'il fait encore

jour et tu auras du mal a
tendormir.

Le soda contient du
sucre et des excitants
qui t'empéchent de
bien dormir.

Tout comme le jus
d'orange et le café.

O Copyngnt & Emie ConvUniersia de Lyon 2017

2l

@O

Qulala, tu as |
des petits yeux Hein ? Mémé

‘est-ce que
e / qu'es

tu fiches dans le
| frigo 7

Clest Pour la qualité dé") Je-ne vois

pas bien, tc:? e::mmetrésul. pas pourquoi.

| Mémé, i
8 jai soif.

Avec ta console
et ton soda , tu
risques de passer
une mauvaise
nuit.

Heureusement que je
suis 1a pour
t'apprendre des
choses !

Des vieux souvenirs
ressortis du placard...

Des personnes vues
ou des choses que tu as
entendues dans la

Et voila le travail ! Heu...
Ce n'est pas vraiment ce 3 quoi je m'attendais...

5 Commgr © Emiis ContfUnvarts da Lyon 2017

Les bizarreries dv sommeil

Séance 8 : Le réve

Voici une machine 2 réves !
Pour créer un réve,
ton cerveau prend ce qu'il
a sous la main. Il mélange
toutes sortes de choses !

Mais aussi des personnages de
films que tu as vus, des héros
de bd et d'autres histoires |

Bonjour, je suis super facteur !
Voici votre colis !

C’est vrai que parfois, les réves n‘onf aucune logique !
C'est parce que certaines parties de ton cerveau
dorment trés profondément.



Bravo !

Tu rejoins le cercle des

bons dormeurs !




Mise en place et évaluation

5 classes de CE2 :
130 enfants 4gés de 8 a 9 ans

Un an apres

Capacités

d'apprentissage Rythmes veille-sommeil ~ Comportement

Résultats Performances Actimétrie  Agendas  Questionnaires
scolaires cognitives

< O O =

Mesures objectives Mesures subjectives

Amandine Rey - 9 avril 2021



ise en place et évaluati

AGENDA DE SOMMEIL

Nom et Prénom :

Appréciation
TB-B-Moy-M-TM
o 3= 3 T
e 8 o 2t 23 Eg Th kR®
vit du ... au ... ! 58 £3 3 .
20021 22 2324 1 2 3 4 5 6 7 & 9 10 N 1213 14 15 16 17 18 19 3 2 & 2 2 Remarques et réves
-— - % — 3 |
lHewe de mise au /it 12:00 2000 oo:on 06:00 1200
2 V. % S mordi
% Sommeil T Hevre av iever Long réveil au cours de la nuit Somnolence au cours de la journée onvae7
%) (O 1)
Date Heures Appréciation _
Nuitdu ...au... TB -B - Moy - M- T™M nsn'?:;ﬁ;
} W, O 3% |3, 3¢ particuliéres
2 2 24 2 4 6 8 0 12 14 16 18 20[ZE sg T E |
= )
21 23 1 3 5 7 9 m 1B 15 17 19 (33 g El P ol
| . (oLR3)
12710 ou 13 ' , TAWMN B
. 3 vended)
/ ) 742017
13 aad/10 B B B o
i au 45/10 TB g8 B |
0 ” P samedi
{Say 16/4° )\,H\L MQ\{ fg oaseor?
Catre T[S
dmenthe
12 o 1110 163 [TR ot |
9 al
18 o, 13710 8 [B]T8 |
b
1000472017
GoLR 7 ”
y Al |
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Les résultats sur les rythmes veille-sommeil

r=-.63, p <.001

) _
3 560 2
D) 'g
£ 550 £
£ 3 4
— - ]
D ©
GEJ 540 =
E Q)
O 530 0
g 7h00 8h00 9h00
g 520 Temps de sommeil avant le
NGO programme sur le sommeil
|-
-
O 510

T4 '1'aB'T5

o

Gain de sommeil (min)
- D W A~ O
o O o o o
>*
x
/

Rey, Guignard-Perret, Imler-Weber, Garcia-Larrea & Mazza (2020) Amandine Rey - 9 avril 2021 Semaine WE



Les résultats sur les performances cognitives

Résistance aux distractions Flexibilité mentale Maintien de I'attention

*

—
AN

Evolution des scores (%)
O = D W~ OO OO N ©
I
Evolution des scores (
O = N W~ O O
Evolution des scores (%)

*kk 8 *kk

83% des parents qui ont complété le quiz ont amélioré leurs connaissances sur le sommeil

Amandine Rey - 9 avril 2021



Mise en place d’un programme d’éducation et de promotion du sommeil en
milieu scolaire est possible

Intégre dans le programme scolaire national

Sans intervention d’une tierce personne
Reproductible d’'une école a une autre

Tres bonne évaluation des enseignants et des enfants

Favorable a une modification des comportements et des performances
cognitives

Téléchargeable gratuitement

\@/

Amandine Rey - 9 avril 2021 qglroaecphe;hse




Infirmiéres scolaires (Académie de Lyon)

Formation « sommeil normal » et « sommeill
pathologique »

de la recherche
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Education au sommeil en maternelle et au collége

> 50% des enfants et adolescents ont des écrans
> 80% ont un téléphone portable dans leurs chambres
> 20% utilisent un média > 5h/jour
30% les utilisent avant le coucher, 15% pendant la nuit
50% passent > 2 heures/jour a envoyer des SMS/jour
30-40% utilisent leur portable la nuit

N=251 collegiens 13 ans 2011,

N=776 adolescents 12 ans Réseau Morphee, 2014,
N = 35000 adolescents 11-17 ans 2011

SEMAINES &

POUR MIEUX DORMIR \Eﬁ
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La dopamine

Fiche 39

Le sommeil et les écrans.

La lumiére bleve

JOUR

le noyau
suprachiasmatique

% e

la lumiére
bleve

Il faut éteindre,
tu devrais dormir
depuis plus d'une

Oh non papa, je n'al
pas encore sommeil |

la glande

inéale o é
B mélatonine

pas de
lumiére

Dans la soirée, quand la lumiére
baisse, ce noyau demande a la glande
pinéale de produire de la mélatonine.

Cette indique au reste du
corps que le sommeil arrive.

Minute | Essayons
de comprendre
pourquoi les écrans
nous empéchent
de dormir.

la lumiére
bleve

beaucoup a cellel
Elle perturbe le donneUr'e 3
en lui faisant croire qu'il fa
encore jour et qu’il n’est donc pas
I’heure de dormir.

Maintenant nous allons comprendre
pourquoi il est difficile d'arréter de jouer.

Lorsgu'on fait quelgue chose
’ ' qul nous piait, nolre cervecu
° fabrique de la dopamine.

Je t'ci déja

demandé de taul
éteindre | Je vais
devoir confisquer
la. console.

I du
plaisir. C'est
comme un
bonbon pour
notre cerveau,

Non papa, (& n'‘al pas
L tini | Encore 5 minutes |

Iln'y o pas que devant les écrans que tu
fabriques de la dopamine.
Elle est fabriquée lors de toutes les
activités qui nous font plaisir,

La dopomine €51 une récompense
On aimerait en fabriquer to
C'est pour ¢a qu'on n'a pas envie de s'arréter de jouer,

Comment ¢ca marche ?

~m

T

Tu fabriques
de la dopamine

Tu aimes ¢a 3 Tu en veux

encore

oour le cerveau.
rs plus.

Revenons a notre ami.
Il n’a pas sommeil alors
qu'il est tard et qu'il fait

nuit. Pourquoi ?

Son donneur de temps

Quand on
ulilise frop
les écrans,
pour |ouer

lo dopamine
s‘affole. On

par exemple,

M&me I'Homme préhistorique fabriquait de la
dopamine. Il prenait plaisir &@ manger, chasser

et se défendre. ’

On est souvent foche
de devoir arréter une
activité sur les écrans.
Mals il y a un temps
pour tout,
Bonne nuil les amis |

est déréglé par la
lumiére de son écran.

n'arrive plus &
s'en passer.

1@ Emile Conl/Université Lyon 2017

&
;; Lajournée = g
o Jusque Id, seul le soleil produisait de la lumiére bleuve. de demain va = ?
Depuis la pr'ehlsim_re ce donn)eﬂur de temps permet agx Hovmmes de | étre difficile. o e » Une hormone est un petit messager chimique qui envoie des informalions dans le corps. =
dormir la nuit et donc d’étre en forme pendant la journée. Ilaura

sommeil. [

Ce n’est pas le moment de tout perturber...
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Un grand merci a toutes les personnes autour de Memé Tonpyj :

Les enfants, enseignants, parents :
Ecole Pierre Racine (Neyron)
Ecole Jules Ferry (Oullins)
Ecole du Grand Cédre (La Mulatiére)
Ecole du Bourg (Francheville)

Dessins : Claire Agnelli, Agathe Lamarque, Laura Lapalus, Alice Laurent, Mélodie Roux,
Lucy Rueda and Olivier Jouvray

Vidéos : Arnaud Lefebvre, Victoria Pellet, Gabrielle Perreira-Ramos, Juan-Pablo
Machado, Marie Houssin, Nayla Vanderweyen, Nina Heckel, Anais Pradier, Zhou Zhiyuan,
Hu Bo, Loric Garriguenc and Gabriel Murgue

Collaborateurs : Marie-Josephe Challamel, Patricia Franco, Aurélia Guichard, Anne
Guignard-Perret and Francoise Imler-Weber, Réseau Morphée...

Partenaire : Académie de Lyon

amandine.rey@univ-lyon1.fr
Contact projet : projet.ensom@gmail.com

Rendez-vous sur :
www.memetonpyj.fr

Revenons a notre ami.
Il n'a pas sommeil alors
qu’il est tard et qu’il fait

nuit. Pourquoi ?

Son donneur de temps

est déréglé par la
lumiere de son écran.

ane
o

/v i& Lajournée A
‘ ‘ LA ;

[ 3\, dedemainva
—>~ |y | Etredifficile. o e
E___a— Il aura TN

_ g sommeil. | ‘i‘\

N

de la recherche

Drapps


http://www.memetonpyj.fr/
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