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Depuis sa premiére édition en 1989, l'opération
Pieces Jaunes a permis le financement de
trés nombreuses réalisations dans les services
pédiatriques et les Maisons d'adolescents

de métropole et d'outre-mer. La Fondation
Hopitaux de Paris - Hopitaux de France,
al'origine de cette campagne annuelle
destinée a améliorer les conditions de vie

au quotidien des jeunes patients, poursuit
plus que jamais ses objectifs. Nous sommes
heureux qu'en devenant «classe solidaire »
2017, vous puissiez vous associer a ce nouvel
élan de solidarité.

A cette occasion, un dossier pédagogique,
élaboré pour la dixieme année consécutive
par Réseau Canopé, et destiné aux éléves
des cycles 2 et 3, vous est remis.

«Le sommeil, toute une aventure ! », tel est

le theme que la Fondation Hépitaux de Paris

- Hépitaux de France et la direction générale
de I'enseignement scolaire ont retenu pour

ce dossier composé d'un livret d'exercices

et d'une affiche qui permettent, de facon
ludique, de mieux comprendre limportance
de bien dormir pour une bonne hygiéne de vie.

Les classes qui le souhaitent peuvent
également engager des actions collectives
permettant de contribuer al'opération
Pieces Jaunes ou créer des liens avec

de jeunes malades hospitalisés.

Les besoins exprimeés chaque année par

les équipes médicales et soignantes sont
nombreux. lls entrent tous dans les champs
dintervention que nous privilégions,
notamment 'amélioration de l'accueil

et du confort, la possibilité de poursuivre

la scolarité, d'avoir ses parents a son chevet,
de bénéficier de sorties et d'animations pour
rompre lisolement..

S'engager aux cétés de la Fondation comme
vous le faites, c'est contribuer a répondre

a ces besoins et a apporter chaque jour plus
de bien-étre a ces jeunes patients hospitalisés.

Merci de votre engagement & nos cotés.

Florence Robine
Directrice générale

Danuta Pieter
Déleguée générale
de la Fondation de I'enseignement
Hoépitaux de Paris - scolaire

Hépitaux de France

QW"P;W (¢ "*"

N\

A

e

QO



Que sail-orv dw 3emmeit; ?

Nous passons une grande partie de notre vie... @ dormir ! Pourtant, on ne sait pas encore
tout ce qu'il se passe pendant le sommeil. Et toi, que sais-tu sur le sujet ? Echange al'oral
avec tes camarades a partir des questions suivantes :

- A-t-on besoin de dormir a tous les ages de la vie ?

- Le sommeil est-il le méme pour tous ?

- Quand dort-on ?

- Que fait-on en dormant ?

- Qe se passe-t-il quand on dort mal ? Pourquoi ?




ACTIVITE
3

Il faut bien dormir pour vivre en bonne santé. Mais pourquoi ?
Lis chacune des propositions suivantes : a ton avis, cela est-il vrai ou faux ? Pourquoi ?

Bien dormir te permet de te sentir bien toute la journée.
Le sommeil est indispensable a l'équilibre de ton organisme.

Bien dormir diminue le stress et anxiété. Le sommeil te permet de te reposer et de te détendre.

C'est pendant le sornmeil que ton organisme, tes muscles, ton coeur se mettent au repos
et reconstituent ton stock d'énergie pour le lendemain.

Nous passons environ le tiers de notre vie & dormir.
Combien de temps aura-t-on dormi en un mois, une année, une vie de 80 ans ?

Le sommeil permet a ton cerveau d'enregistrer et de stocker tout ce que tu as appris dans la journée.

C'est pendant ton sommeil que tes défenses se renforcent.

Le sommeil est programmé automatiquement, en général la nuit, par notre cerveau :
on parle d'«horloge interne ».

Il suffit de rester coucheé, méme sans dormir, pour étre reposé.

Réver stimule le développement de notre cerveau.

En dormant, les adultes ronflent pour se déboucher le nez.




ACTIVITE
3

1. Comment dorment les animaux ?
Les humains dorment, en général, allongés et durant la nuit. Mais est-ce aussi le cas des

animaux ?

Comment dorment les hiboux ou les chouettes par exemple ? Quand dorment-ils 7

Quel probleme doit résoudre un dauphin pour dormir ?

Pour t'aider, tu peux chercher ces réponses dans des documentaires ou sur internet.

2. Tous les étres vivants ont besoin de dormir. Les humains dorment en moyenne 8 heures
chaque nuit. Mais chez les animaux, les formes de sommeil sont tres différentes selon les

espeéces.

2a. Observe, pour chaque animal, le nombre d'heures passées chaque jour a dormir par
rapport a son poids. Que nous apprend cette comparaison ?

Espéces animales
Canard

Elephant d'Afrique
Cheval

Girafe

Dauphin
Chimpanzé
Vache

Ecureuil

Crapaud

Chat

Heures de sommeil / jour (en moyenne)
1Mh
3h
3h
2h
10h
10h
4h
15h
15h
12h

Poids
1500 g
7t

800 kg
1500 kg
100 kg
60 kg
600 kg
500 g
100 g
4 kg
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2b. Le tableau suivant compare pour différents animaux adultes le nombre d'heures qu'ils
passent en moyenne a dormir en une journée de 24 heures. Observe-le attentivement,
puis effectue les classements demandés.

A titre de comparaison, un humain de 75 kilos environ dort en moyenne 8 h chaque jour, soit
le tiers (333 %) de son temps.

Temps passé a dormir / jour (en moyenne)

Espéces animales En % En nombre d'heures Poids
Koala 833 % 20h 10 kg
Chauve-souris 829 % 20h Tkg
Canard 45% 10 h 50 min 1.5kg
Chien 443 % 10 h 35 min 15kg
Elephant d'Afrique 138 % 3h 20 min 7t
Cheval 12% 3h 800 kg
Girafe 79 % 2h 15t
Python 75% 18h 110 kg
Dauphin 433 % 10 h 20 min 100 kg
Chimpanzé 40,4 % 9 h 35 min 60 kg
Chevre 221% 5h 20 min 60 kg
Vache 16,4 % 4h 600 kg
Tigre 655 % 14 h 50 min 250 kg
Ecureuil 62 % 15h 500 g
Crapaud 60.8 % 14 h 35 min 100 g
Lion 563 % 13 h 30 min 150 kg
Chat 50,3 % 12h 05 min 4 kg
Souris 50,3 % 12 h 05 min 1949

Source : vivredemain.fr/combien-dorment-animaux-sommeil

> En reprenant les espéces du tableau précédent, classe les animaux de petite taille (ceux
qui pésent moins de 5 kilos) dans I'ordre croissant du temps passé a dormir chaque jour.
Réécris ensuite le poids de I'animal. (Suis I'exemple de la 1 ligne.)

Temps passé a dormir / jour (en moyenne)
En % En nombre d'heures

Canard 45 % 10 h 50 min 1.5kg

Espéces de petite taille

Qu'observes-tu ?

o)


http://vivredemain.fr/combien-dorment-animaux-sommeil/

> Parmi ces animaux, repére tous les prédateurs et classe-les dans le tableau dans 'ordre
croissant du temps passé a dormir chaque jour. Réécris ensuite le poids de I'animal. (Suis
I'exemple de la 1 ligne.)

Un prédateur est un animal qui capture un autre animal, sa proie, pour s'en nourrir ou pour
alimenter ses petits.

Temps passé a dormir / jour (en moyenne)
En % En nombre d'heures

Lion 56,3 % 13 h 30 min 150 kg

Espéces prédatrices

Qu'observes-tu ?

> Classe dans le tableau tous les animaux de grande taille (ceux qui pésent plus de
500 kilos), dans l'ordre croissant du temps passé a dormir chaque jour. Réécris ensuite le
poids de I'animal. (Suis I'exemple de la 1 ligne.)

Temps passé a dormir / jour (en moyenne)
En % En nombre d'heures

Girafe 79 % 2h 1.5t

Espéces de grande taille Poids

Qu'observes-tu ?
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https://fr.wiktionary.org/wiki/animal
https://fr.wiktionary.org/wiki/animal
https://fr.wiktionary.org/wiki/proie

ACTIVITE

Pour mieux connaitre ton sommeil, tu peux tenir un « journal de bord »> de tes nuits
qu'on appelle un «« agenda du sommeil »». Tu compléteras le tableau suivant pendant une

semaine.
Nom Prénom
Semaine du au 201.....
- Nuit tres agitee, o Fatigué, énerve, En forme,
@ réveils fréquents, @ Nuit paisible, @ distrait, envie @ joyeux,
cauchemars. sans réveils. de dormir. concentre.

Les jours dobservations Mes heures de réveil et de coucher Mes remarques : colorie

le smiley qui te convient

Nuit de dimanche a lundi Je me suis couché(e) a ...

Journée de lundi me suis réveillé(e) a ...

Je

Nuit de lundi @ mardi Je me suis couché(e) a ...

Journée de mardi me suis réveillé(e) a ...

Je

Nuit de mardi a mercredi Je me suis couché(e) a ...

Journée de mercredi me suis réveillé(e) a ...

Je

Nuit de mercredi & jeudi Je me suis couché(e) a

Journée de jeudi me suis réveillé(e) a ...

Je

Nuit de jeudi a vendredi Je me suis couché(e) a

Journée de vendredi me suis réveillé(e) a ...

Je

Nuit de vendredi @ samedi  Je me suis couchéle) & ...

Journée de samedi me suis réveillé(e) a ..o

Je

Nuit de samedi @ dimanche  Je me suis couché(e) & ... .

090909 09 09 69 09 () 69 09 G2) 69 09
OOOOOOOOOOOWE

Journée de dimanche me suis réveillé(e) a ...

Je

0
©

Comment as-tu dormi cette semaine ? Comment t'es-tu senti(e) pendant les journées ?
As-tu suffisamment dormi pour que ton corps soit en forme ? Quand le corps manque
de sommeil, on parle de « dette de sommeil ». Que se passe-t-il lorsque I'on manque de
sommeil ?

i
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Date

Jour 1

Pour mieux connaitre ton sommeil, tu peux tenir un «journal de bord »» de tes nuits qu'on
appelle un « agenda du sommeil ». Tu compléteras le tableau suivant pendant une
semaine et deux week-ends (soit 9 jours) en suivant I'exemple donné dans la ligne
<« Jour 1 et les indications de la légende.

Heures Notes

Observations
Nuit Jour

| Net
mmmnmnﬂnuﬂn 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

i

T LT

l Heure de coucher T Heure de lever Heures de mauvais sommeil ou de réveils

Notes : TB (trés bon sommeil) ; MOY (sommeil moyen) ; M (mauvais sommeil).
Observations : écrire des événements particuliers ou sensations (pensées, réves, cauchemars..).

Comment as-tu dormi cette semaine ? Comment t'es-tu senti(e) pendant les journées ?
As-tu suffisamment dormi pour que ton corps soit en forme ? Quand le corps manque de
sommeil, on parle de «dette de sommeil ». Quels sont les effets d'un manque de sommeil ?




Le 2mmell, une [enclion vitale

AT Le sommell, toute une avertune |

Quue nous apprend cette affiche ?

i&a@rmnewmemerm;wwwé@uwywdw
C'entr aunst impentant que 3€ NBWVUIy Sus EHNEN

Ozendoumenent i
Tu t'endors mieux quand tu te @ Le sommeil tents tegen
& couches ala méme heure chaque Ton cerveau est au repos,
jour. et quand tu as fait une tes muscles se réparent. les toxines
P activité calme avant.

(ce qui te fatigue) sont éliminées,
le systeme de défense de ton
organisme se renforce. .

Tu respires plus lenternent
et ton cceur bat meins vite,
les hormones de croissance
sont libérées, ce qui t'aide
a grandir.

i

Chagque cycle
dure environ 1h 30.
Une nuit complete
représente I'enchainement
de 5a 6 cycles.

@ Latatence

Tu rentres dans un nouveau e
cycle de sommeil ou tu en sors

et tu te reveilles.

=\
4 @ e sommeit panaderal ‘ﬁ'#
% Ton cerveau est trés actif, tes réves \Q
; sont intenses, ce que tu as appris  \> ‘Q_%J ;
©*  est mieux compris et enregistre -
dans ta mémoire pour t'en — e 4
Qe se passe-t-il souvenir longtermnps. A
lorsquon m'endort
avec une anesthésie 7

4 i
A X

L dommends antiiciek
Lors d'une operation, le sommeil
P

U —

prereprr—
est « artificiel » et tout est mis en place
pour que I'endormissement et le réveil

Uk du i




ACTIVITE
2

On ne s'endort pas « d'un coup » tous les soirs, et on ne dort pas toute la nuit de la méme
facon. Il y a plusieurs étapes et différentes sortes de sommeil aux réles bien particuliers.
Pour bien comprendre le fonctionnement du sommeil, observe attentivement le schéma
puis réponds aux questions.

1 train = 1 cycle de sommeil

1 nuit =4 a 6 trains

- 1h 30 & 2 heures —_—
5410 10415

i | ) — - ~aif————————— 1Thi0a1t had — i -

L WY ure ety B

Endormis-
nk

S
Le corps se repose.
Lorganisme fabrique des

anticorps et Fhomone de croissance

. e

Onestbien | On est comme On mentend On mentend  On dont |
I Surun Nuage encore mals  plus rien l.r::m Sommell des IOn sa réveille
on ne - W
On prend | Onentend les comprond  On est coupéd dement l': ” E‘.iﬁ'.:;’:‘;;‘.‘.’
sonnounours | bruitsdela  plus du monde |Lecerveau | ol

| maison mais I mﬂh;ifﬂﬁ "

| on n'a pas anvie batteries st
de répondre 1 ennpgisiog ciny

il @ appris

On comprend les 3an1§ la
conversations journée

Source : Challamel et Thirion, Le sommeil, le réve et I'enfant, avec I'aimable autorisation des éditions Albin Michel.

Questions
1. Comparer 'affiche et le schéma : qu'est-ce qui est semblable, qu'est-ce qui est différent ?

2. Colorie la locomotive et les wagons en reprenant les couleurs des pastilles de l'affiche
pour chaque phase du sommeil. Attention, tous les wagons doivent étre coloriés.
3. Quand on dort toute une nuit, combien de trains du sommeil passent ?

4. Dans un cycle de sommeil complet, plusieurs étapes se suivent, toujours dans le méme
ordre. Retrouve cet ordre en numeérotant les bulles de 1a 6.

sornmell lent
trés léger

sommell lent
profond

sommell endormnlssement

paradoxal

sornmell lent
trés profond

sommell lent

%
.

rr{}
()
3}’



Questions
1. A ton avis, pourquoi représenter le sommeil par un train qui passe et repasse plusieurs fois 7

2. «1train = 1 cycle de sommeil » Qu'est-ce qu'un cycle 7 Donne d'autres exemples de cycles
que tu connais.

3. Quand on dort toute une nuit, combien de trains du sommeil passent ?

4. Chaque train du sommeil nous emmeéne en voyage pendant plusieurs heures. Combien
de temps dure ce voyage ?

5. Quand un cycle de sommeil se termine, il faut attendre un peu avant que le nouveau
train arrive pour nous emporter dans un nouveau cycle. Comment s'appelle ce moment,
entre deux trains, oU I'on peut se réveiller souvent avant de se rendormir ?

6. Combien de temps environ dure lendormissement ? A quoi sert-il ?

7. Quelle est la phase qui termine un cycle et qui dure aussi entre 10 et 15 min ? A quoi sert
cette étape finale ?

Pxe)
f
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Entre I'endormissement et le temps des réves, il y a une longue phase de sommeil aux
caractéristiques particulieres. Complete le texte a trous avec les mots manquants.

Pendant plus d'une heure (entre Th10 et ...........), nous dormons de plus en plus profondément ;
d'abord . le sommeil devient tres
On découpe cette tranche de sommeil en ... phases. Durant la 1" phase, on se sent
bien, tout léger, comme si on était sur On entend encore du bruit
autour de nous, mais on n'a pas Les sons semblent un peu étouffés
et lointains mais on comprend quand méme ce qui se passe.
Pendant la 2° phase, on entend des mots, des bruits mais on ne
On s'enfonce dans le sommeil.

Lors de la 3° phase, on n'entend plus rien du tout. On est
Durant la 4° phase, on dit parfois qu'on dort « comme une pierre », c’est-a-dire qu'on dort
trés
Cette phase du sommeil est trés importante pour notre organisme qui fabrique ................
et qui permet a notre corps de se

ACTIVITE

3

Peut-étre t'a-t-on déja conseillé de « compter les moutons » pour t'aider a t'endormir ?
Observe les informations qui te sont données dans le dessin et dans le tableau svivants.
Puis réponds a la question : quelles sont les différences entre le sommeil d'un bébé, celui
d'un enfant, d'un préadolescent et d'un adulte ? Explique-les en quelques lignes.

ra

Endormis-
sement

PG

Endormis-
sement

rali

Endormis-
sement

lent
t trés léger
‘

L

(r
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http://pharmelia.com

Temps de sommeil nécessaire en fonction de I'age de I'enfant (en moyenne)

A la naissance Bébé dort entre 16 h et 20 h (réparties sur la journée et la nuit)

A 3 mois Bébeé dort environ 15 h (réparties sur la journée et la nuit)

Entre Tet 2 ans Lenfant dort environ 13 h (11 h la nuit et une & deux siestes
dans la journée)

Entre 3et 5ans Lenfant dort environ 12 h (11 h la nuit et une & deux siestes
dans la journée)

Entre 5et7 ans Lenfant dort environ 11 h la nuit

Entre 8 et 12 ans Lenfant dort environ 10 h la nuit

Source : Dréles de Mums, drolesdemums.com

ACTIVITE

Observe lillustration ci-dessous.
A ton avis, est-ce une bonne maniére de se préparer a dormir ?
Quelles regles faut-il respecter pour bien s'endormir ?

Source : www.ljourlactu.com / illustration de Jacques Azam © Milan Presse.
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http://drolesdemums.com/enfant/sante-enfant/capital-sommeil-lenfant-age-age
http://www.1jour1actu.com/science/es-tu-un-bon-dormeur/

Pour illustrer ces regles, a ton tour de dessiner ou de décrire une bonne situation d'endor-
missement :

fr
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Observe bien la svite d'images et explique a tes camarades ce que tu vois et ce que tu

comprends.

1 Aujourd hui, Petit Pierre se rend
a la clinique pour étre opéré

~«Nous allons aussi mettre ton pyjama,
tes pantoufles et ta trousse de toilette
comme quand nous partons en voyage »

4 Pierre se prépare pour la nuit

Plus tard, maman et papa font un gros
calin a Pierre avant de rentrer & la maison.

Pierre, rassuré, s'endol
«Ton prénom y est inscrit ainsi tout le monde sont toujours La et q
saura que tu t'appelles Pierre » dit-elle. Peut-étre que sa maman ou son papa resteront pour dormir aupreés de lui.

pendant la nuit.

(20
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5
Le matin, l'infirmiére
réveille Petit Pierre

«Bonjour, comme hier au soir, tu vas prendre une douche
avec un savon spécial pour bien enlever tous les microbes
qui sont sur ta peau.

Puis, tu mettras une belle chemise avant de partir en salle
d’opération».

Petit Pierre se couche
sur la table dopération.
Il a un peu peur mais tout
Ie monde est trés gentil

Linfirmiére lui pose des
petites pastilles de couleur
sur la poitrine.

Sa maman a revétu
une blousg spéciale
«Voila Pierre, je suis le brancardier et je vais pousser ton lit jusqu‘a la pour pouvoir laccompagner

salle d’opération ». Maman ou papa ne le quitte pas. jusqua ce quil soit endormi
Le lit repose sur des petites roues. Pierre trouve le voyage amusant.

Pierre sendort tranquillement 8

L anesthésiste endort Pierre
/ en le faisant respirer dans
un masque qui libére un
parfum magiquell peut
aussi Iendormir en lui
faisant une petite piqire
a Iendroit oil linfirmiére a
mis une pommade magique

Source : N. Keerens, T. Pirotte, C. Prégardien, F. Veyckemans, Petit Pierre va en salle d'opération, réalisé par A. Bertrand (illus.)

Complete le texte qui correspond a chaque dessin en utilisant les mots ci-dessous :

peur — anesthésie - toilette - infirmiére - gaz - bracelet - pouls - matinée - doudou -
a jeun - piqure - opération - intervention - opérer - masque - anesthésiant - calme -
chirurgien - pyjama - clinique - nuit

1. C'est le jour du départ. Petit Pierre doit aller a la clinique pour se faire
avec une générale.

2. Avec samaman, il prépare un petit sac avec ses affaires : un

une trousse de etil n'oublie pas son préfére.
3. Ala une s'occupe de |ui. Elle le
rassure, lui attache un pour l'identifier.

4. Linfirmiere le prépare a passer une tranquille dans sa chambre.

5. Le lendemain matin, Petit Pierre ne mange rien et ne boit rien. Il doit étre
............................................ Linfirmiére lui donne un cachet pour qu'il soit bien

(2
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6. Petit Pierre va dans la salle d' Lanestheésiste lui explique tout,

il n'a presque pas On lui met plein de petites pastilles sur la
poitrine pour surveiller son pendant |
7. Petit Pierre a un sur le visage pour lui faire respirer un

qui l'endort rapidement.

8. Lanestheésiste lui fait une qui injecte dans le sang un
produit Petit Pierre dort profondément, il ne sent plus rien.
Le peut commencer & opérer.

ACTIVITE

2, La salle dispénation

Observe bien les figurines et les objets de la photo ci-dessous. Puis lis les mots de la liste
(aide-toi d'un dictionnaire si besoin) et compléte I'image en replacant chaque mot au
bon endroit. Tu comprendras mieux comment est organisée une salle d'opération !

lampe chirurgicale - appareil de monitorage - perfusion intraveineuse - chirurgien -
anesthésiste - électrocardiogramme - infirmier - table d'opération

© Playmobil



ACTIVITE
3

Observe ce dessin : il représente un enfant juste aprés une opération. Si tu étais a sa
place, comment aimerais-tu que cela se passe ? Qu'est-ce qui te rassurerait le plus ?

L'opération
est ferminée,
tout va bien,
repose-tfoi.

© SH - Association Sparadrap
Source : illustration extraite du site de I'association



http://www.sparadrap.org/Parents/Conseils-sur-la-sante-de-mon-enfant/Mon-enfant-va-etre-opere/Le-reveil-et-la-prise-en-charge-de-la-douleur

Le semmeil, dan ba cultune
&w@auwebafmacgzw

ACTIVITE

De nombreux artistes, a toutes les époques, ont représenté le sommeil dans des dessins,
destableaux, des sculptures...Découvre leurs ceuvres d'art et choisis pour chacune les mots
qui te semblent correspondre le mieux & ce qui est représenté ou évoqué (barre les intrus).

bien-étre

réves

chaleur
cauchemar

abandon
douceur

S legereté
agitation

confort

sieste
endormissement

tendresse
repos

réveil !
sommeil profond

mystere

cauchemar
imaginaire s
réves

mort N
hallucinations

Klimt (1862-1918), Danaé, 1907, huile sur
toile, 77 x 83 cm, collection privee.
www.klimt.com, rubrique « Gallery »,
puis « Women ».

Joaquin Sorolla y Bastida (1863-1923),
Mére, vers 1895-1900, huile sur toile,
125 x 169 cm, Madrid, Museo Sorella.
www.mecd.gob.es, rubrique

« Colecciones », puis « Colecciones del
museo », «Acceso al catalogo », «Ingreso
de colecciones », « Reproducciéon de
fondos », « Préstamo de obras ».

Salvador Dali (1910-1964), Le Sommeil,
vers 1937, huile sur toile, 51 x 78 cm,
collection privée. www.salvador-dali.org



http://www.klimt.com/en/gallery/women/klimt-danae-1907.ihtml
http://www.mecd.gob.es/msorolla/colecciones/colecciones-del-museo/pintura/madre.html
http://www.salvador-dali.org/cataleg_raonat/fitxa_obra.php?text=sommeil&obra=456
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Henry Fuseli (1741-1825), Le Cauchemar,
exposé en 1782, huile sur toile,
1210 x 1473 x 89 mm, The Detroit
Institute of Arts.
www.tate.org.uk/whats-on/tate-
britain/exhibition

Vincent Van Gogh (1853-1890), La
Meéridienne ou la Sieste (d'apres Millet),
décembre 1889-janvier 1890, huile sur
toile, 91 x 73 cm, Paris, musée d'Orsay.
www.musee-orsay.fr/fr/collections/
oeuvres-commentees

Franz Xaver Messerschmidt (1736-1783),
Le Bailleur, 1771-1783, sculpture, étain,
42 x 21,5 x 26 cm, Budapest, Museum of
Fine Arts.

www.szepmuveszeti.hu

Découvre cette histoire et tu comprendras mieux pourquoi, aujourd'hui encore, on utilise

I'expression «tomber dans les bras de Morphée ».

Morphée est souvent représenté comme une femme aux ailes de papillon, mais en fait,
c'est un garcon ! Dans la mythologie grecque, Morphée, dieu des réves, est I'un des mille fils
d'Hypnos, le dieu du sommeil, et de Nyx, la déesse de la nuit.

Il est souvent représenté par un jeune homme tenant d'une main un miroir et de l'autre,
des pavots soporifiques (des plantes qui font dormir). Il donne le sommeil en touchant
une personne avec ses pavots. Il lui donne également des réves pour la nuit. Les bras étant
symbole de sécurité mais aussi de force, on comprend pourquoi « tomber dans les bras de
Morphée » désigne une personne qui dort profondément.
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http://www.tate.org.uk/whats-on/tate-britain/exhibition/gothic-nightmares-fuseli-blake-and-romantic-imagination/gothic
http://www.tate.org.uk/whats-on/tate-britain/exhibition/gothic-nightmares-fuseli-blake-and-romantic-imagination/gothic
http://www.musee-orsay.fr/fr/collections/oeuvres-commentees/recherche/commentaire_id/la-meridienne-7100.html?no_cache
http://www.musee-orsay.fr/fr/collections/oeuvres-commentees/recherche/commentaire_id/la-meridienne-7100.html?no_cache
http://www.szepmuveszeti.hu/adatlap_eng/character_head_the_yawner_q_2941
http://www.linternaute.com/expression/langue-francaise/16765/en-t/
http://www.linternaute.com/expression/langue-francaise/16064/de-securite/

Tu peux te documenter sur le site suivant :
Mythologica.fr : http.//mythologica.fr/grec/morphee.htm

1. Observe ces deux représentations artistiques de Morphée :

- Pierre-Narcisse Guérin (1774-1833), Morphée et Iris, 1811, huile sur toile, 251 x 178 cm, Saint-
Pétersbourg, musée de I'Ermitage, www.hermitagemuseum.org

- Jean-Antoine Houdon (1741-1828), Morphée, 1777, sculpture, marbre, 36 x 70 x 35 cm, Paris,
musée du Louvre, cartelfrlouvre.fr

2. Effectue une recherche des différentes représentations de Morphée dans l'art et la
littérature.

3. Situ pouvais appeler Morphée avant de t'endormir, quel réve voudrais-tu luidemander ?

4. En t'aidant du dictionnaire, explique ces différentes expressions ou compléte celles
qui ne sont pas entiéres. Puis trouve d'autres expressions liées au sommeil.

S’endormir comme une fleur :

Dormir a poings fermeés :

Dormir sur ses deux oreilles :

Dormir comme un loir :

La nuit porte conseil :

Le sommeil du juste :

S’endormir comme une masse :

Le sommeil est la moitié de la santé :

Ne pas fermer |'ceil de la

Le réve est le gardien du



http://mythologica.fr/grec/morphee.htm
https://www.hermitagemuseum.org/wps/portal/hermitage/digital-collection/!ut/p/a1/lZDNboMwEIRfhRw4umt-bOjRolGlSCktVRXsC3IAEzdgCFhtH7_m1kvaZk-70u7sNwMCShBGfuhOWj0a2a-zoFXOGA2iDO_yjDxglhfPpMieHnEQwwEEiN50wNW8trWxkz0BP8tBL1VrfPw5zufFG5UnZ-tjHNx5k9TGatMtPo4SGqfr3VTrBniojgGVaYPuKVUoTpIayZhESDUpPYYKk4S0jok7JnylGP4X8u8K3L1IrmnQfQivq8Yh21cvb9vCbf9I4AYnu79QnVX9frkI5oIdjW2_LJQ3JTsNQxoNqMRI8jQifcc2m2_8fSvG/dl5/d5/L2dBISEvZ0FBIS9nQSEh/?lng=fr
http://cartelfr.louvre.fr/cartelfr/visite?srv=car_not_frame&idNotice=4420
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La thématique du sommeil peut s'inscrire dans I'enseignement « Questionner le monde ».
On se référera pour le cycle 2 ala thématique «Reconnaitre des comportements favorables

asasanteé »:

Reconnaitre des comportements favorables a sa sante

Repeérer les éléments permettant la réalisation
d'un mouvement corporel.

Mesurer et observer la croissance de son corps.
Croissance (taille, masse, pointure).
Modifications de la dentition.

Mettre en ceuvre et apprécier quelques regles dhygiéne
de vie : variété alimentaire, activité physique, capacite
a se relaxer et mise en relation de son age et de ses
besoins en sommeil, habitudes quotidiennes de propreté
(dents, mains, corps).

Catégories d'aliments, leur origine.

Les apports spécifiques des aliments

(apport d'énergie : manger pour bouger).

La notion d'équilibre alimentaire

(sur un repas, sur une journée, sur la semaine).

Effets positifs d'une pratique physique réguliere

sur lorganisme.

Changements des rythmes d'activité quotidiens
(sommeil, activité, repos..).

Utiliser des toises, des instruments
de mesure. Tableaux et graphiques.

Utiliser des toises, des instruments
de mesure pour suivre sa croissance.
Tableaux et graphiques.

Déterminer les principes d'une
alimentation équilibrée et variée.

Elaborer et intégrer quelques regles
d'hygiéne de vie et de sécurité.

Pour le cycle 3, la thématique s'inscrira dans la mise en place du parcours éducatif de sante

pour tous les éleves (voir la Circulaire n° 2016-008 du 28-1-2016, [en lignel sur educ

gouv.fr,rubrique <« Le Bulletin officiel »», <« 2016 »», <«n® 5 du 4 février 2016 »», <« Enselgnements

primaire et secondaire ».



http://www.education.gouv.fr/pid285/bulletin_officiel.html?cid_bo=97990
http://education.gouv.fr
http://education.gouv.fr

www.ljourlactu.com, onglet « Sciences », « Es-tu un bon dormeur 7 »
Un dossier sur le site du journal web Tjourlactu.

<« Le Sommeil - Sid, le petit scientifique », sur le site de FranceTVéducation,
education.francetv.fr, onglet « Matiére »», <« Découverte des sciences »», <« CE1 >, << Vidéo ».
Sid se demande pourquoi il faut dormir et & quoi sert le sommeil. Aidé de ses amis et de sa
maitresse Susie, il tente de trouver des réponses. En dormant, notre corps récupére l'énergie
qu'il a dépensée pendant la journée. Susie leur explique ce qu'est 'endormissement et ce
que sont les différents cycles du sommeil.

Support interactif <« Sommeil de I'enfant et de ['adolescent »», académie de Paris, Réseau

Brochure gratuite Inpes <«« Dormir, c'est vivre aussi.. Conseils aux parents de jeunes enfants
(0-6ans) »> et affiche gratuite <« Longues veillées.. Journées gachées >,
inpes.santepubliquefrance.fr

Site Vikidia, Wikipédia pour les juniors, frvikidia.org/wiki/Sommeil

Brochure gratuite ISV <« Passeport pour le sommeil »», téléchargeable sur le site de 1SV,
www.institut-sommeil-vigilance.org
Un document pour les plus grands (cycles 3 et 4).

Collection « Célestin », LeSite.tv : www.lesite.tv

Dans cette série animeée, Célestin le petit fantome interpelle les enfants dans des situations
delavie quotidienne, leurexplique lesrisques encourus et leur prodigue des conseils adéquats.
Chaque épisode les sensibilise sur les themes de la protection routiere, de I'environnement,

de la citoyenneté ou encore de I'hygiéne et la santé (plusieurs titres sur le sommeil).

Guide sur lanesthésie destiné aux enfants, « “Je vais me faire opérer.” "Alors on va
tendormir 7" »», D' Didier Cohen-Salmon, Francoise Galland, Sandrine Herrenschmidt (illus.),
association Sparadrap, www.sparadrap.org, nouvelle édition 2014.

Disponible aupres de 'association Sparadrap uniquement.
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http://www.1jour1actu.com/science/es-tu-un-bon-dormeur/
http://education.francetv.fr/matiere/decouverte-des-sciences/ce1/video/le-sommeil-sid-le-petit-scientifique?xtmc=sommeil&xtnp=1&xtcr=7
http://www.unaf.fr/
http://inpes.santepubliquefrance.fr/
https://fr.vikidia.org/wiki/Sommeil
http://www.institut-sommeil-vigilance.org/
http://www.lesite.tv/accueil/
http://www.sparadrap.org
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Sophie Blackall, Dis, tu dors ?, Didier Jeunesse, 2013.
Album, a partir de 4 ans.

Sur la couverture, les héros sont présentés. Au centre de Iimage, dominant, une bouille
ronde, aux yeux bien ouverts. Allongée sous la couverture, les yeux clos, une femme. Le
petit garcon souléve la paupiére de la femme et la question fondatrice est lancée : «Dis, tu
dors 7 » Le scénario de l'album se résume a ce tendre téte-a-téte.

Irina Constantinescu, Sophie Schwartz, Aurélien Débat (illus.), Le Laboratoire du
sommieil, Le Pormier, coll. <« Les minipommes »», 2009.
Documentaire, a partir de 9 ans.

Mélanie Edwards, Marylise Morel (illus.), Je n'arrive pas a dormir, Bayard jeunesse,
coll. «« C'est la vie, Lulu ! »», 2015.

Roman, a partir de 8 ans.

Le papa de Lulu est en voyage et, ce soir, sa maman rentre plus tard du travail. Lulu en
profite pour regarder la télé, bien installée dans le canapé du salon. Quand elle entend la clé
tourner dans la serrure, elle bondit sur ses pieds : il est déja neuf heures et demie ! Un peu
honteuse d'étre encore debout, Lulu va accueillir sa maman avec un sourire d'ange, puis elle
file se coucher.. Mais, trop excitée par cette soirée de liberté, elle n‘arrive pas a s'endormir..

Amy Krouse Rosenthal, LeUyen Pham (illus.), Allez, au lit, Maman !, Albin Michel Jeunesse,
2010.

Album, a partir de 6 ans.

Voilaune situation peu commune ! Une petite fille use de tous les subterfuges pour convaincre
sa maman qu'elle doit aller se coucher. « Au lit, maman, c'est 'heure ! » Et bien sor, Maman
n'est pas décidée a aller au lit. Non pas quelle veuille grappiller quelques minutes pour
jouer. Non, elle a encore beaucoup a faire assise devant son ordinateur a traiter les mille et
un papiers qui jalonnent son bureau et organiser la vie de la petite famille. Mais c'est sans
compter sur la détermination de sa petite fille qui lui accorde cing petites minutes et pas
une de plus !

Pauline Neveu, Antoine Delautre (illus.), Le Sommeil et les Réves, Zoom éditions, coll.
<« Atomes crochus »>, 2006.
Documentaire, a partir de 6 ans.

Rob Reger, Emily, doux cauchemars, Editions du Seuil, 2007.

A partir de 10 ans.

Une invitation au voyage au plus profond de l'inconscient d'Emily, au pays de ses réves et
de ses cauchemars.
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Pew ter enfants e ter ades
a Chépital, en cempte Hv veus |

J || Du 4 janvier au 11 février 2017,

=

Depuis plus de 25 ans, Pieces Jaunes fait appel a la
générosité des petits et des grands pour permettre
d'améliorer les conditions de vie des enfants et des
adolescents hospitalisés.

A partir du 4 janvier 2017, chacun peut retirer une
tirelire dans le bureau de poste de son choix, pour la
remplir de petites pieces, avec l'aide de ses proches !
Une fois remplie, il suffit de la rapporter dans n'im-
porte quel bureau de poste avant le 11 février 2017.

A cette occasion, le postier vous remettra une jolie
carte postale pour vous remercier de votre soutien !

Grace aux dons collectés, la Fondation Hoépitaux de

Paris - Hopitaux de France aide a financer des projets

au sein des hopitaux, afin de permettre aux enfants

et aux adolescents de mieux vivre leur hospitalisa-
tion. Ces projets ont pour but de :

- rapprocher les familles : maison des parents,
chambre meére-enfant, etc. ;

- développer de nouvelles activités : aménagement
de salles de jeux, de bibliotheques, de salles de
classes, etc. ;

- améliorer l'accueil et le confort : décoration des
chambres et couloirs, aménagement des salles
d'attente, etc. ;

- prendre en charge les adolescents en souffrance :
création de maisons des ados ;

- lutter contre la douleur : pompes antidouleur.

Depuis 1990, Pieces Jaunes a finance
8426 projets dans 457 villes.

PLUS D'INFORMATIONS SUR

soutenez |'opération Pieces Jaunes !

8 Chaque petite piece compte pour aider les enfants et les adolescents hospitalisés.

Ameénagement d'une aire de jeux permettant
aux enfants de jouer entre deux soins

Organisation d'un séjour au ski
d'une semaine pour les enfants malades
du service dhémato-oncologie

Décoration murale des urgences, de la salle
d'attente aux box de soins afin d'accueillir
les enfants malades dans un cadre ludique
et rassurant

Achat de chauffeuses pour permettre
I'hébergement des parents auprés des enfants
malades (dans des conditions de sécurité,

de confidentialité et de dignité)

Création d'un espace dédié aux adolescents
afin de préparer leur transition des services
pédiatriques aux services en médecine adulte
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http://www.piecesjaunes.fr
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