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Le sommeil est un état de perte de conscience entre deux états d’éveil. Il est
caractérisé par un ralentissement de certaines fonctions, une baisse du
tonus musculaire, une diminution partielle de la perception sensorielle et
une perte de la vigilance.

Les différentes étapes du sommeil 
Le sommeil est polyphasique car il est composé de plusieurs phases
(sommeil léger, sommeil profond et sommeil paradoxal). Elles se succèdent
et se répètent, en formant des cycles. Durant une nuit complète de
sommeil, 3 à 6 cycles de sommeil d’une durée de 1h à 1h30 chacun se
succèdent.

Qu'est ce que le
sommeil 

Le sommeil léger suit directement l’endormissement, après une phase
de transition (somnolence). Au total, cette phase occupe la moitié d’une
nuit de sommeil.
Ensuite, vient la phase de sommeil profond, la plus réparatrice, qui dure
plusieurs minutes et occupe de 16 % à 20 % du temps total de sommeil.

Les phases du sommeil :

Enfin, vient la phase de sommeil paradoxal qui se définit par une
hausse de l’activité cérébrale et oculaire, et ressemble davantage à ce
que l’on rencontre durant la phase d’éveil. C’est aussi durant cette
phase qu’une grande partie de nos rêves, et notamment ceux dont on
peut se rappeler à l’état de conscience, se produisent.
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Qu'est ce que le sommeil 

Il est déterminant pour la
croissance, la maturation
cérébrale, le développement et la
préservation de nos capacités
cognitives
Dormir permet une récupération
physique, psychologique et
intellectuelle

le maintien de vigilance à l'état de
veille (risque de somnolence et de
trouble de l'attention)  
la régulation de l'humeur et
l'activation du stress
mécanisme d'apprentissage et de
mémorisation
la reconstitution des stocks
énergétiques des cellules
musculaires et nerveuses  

Le sommeil représente un rôle
primordial dans notre vie

Un mauvais sommeil a un
impact sur :
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Devant chaque symptôme, indiquez le chiffre correspondant à la fréquence :

1: Jamais        2: Occasionnellement (1 ou 2 fois/mois)          3: Parfois (1 ou 2 fois/semaine) 
4: Souvent (3 à 5 fois/semaine)          5: Tous les jours

QUESTIONNAIRE POUR LES PARENTS                                                                                                       

L’enfant sursaute ou bouge des parties du corps quand il s’endort 1

  SCORE

L'enfant a des scènes agitées de rêve éveillé lors de l’endormissement               

L’enfant bouge beaucoup les jambes quand il dort ou change souvent de position pendant la nuit ou
donne un coup de  pied aux couvertures du lit

Vous avez observé que votre enfant est somnambule                           

Votre enfant a des cauchemars (terreurs) dont il ne se souvient pas le lendemain matin 

Il a de grosses difficultés à se réveiller le matin

L'enfant se sent incapable de se déplacer, se sent très fatigué, en se réveillant le matin

L’enfant est somnolent dans la journée (s’endort facilement en voiture, calme, ...)

L’enfant salive beaucoup la nuit ou il existe des traces de bave sur l’oreiller le matin

L’enfant se plaint d’avoir mal à la tête le matin

L’enfant respire la bouche ouverte en dormant
L’enfant fait encore pipi ou se lève souvent la nuit pour aller aux toilettes

L’enfant a du mal à se souvenir des leçons apprises la veille au soir (alors qu’il les savait le soir)

L’enfant a tendance à être un peu endormi par moment à l’école

Questionnaire sommeil 
et proprioception

L’enfant a une position anormale de la tête en dormant (tête basculée en arrière et en extension)
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Dimension spatiale
1

  SCOREQUESTIONNAIRE POUR LES ENFANTS                                                                                                        

C'est difficile pour toi de marcher sur quelque chose d’étroit (une poutre par exemple) ?                                                          

C'est difficile pour toi d'attraper un objet du premier coup- une balle par exemple ?                                                                   

Tu tombes facilement, tu te tords facilement les chevilles ?                                                                                                                    

Tu te mords facilement la langue ou les joues en mangeant                                                                                                                    

Tu te cognes dans des obstacles simples (chambranles de porte par exemple, …) comme si tu ne
percevais pas bien  l'espace autour de toi? 

Dimension perceptive

1

  SCOREQUESTIONNAIRE POUR LES ENFANTS                                                                                                        

Tu as l'impression de lire sans comprendre ce que tu lis ?                                                                                                                        
Tu as du mal à te concentrer longtemps ?                                                                                                                                                        

Quand on te parle, tu as l'impression de ne pas bien comprendre ce que tu entends?                                                                   

Quand tu lis, tu as l'impression ne pas bien voir : tu sautes des mots, tu rates des retours à la ligne ?

C'est difficile pour toi d'exprimer une idée en parlant et tu as du mal à bien construire tes phrases? 

SCORE TOTAL (entre 34 et 170) - inscrire la somme des 34 questions

1

  SCORE

Dimension musculaire
QUESTIONNAIRE POUR LES ENFANTS

Te sens-tu fatigué même si tu n'as pas fait d'effort physique ou intellectuel ?

C'est difficile pour toi de rester sans rien faire ?
Tu as mal à la tête le soir en sortant de l’école ?

Tu as des douleurs qui se répètent dans le bas ou le haut du dos ?

Cela t'arrive d'avoir mal aux jambes ?

C'est difficile pour toi de fixer un texte (ou une personne) de près ?

Il t'arrive de voir double de près à la fatigue, après avoir lu un texte ?

Tu es vite essoufflé quand tu fais un effort (par exemple dès que tu cours) ? 
Tu vois flou de près, après avoir lu quelques lignes (avec tes lunettes, si tu en as) ?         

Notes
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