
A T T E N T I O N  À  P R E N D R E  L E  T R A I N
A U  B O N  M O M E N T !

1 train = 1 cycle de sommeil

Env. 90 minutes Env. 20 minutes
quelques

mins

ENDORMISSEMENT
SOMMEIL LENT 

LÉGER

État de relaxation Micro-réveil

SOMMEIL LENT 
PROFOND

Régénération 
« Réparation » du

corps. Mémorisation
verbale et spatiale

Prédominant
pendant la 1ère

moitié de la nuit.

SOMMEIL 
PARADOXAL

Rêve : gestion des
émotions.

Mémorisation.

Prédominant pendant
les derniers cycles.

Occupe 25 % du
temps total du

sommeil.

LE TRAIN
DU DODO

Le train du dodo passe toute la journée, chaque 1,5 heures (90 minutes).  

Lorsque le train passe, c'est le meilleur moment pour t'endormir (pas pour aller au lit,
pour t'endormir!). Tu dois donc aller au lit 15 minutes avant ton heure du train pour t'aider
à t'endormir plus rapidement et facilement.

À quelle heure passe le train pour toi ?

Heure du réveil : _____________  

+ 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ 

+ 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ 

+ 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ 

+ 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ + 1.5 heures = ____________ 
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