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SOMMEIL : LES PLAINTES DES ADOS

De nombreuses recherches confirment que les troubles du sommeil constituent un facteur dÃ©terminant dans la per- formance scolaire des adolescents. 
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Le sommeil des adolescents : pas de tout repos ! De nombreuses recherches confirment que les troubles du sommeil constituent un facteur déterminant dans la performance scolaire des adolescents. Les études menées en 2000 par Roger Godbout, enseignant au Département de psychiatrie de la Faculté de médecine de l’Université de Montréal, démontrent que le sommeil est indispensable à la récupération de l’organisme et que l’assimilation des connaissances nouvelles est optimale lorsqu’elle est suivie d’une nuit complète. Il existe en effet un lien fonctionnel entre l’apprentissage et l’activation du cerveau au cours du sommeil qu’on dit paradoxal. Cette phase du sommeil, où les rêves sont vifs et plus fréquents, permet de consolider les expériences nouvelles. Selon le Dr Godbout, les rêves optimisent nos capacités d’apprentissage et notre équilibre psychologique. La privation de sommeil, de son côté, altère de nombreuses tâches et affecte sérieusement la mémoire



à court terme. À la suite d’une trop longue période de privation de sommeil, le cerveau s’en trouve affecté. On observe également des changements d’humeur, des problèmes de concentration et une diminution des performances cognitives. Les adolescents ont besoin, en moyenne, d’au moins neuf heures de sommeil, mais la plupart en dorment moins de sept à cause des horaires de classe. On le sait, dans l’esprit des adolescents, se coucher tard est synonyme de devenir grand. À l’adolescence, dormir devient secondaire. Avec leur emploi du temps chargé (école, devoirs, travail, activités, responsabilités familiales, amis, etc.), certains sont même portés à réduire leur temps de sommeil pour arriver à tout faire. Aussi, la puberté est marquée par des changements importants de l’horloge biologique, entraînant une désorganisation du cycle veille-sommeil. Cela explique aussi pourquoi plusieurs adolescents ont du mal à s’endormir avant 23 h.



Sommeil : les plaintes des ados – Un endormissement difficile, avec un sommeil tardif après le coucher. – Un sommeil de mauvaise qualité : plus d’un tiers des adolescents se plaignent de plusieurs réveils nocturnes, notamment du fait de cauchemars (20 %). – Un réveil difficile, avec plus de 10 minutes pour sortir du lit pour plus de 80 % des adolescents, malgré une volonté sincère de se rendre en classe. – Des somnolences diurnes : environ 10 % s’endorment en cours et 35 % des filles s’endorment pendant le trajet du retour à leur domicile. Source : Adapté de Santé et café news [en ligne]. (Consulté le 19 mars 2009.)
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Ã  la rÃ©cupÃ©ration de l'organisme et que l'assimilation des connaissances nouvelles est optimale lorsqu'elle est suivie d'une nuit complÃ¨te. Il existe en effet un ...
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sommeil : les plaintes des ados 

Cette phase du sommeil, où les rêves sont vifs et plus fréquents, permet de consolider les expériences nouvelles. Selon le Dr Godbout, les rêves optimisent nos.
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Les ados et le stress 

pas un parcours préétabli et unique que chaque garçon ou fille suivra de la même façon. Bien sûr, le stress que tu ressens ou peux ressentir et la façon dont tu y fais ... autre substance nuisible à ta santé, l'idéal étant de ne pas en consommer ; du










 


[image: alt]





plaintes cognitives 

tels la natation et le ski de fond, aime la nature et se passionne pour les oiseaux. Depuis ... Enfin, notre esprit n'est peut-Ãªtre pas aussi vif qu'autrefois et le mot ...










 


[image: alt]





LES ADOS LAURA ET LUDO TOME 2 ADOS ... AWS 
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LES TROUBLES DU SOMMEIL 

fÃ¨re de celle qui est utilisÃ©e chez l'adulte, tant en ce qui a trait au diagnostic qu'au traitement. h Diagnostic et traitement de l'apnÃ©e obstructive du sommeil chez ...
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Le sommeil des oiseaux 

non pas parce qu'il serre ses doigts autour de la branche avec ses muscles, mais plutôt parce qu'un tendon special joue le rôle de bande élastique et con- ...










 


[image: alt]





les fonctions du sommeil 

LES FONCTIONS. DU SOMMEIL ... tu dors, ton corps subit une remise Ã  niveau ... Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes oÃ¹ le cahier. Sains et ...
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If you are areader who likes to download pour des ados motives les apports de la psychologie positive Pdf to any kind of device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps because of the growing pop
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The Book les ados pris dans la toile des cyberaddictions aux technodependances addiction plaisir passion is free to download and read online at Online Ebook Library. Get les ados pris dans la toile des cyberaddictions aux technodependances addiction 










 


[image: alt]





Bilan des habitudes de sommeil 

T'attardes-tu longtemps au lit ? As-tu faim ? As-tu les yeux bouffis ou le teint blÃªme ? Ton lit est-il complÃ¨tement dÃ©fait et tes couvertures sont-elles Ã©parpillÃ©es ...
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SOMMEIL LENT PROFOND. ET SOMMEIL LENT. TRÃ¨S PROFOND. â€¢ DurÃ©e moyenne de 90 minutes. â€¢ Inconscience de ce qui se passe autour de soi. â€¢ Signes physiologiques : le corps ne bouge plus ou presque, le cerveau est en mode relaxation, l'organisme r
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les fonctions du sommeil 

cheveux, tes ongles et tes dents poussent. L'état d'apesanteur que le sommeil apporte à ton corps permet à ta colonne vertébrale de se reposer des fortes pres-.
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Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, ... wide selection of digital book in which distribute from numerous subject as well as.
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Les ados et le stress 

LE STRESS. 1. Les ados et le stress. Tout d'abord, tu dois te rappeler que le stress en soi n'est ni bon, ni mauvais : il est en fait une rÃ©action d'adaptation de ton ...
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Sains et actifs 3 e secondaire est utilisÃ©. Sains et actifs W11107. LES CINQ STADES DU SOMMEIL. STADE 1 : ENDORMISSEMENT. â€¢ DurÃ©e moyenne de 10 Ã  ...
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Le Sommeil 

22 févr. 2014 - (PDF) credit by Monkkonen N Arvi archived 22 February 2014. Here is the access, Follow link (PDF) from online library. : LE SOMMEIL.PDF.
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ABORD CLINIQUE DES TROUBLES DU SOMMEIL PDF 
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... and find the proper manuals on your products, you can visit this website ... Actually it will be a really comprehensive document that will give ... In the event youloose the best guide or perhaps the product did not provide an guide, you can easi
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