
SOMMEIL

Endormissement  

On bâille, les idées  
se brouillent.

Sommeil lent léger 

On entend, on comprend  
sans pouvoir agir.

Sommeil lent profond 

On n’entend  
plus rien.

Sommeil 
paradoxal

On rêve.

Latence

1 train = 1 cycle de sommeil
90 minutes 20 minutes quelques 

minutes
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On se  
réveille  
ou on 
prend un  
nouveau 
train.

Le train du sommeil représente la succession d’états physiologiques  

qui se reproduisent cycliquement 4 à 6 fois au cours d’une nuit.

COMPRENDRE LE SOMMEIL 
POUR BIEN DORMIR

SSTRN
Service de prévention et de santé 
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