Activité 3 : Perturbations du systéme nerveux et protection

Groupe : Le sommeil

a Une journaliste expérimente une privation de sommeil.

Pour les besoins d’'une étude, Sarah Chalmer,
une journaliste qui avait 'habitude de dormir
8 heures par nuit, a réduit sa durée de sommeil
a4 heures une premieére nuit puis, aprés une ré-
cupération, a 6 heures cinq nuits consécutives.
Durant cette période, la journaliste s'est trou-
vée distraite et maladroite. Elle avait du mal &
maitriser ses émotions. Elle était déprimée et
irritable.
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Déroulé de la nuit et forme

La nuit a été mauvaise ? if faut du temps pour
retrouver un sommeil réparateur

Qualité de la journée selon la durée de sommeil
Attention a la goutte d'eau qui fait déborder le
vase !
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Aujourd'hui, vous étes plutot :
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