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®Chaque »s0in, ton conps ance

rautomatiquement une mioosion

Yepnventielle : récupéren de
Q’énengie poun 2e 2endemain.

g 5 : » :
Poun néusnsnin cette misoion, ton
cenveau doit activern 2e mode
spoommeil..

Cela commence par Pendon-
misoement, un moment ou ton

. conps oe prépane doucement &

f‘\-‘_donmirc.

“Quand 2a nuit arnrive et que 2a
\Qumiéne diminue, ton cenveau
~déclenche 2a production d’'une
‘hornmone spéciale appelée *
, melatonine.
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TAMISSION: =
§ RETROUVER UN SOMMEIL REPARATEUR &
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‘est Qe nvignal qui indique a ton
conpn qu’i? est tempsn de dormin. "

PEQQe pernmet : }
& 1.de nalentin Qactivité du
¥ cenveau,
2.phépanen ton conps au repoo,
» 3.faciliten Pendornmissement et
Qancen un sommeil répanateun

“Mais poun que cette misoion fonc-
tionne, ton cenveau doit comphren-
dne que 2a nuit est annivée. Et c’eont
0 que 2epn écrnano peuvent perntun-
ber 2a mission...
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o " OBJECTIF DE LA MISSION : 4

YMODE smu.isu:
ACTIVE



TES PRINCIPAUX ENNEMIS
fLa Qumiéne erue des écharnw

Bl L co écrnans émettent une‘
® Qumiene bQeue qui retan-

8 de 20 prioduction de

meéQatonine.

Si eQe eont préoente en

l trop gnande quantité,

cele-ci remet & zeno

ton honoge bioRogique.

- Répultat : tu t'endons pQus tand et ton
oommelQ enst moins rnépanateun.

Les notifications
f,\..Leo notifications néveil- &G
.2ent ton cenveau.

* Mesoage, héoseaux 60-
' ciaux ou vidéo stimu-
_ Qent ton cenveau.

Rénuftat : ton onganio-
* me neste en mode éveiQ B
. au Qieu de pasoer en

“mode sommeil.
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TON POUVOIR SPECIAL : {

LA ROUTINE DU SOIR
oun réupssin 2a mission pommei?, ]
ctive Qe pouvoin spécia? : 2a routine
du soin.
Chaque ooin, ton cenveau aime 2es
"habitudens.

Quand tu népétes 2eo mémen actions
avant de dormir, ton corps com- ;
prend qu’i? est tempo de passeren
mode sommeil.

‘r"_'Pnépome-toi calmement
* (toilette, pyjama,
~chambnre tranquilQe)

' n “ Choisis une activité calme :
=%\ -Qire, écouten de 0a
= mumque dlocuten



TA RECOMPENSE : ;

Si tu réuosois 2a miossion et que ton
sommeil est complet, ton conpo :
nécupeéene toute pon énengie.

"Pendant 2a nuit, ton cenveau :

PQuo d’nengie danos 2a+

Jounnee

N _Un-:c_:ercveau prét poun de
Jot nouvelles misopions
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LE SAVAIS-TU? [

< ‘Les enfants ont besoin 1
d envinon 9 & 12 heuneon de
"~ pommeil panr nuit.

“Mais beaucoup dornment moino de
E 8 heurnes a cauoseon deo écrane.

" L’animaQ qui dont Qe pQus est :

PG - La petite chauve-osounio
s N” brune qui dont 19,9 ‘
Y = heunesn panjoun en

- moyenne

.
*

% La ginafe qui dont 1,9 «
heuneo pan joun en
- moyenne
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