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Une nuit de sommeil comporte 4 à 5                                                      d’environ 90 minutes qui comportent 
plusieurs                                                  . On appelle sommeil                                                           la première étape de chaque cycle : outre la récupération de la fatigue                                                 , il permet la sécrétion de l’hormone de                                  .
La dernière étape du cycle constitue le sommeil                                                   pendant lequel
le sujet                                             . Il permet la récupération de la fatigue                                                    
et la                                                         de ce qui a été appris dans la journée. 

La                                          peut donc se dégrader par un manque de sommeil. C’est notre environnement et nos                                                                  qui contribuent à conserver un sommeil de qualité.
Un certain nombre de donneurs du temps déclenchent le rythme circadien du sommeil 
notamment l’                                            de lumière qui provoque la sécrétion de                                                 , hormone du sommeil.
