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Le 23 avril, Cécile REMERMIER  
PIANET du service « oreille » de 
Besançon, venait nous parler du 
sommeil de l’enfant. 

�� e sommeil est un moment 
essentiel de la vie.  

 

De la quantité et la qualité du 
sommeil dépend la qualité de la 
vie d’éveil. Le sommeil est un be-
soin physiologique de base, 
comme l’alimentation : Il n’y a 
donc pas de vie sans sommeil. 
Cette fonction naturelle occupe 
chez le bébé environ 17 h par jour, 
et 1/3 de la vie d’un adulte.  
 

A tout âge, il existe une variabilité 
à la fois des besoins de sommeil 
(petit/gros dormeur) et des typolo-
gies de sommeil (du matin/du 
soir). Les besoins de sommeil de 
l’enfant peuvent être évalués par 
les parents pendant les vacances 
scolaires en imposant à l’enfant 
aucun réveil (calcul sur 24h). Les 
couchers pendant la période sco-
laire, devront tenir compte de ces 
besoins. Le rythme de vie des pa-
rents, l’heure du coucher des frères 
et sœurs, les horaires des pro-
grammes télé ne doivent pas servir 
de référence à l’heure du coucher 
de l’enfant. 

 

1.Organisation du sommeil :  
    Notre vie d’adulte est faite de la 
succession de 3 états de vigilance, 
totalement différents les uns des 
autres : l’éveil, le sommeil lent, le 
sommeil paradoxal. 
 

L’éveil :   
    Il caractérise tous les moments 
conscients de notre vie, il repré-
sente chez l’adulte 2/3 du temps. 
Cet état oscille entre des temps 
d ’éveil actif et des temps d’éveil    
passif (gestes lents, yeux moins 
vifs, temps de réaction plus long). 

 

Le sommeil lent :  
    Un adulte s’endort toujours en 
sommeil lent. Il représente 75 à 80 
% du sommeil total de l’adulte, 
soit 6h sur 8h de sommeil. Il est 

composé de 4 stades de pro-
fondeur croissante :  

· l’endormissement, le som-
meil lent léger, (50% du 
sommeil soit 4h/8h) 
· et le sommeil lent profond 
(2 différents) (25% soit 
2h/8h).  
Caractéristiques de ce som-
meil : visage inexpressif, respira-
tion lente et régulière, pouls lent 
et régulier, pas de mouvements 
oculaires, tonus musculaire con-
servé, activité électrique céré-
brale de plus en plus lente et 
ample. 

 

Le sommeil paradoxal : (rêve)  
Il succède au sommeil lent et 

est appelé paradoxal car il est très 
proche de l’éveil alors que le su-
jet dort. Il représente 20 à 25 % 
du sommeil total. L’activité men-
tale est intense. Caractéristiques : 
visage expressif, respiration ra-
pide et irrégulière, pouls rapide, 
mouvements oculaires verticaux 
et horizontaux. 

 
 

� La qualité du sommeil se 
modifie au cours du 1° tiers de la 
nuit, le sommeil lent est plus pro-
fond et plus prolongé, c’est à dire 
que les 2 premiers cycles com-
portent la presque totalité du 
sommeil lent profond. Le som-
meil lent léger et le sommeil pa-
radoxal sont plus importants en 
fin de nuit.  La durée des pé-
riodes de sommeil paradoxal 
s’allonge d’un cycle à l’autre.  
 

� La quantité de sommeil 
lent profond est indépendante de 
la durée totale de sommeil, mais 
elle est liée à la durée de l’éveil 
qui précède le sommeil et la 
quantité de cet éveil. Par 
exemple, une activité physique 
importante dans la journée aug-
mente la quantité de sommeil 
lent profond dans la nuit qui suit 
(Sommeil réparateur). En cas de 
privation de sommeil, nous rat-
trapons en priorité notre déficit 
en sommeil lent profond, au dé-
triment du sommeil paradoxal. 

 

� La quantité de sommeil 
paradoxal est directement liée à 
la durée totale de notre nuit de 
sommeil, donc plus on dort et 
plus on rêve. 

 

2.De la vie fœtale à l’adoles-
cence, le sommeil se construit 
et s’organise. 
 Le sommeil, est indispensable à 
la fabrication du cerveau, à une 
croissance staturo-pondérale suf-
fisante et à un bon équilibre rela-
tionnel.  
 Le sommeil de l’enfant est un 
équilibre biologique fondamental 
mais il est fragile, il se construit 
progressivement dans les pre-
miers mois de la vie.  

Durée moyenne de sommeil/24 h : 
�     Nouveau-né : 16 à 18 h 
�  1 an : 14-15 h 
�  3-4 ans : 12-13 h  
�  4 à 7 ans : 11 - 13 h 
�  7 à 12 ans : 10 h 
 

Heure habituelle du coucher :  
Vers 5-6 ans : 19 h 30 - 20 h 
De 7 à 9-10 ans : 20 h 30 - 21 h 
Début adolescence : 21 h 30 

 

  Contraintes sociales et scolaires : 
Pendant l’année scolaire, il est 
primordial, pour la bonne santé 
de l’enfant, de respecter la quan-
tité de sommeil dont il a besoin, 
donc d’adapter les horaires de 
coucher en fonction des con-
traintes du lever. 

 

Le sommeil devient uniquement 
nocturne : Certains enfants arrê-
tent la sieste dès 4 ans alors que 
d’autres en ont besoin jusque vers 
6/7 ans. Dans tous les cas, entre 
3/4 ans et 6/7 ans, les enfants ont 
tous besoin d’un moment de repos 
entre 11 h et 14 h : moment uni-
versel de faible vigilance.  

���������	
����	����	���������� �  
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A l’adolescence : Le début de 
nuit est plus instable, le sommeil 
est plus léger, s’accompagnant 
souvent de difficultés d’endormis-
sement, donc retard du coucher, 
favorisé par de nouvelles habitudes 
sociales. En période scolaire, il 
s’ensuit fréquemment une réduc-
tion importante du sommeil noc-
turne, réduction qui atteint presque 
2 h entre 12 et 18 ans. Or, les be-
soins physiologiques réels de som-
meil ne diminuent pas. Pour com-
penser son déficit chronique de 
sommeil, l’adolescent aura ten-
dance à faire des grasses matinées. 
 

3.Les fonctions du sommeil et 
du rêve :  
Contrairement à ce que nous pour-
rions penser, le sommeil ne corres-
pond pas à une période où cesse 
toute l’activité.  

 

Le sommeil lent profond : 
C’est au cours de ce sommeil, 
que l’enfant secrète une grande 
quantité d’hormone de croissance 
et qu’il récupère de sa fatigue 
physique. Au moment de la pu-
berté, il permet la maturation 
sexuelle.  
 

Le sommeil paradoxal :   
En regardant le visage de nou-
veau-nés en sommeil paradoxal, 
il est possible de repérer les six 
mimiques émotionnelles : la joie, 
la tristesse, la surprise, la colère, 
le dégoût et la peur. Ces mi-
miques disparaissent progressive-

ment dans les premiers mois de 
vie, au fur et à mesure que l’en-
fant apprend à les utiliser cons-
ciemment.  
 

Cette phase importante dans la 
construction de la sexualité, de 
l’affectivité aurait un effet positif 
sur la récupération de la fatigue 
intellectuelle et sur la mémorisa-
tion d’informations acquises la 
veille. 
 

4.Accompagner le sommeil 
d’un enfant :    

    - Les rites du soir : coucher et    
endormissement 

Choisir le meilleur moment, of-
frir à l’enfant un lieu de sécurité, 
lui apporter un temps spécifique 
de rencontre et de relation douce 
sont des conditions essentielles à 
un bon endormissement,  la nuit 
et son lit doivent être des lieux 
de paix. 

 

Le moment du coucher est  
un moment à privilégier, il ne doit 

pas être une lutte  
et un moment d’agitation. 

 

5.Comment différencier les 
troubles du sommeil ?  
Quels sont-ils ?  
 

Les troubles du sommeil ne 
sont qu’exceptionnellement liés 
à une anomalie cérébrale, orga-
nique ou fonctionnelle. Il s’agit 
presque toujours d’un équilibre 
à trouver.  

Les troubles du sommeil 
de l’enfant ne se traitent pas 

par des somnifères. Cette évi-
dence là est bien dure à admettre 
pour des parents qui ne peuvent 
plus tolérer de nouvelles nuits 
hachées et qui voudraient bien 
se voir prescrire une « potion 
magique » qui résoudrait instan-
tanément et définitivement le 
problème. Or, les médicaments 
ne règlent souvent rien et peu-
vent parfois aggraver les 
troubles présentés par l’enfant. 
La plupart des somnifères 
stoppe la sécrétion de l’hormone 
de croissance, ne font que créer 
un sommeil factice et empêche 
le sujet de rêver donc très peu 
de sommeil paradoxal. 
 

Qu’est ce qui peut gêner le 
sommeil des petits ? 
1.La faim. 
 

2.Les excitations extérieures : 
les conditions de l’environne-
ment peuvent parfois handicaper 
le repos de l’enfant et l’acquisi-
tion des rythmes spontanés de 
sommeil : le bruit, la tabagisme, 
les surstimulations… Il est plus 
qu’important de respecter les 
moments d’éveils et de somno-
lence d’un jeune enfant. 

 

3.Les coliques du nourrisson : 
les coliques sont une des pre-
mières causes d’inconfort, elles 
sont très répandues vers la 3° 
semaine et pendant les 3 pre-
miers mois. 
 

4.Une maladie, de la fièvre… 
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Les troubles « normaux » du 
sommeil : 

 

1.Les éveils partiels : 
Ce sont des manifestations nor-
males, physiques et motrices 
qui ont lieu pendant le sommeil 
lent profond, donc en début de 
nuit. Le corps se met en mouve-
ment alors que le cerveau dort. 
C’est la répétition des symp-
tômes, leur violence et les inter-
ventions inadéquates de certains 
adultes qui poseront problème. 
L’enfant est capable de se 
rendormir seul, c’est ce qu’on 
nomme l’autoréconfort, cepen-
dant, certains enfants auront 
encore besoin de l’adulte pour 
être rassuré, réconforté. 
 

2.Les terreurs nocturnes : 
Elles surviennent pendant les 
premières heures de sommeil, 
au cours du sommeil lent pro-
fond. Elles sont fréquentes au-
tour de 8-10 mois et entre 3 et 6 
ans et peuvent être très impres-
sionnantes. L’enfant peut se 
mettre à crier, s’agiter, transpi-
rer…  
Il est impossible de le calmer 
car l’enfant n’est pas réveillé 
et n’a pas conscience de ce qu’il 
vit. .  
Si l’adulte réveille l’enfant à ce 
stade, cela le met dans un véri-
table état confusionnel et pro-
voque des réactions neurovégé-
tatives désagréables, d’où  une 
certaine angoisse, Il est préfé-
rable de ne pas intervenir car 
l’enfant, une fois cette agitation 
passée, retrouvera le fil de son 
sommeil.  
Les causes peuvent être :   
La fièvre, les périodes de 
grandes acquisitions, les événe-
ments familiaux difficiles.  
 

3.Les cauchemars : 
 Ce sont des éveils brutaux, 
de nuit, qui sont à différencier 
des terreurs nocturnes puis-
qu’ils surviennent en fin de 
nuit, au cours du sommeil para-
doxal.. Sont beaucoup moins 

fréquents que les 
terreurs nocturnes. 
Comme il s’agit 
d’un mauvais rêve, 
il y a des images et 
une histoire parfai-
tement repérées 
par l’enfant. S’il 
est en âge de l’ex-
primer, il va la 
raconter. Malgré 
l’intensité de sa 
frayeur, l’enfant 
n’a pas ou peu de 
manifestations 
physiques. Une 
fois réveillé, la présence de 
l’adulte est souvent indispen-
sable chez le jeune enfant car il 
aura, à ce moment là, besoin 
d’être consolé, rassuré, contenu 
afin de pouvoir se rendormir 
tranquillement. Les cauchemars 
sont normaux, comme les rêves, 
et indispensables à l’enfant pour 
grandir et évoluer. Le rêve est 
un moyen de régler, de digérer 
l’acquis et les difficultés de la 
journée. Les cauchemars exis-
tent chez tous les enfants de 
façon occasionnelle et sont très 
fréquents entre 1 et 6 ans. 
 

4.Le somnambulisme : 
 Très fréquent chez les en-
fants de 6 à 10/12 ans , plus 
fréquent chez les garçons, a 
tendance à disparaître avec l’ar-
rivée de l’adolescence. Peut se 
traduire par une déambulation, 
des paroles… Une phase dure 
de 5 à 30 minutes et survient au 
cours du sommeil lent profond. 
L’enfant n’est pas réveillé et ne 
se réveillera pas de lui-même. 
Si l’intervention de l’adulte 
réveille l’enfant, celui-ci ne se 
souviendra de rien.  
 

5.les peurs du soir : 
Dans le développement, l’en-
fant passe par des phases d’an-
goisse autour de la séparation. 
Ces phases reviennent réguliè-
rement et peuvent engendrer 
des craintes et venir perturber le 

sommeil de l’enfant et son en-
dormissement.  Il est important 
de rassurer l’enfant au fur et à 
mesure qu’il prend conscience 
que son parent (au départ la 
mère) peut s’absenter et revenir. 
Pour les enfants qui dévelop-
pent un auto-réconfort (70 % 
des enfants de 1 an)  l’endor-
missement se fera sans trop de 
difficulté. En revanche pour les 
enfants qui ont besoin de la pré-
sence physique de l’adulte pour 
être réconforté, chaque réveil 
sera source d’angoisse. 
Il est donc primordial de don-
ner à l’enfant une sécurité de 
base de sommeil : cette sécurité 
passe par l’aptitude de l’enfant 
à s’endormir seul dans son lit, 
dans le calme, l’obscurité, dans 
des conditions telles qu’il peut 
les retrouver seul au cours de’ 
la nuit lors de ses réveils spon-
tanés. 
 Il faut donc être très vigi-
lant par rapport à la mise en 
place de certaines associations 
d’endormissements qui pour-
raient conduire à des dépen-
dances : le bercer, le laisser 
s’endormir sur le canapé… 
 

 Conclusion : Comme l'alimen-
tation, le sommeil est primor-
dial pour l'enfant et indispen-
sable à son équilibre, le respec-
ter est l'une des conditions sine 
qua non à son épanouissement. 
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GESTION DU STRESS ET RELAXATION 
 

Deux groupes vont suivre cette formation cet 
automne à Champagnole : Il reste 2 places. 

�

Formation les 6 et 13 octobre  
ou 7 et 14 novembre. 

 

PASSER VOTRE PERMIS DE CONDUIRE 
 

5 personnes sont actuellement�������������	  
Deux personnes supplémentaires 
permettraient au groupe de suivre  
cette formation à Champagnole.  

 
 

�  Renseignement au relais 

� � � ! � � � � " � 1 � " � � " � � � �
� � � � � � � " � � � � ! � � � � " � � � � � �
R a p p e l  d u  C a b r i o l e s  p r é c é d e n t  

�
�
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��8�� ��55���"+
"��� ��� ��+
������� �����
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�

$�� ������;� "����� ��� "��"����� ��� "��"����� ��� "��"����� ��� "��
�����7��� ���� ��������� �5��������7��� ���� ��������� �5��������7��� ���� ��������� �5��������7��� ���� ��������� �5���
� ������;����������;�������+� ������;����������;�������+� ������;����������;�������+� ������;����������;�������+
����� �������� "�7��� ���� �������� �������� "�7��� ���� �������� �������� "�7��� ���� �������� �������� "�7��� ���� ���
������6� �������6� �������6� �������6� � 3�� ���5� ��������
����=����4������666�

�����������	
�	���������
���
	����� ������	����	
�	��	  

�

���������������������������

�  Date à retenir pour le carnaval 
 

 Samedi 23 mars 2013  
 

Carnaval organisé par le Centre d’Animations Loisirs.  
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Cours natation (enfants - adultes) sur renseignement 

ADHESION ANNUELLE : 15 € (du 1/09/12 au 31/08/13) 
�������������	
��������������������������������

CONFIRMATION ET INSCRIPTION obligatoire le SAMEDI 1° SEPTEMBRE 2012 
De 10h à 13h - À l’Espace associatif Champagnole 

BEBES NAGEURS (4 mois - 6 ans)  

  

  

  
 
 
 
 
 
 
 

         

 
 
 
 

ACTIVITES PONCTUELLES  
Samedi ou dimanche 

 
Renseignements 

 

 plaquette Arche de Noé 

Centre de rééducation 
67 rue de la République 

CHAMPAGNOLE 

BEBE GYM  

2 /4 ans  : 2 groupes 
 

Salle sport du collège 

Tarif annuel : 85 € (adhés en sus) 

 
 

DANSE modern’ :   

MERCREDI 
7- 9 ans : 16h30 -17h30 
9 -11 ans : 17h30-18h30 

Salle du Tunnel -  
Tarif  : 85 € (adhés en sus) 

 
 

������ 
��7��8 
�

�"���"$��$���!����2����(�(����593���2�*)5��
�

������
�
�
�
�
�
�
�
���������������������������������������
�

1����
���
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Rappel : Un temps d'accueil, régulier, et dédié à la 
petite enfance  est organisé à la bibliothèque de 
Champagnole.  
Animation mise en place en partenariat avec le relais 
et la crèche proposée une fois par mois, autour du 
livre.  
�

.��"$���5���������'����'���������������  

Rendez vous en septembre : 
 la date vous sera  

communiquée ultérieurement  
par mail ou téléphoner au relais 

SAMEDI  (tous les 15 jours) 
*8 € / séance -  

Inscription au trimestre  
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REPAS à négocier 
 

Repas midi ou soir        Goûter 
    0 - 1 an :    1.68 €   ou petit déjeuner 
    1 - 2 ans :  2.44 €         0.76 € 
    2 - 4 ans :  3.20 €           
    + 4 ans :    3.51 € 

INDEMNITES  
D’ENTRETIEN 
Au 1° juillet 2012 

 
Le montant minimal des indemnités  

d'entretien est basé  
sur le minimum garanti  

 

Jusqu’à 8 h /jour 
2.65 € / jour 

  
 

Au-delà de 8h : 
 0.33 € 

 

Barèmes administratifs
   
  5 CV : 0.25 € 
  6 CV : 0.32 € 
  7 CV : 0.32 € 

        8 CV : 0.35 €        

Barèmes fiscaux 
  

  5 CV  : 0.536 € 
   6 CV :  0.56 € 
  7 CV :  0.587€ 
  8 CV :  0.619 € 

         

�-������	
��	����� 
�/�����  

 

INDEMNITES  
KILOMETRIQUES  

À négocier 

	������������������"� ���*:����"�%)*% 

 
 

Salaire horaire minimum légal  pour les assistantes maternelles  
 
 

2,65 € brut soit 2.05 € net de l’heure 
 

********** 
Tout autre tarif peut être négocié entre les 2 parties 

 

********** 
Moyenne pratiquée sur la communauté de communes Champagnole Porte du Haut Jura (début 2011) :  

2,93 € brut, soit 2,27 € net  
 

�
�

�-��������*:���������%)*% 

����������	
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��	
�����������	
�	
��	
�����������	
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��	
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��	
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Jours fériés  
�

������ �� Les jours fériés ordinaires 
chômés seront payés sous seule 

condition d’ancienneté 
 (3 mois minimum) 

Les autres clauses sont supprimées. 
 

Ouverture  
des droits à congés payés 

 

������ �� Le droit à congés payés est 
ouvert 

 dès le 1° jour de travail. 
 

Après avoir été ramenée d’un mois 
de travail effectif à 10 jours par la 
loi du 20 août 2008, la durée mini-
male d’activité pendant la période 
de référence pour avoir droit aux 

congés payés est supprimée. 

Indemnité de rupture 
 

Suite à un arrêt de la Cour de Cassa-
tion du 31 mai 2012, l’indemnité de 
rupture due après 1 an d’ancienneté 
– sauf en cas de démission de 
l’assistant maternel ou faute grave 
ou lourde, est calculée uniquement 
sur la base des  1/120° des salaires 
NETS versés depuis le début de 
l’embauche (hors entretien et re-
pas) . 
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Pour un �������$����%���� pour 
votre assistante maternelle :  contacter le 
relais pour un envoi par courriel 
d.pasteur@mutualite-39.fr�
 

&�������'�������
www.pajemploi.urssaf.fr  
Ou 0 826 08 08 39 
 

����(��������)���������� : 
www.pole-emploi.fr  
rubrique employeur 
Ou 39 95 
 
&��%�������&�������%���
����������$�(��((�(����(��
	������(�*� www.fepem.fr 
 

���������$����%����*��
3939 ou 03.84.87.26.00 
 

&��(����$�(���$+�����(�$��
�����*� 03 84 79 44 88 
 

,�$�����$��$����$��
$+��$����(������ en cas d’arrêt de 
travail de l’assistante maternelle: 
www.ircem.fr .�  0 980 980 990 
 

Journal -�&�,��.����/  
- www.mutualite.fr (rubrique service à la 
personne)     
- www.champagnole.fr ( rubrique : en-
fance )  
 

��%����-��	��/� &�����0����� ��
� 03.84.52.13.35 
20 av Edouard Herriot BP 82 
39303 CHAMPAGNOLE cedex 

�0�H�U�F�L���G�H���U�H�V�S�H�F�W�H�U���O�H�V���W�H�P�S�V����

�G�H���S�H�U�P�D�Q�H�Q�F�H�� �� �S�R�X�U���G�H�V���,�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�V���U�D�S�L�G�H�V�¹ �� �� ��

�H�W���G�H���S�U�H�Q�G�U�H���U�H�Q�G�H�]���Y�R�X�V����

�� �S �R�X�U���G�H�V���H�Q�W�U�H�W�L�H�Q�V���U�H�O�D�W�L�Y�H�P�H�Q�W���O�R�Q�J�V �� ��

���	����

�

���� …………………………………… 
 

������� ………………………………… 
 

	
������ ………………………………………………… 
 

�  .............................................................. 
 

Mail …………………..@……………………………... 
  
�� �������� ������������� ��	�������������������
�

������������� ����������������
�����������
�
�������������������	������� �!����"����
�������
������ ���#$%%# 

� ��6 �
�

������6�6�
�

"�
-��  ��	�	�
-�G+2���  Q���	��
�
���)���+
��	���R�C4S;�+�4%;D�

��	-��� * ��	��
�
��  ��	�	�
-�G+2���  

(���	�	�-������ 	 ��	�	�
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�
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��  
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�
���#�����
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Si vous souhaitez recevoir « Cabrioles »  à votre domicile, 
pendant 1 an (soit 4 numéros), retournez au Relais, le coupon-
réponse ci-dessous accompagné de la somme de 4€ par 
chèque libellé à l’ordre de la Mutualité Française Jura. 
 

Vous pouvez aussi retirer le journal dans les points dépôts : 
Relais - CCAS - PMI  - CAF - Mairie - Bibliothèque ...�

�

Imprimerie Estimprim 39300 Champagnole. Directeur  Publication : P.CORDEL 
Rédactrice : D.PASTEUR -Dépôt légal : 1/07/12 N° INSSN : 1270.3435. 
Photos du relais, source Internet. 
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