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Le 23 avril, Cécile REMERMIERomposé de 4 stades de pro-
PIANET du service « oreille » dendeur croissante :
Besancon, venait nous parler du l'endormissement, le som-
sommeil de I'enfant. meil lent léger, (50% du
sommeil soit 4h/8h)
-et le_ sommeil lent profond

e sommeil est un moment (2 différents) (25% soit
essentiel de la vie. 2h/8h).

De la quantité et la qualité du Caractéristiques de ce som- iy .
sommeil dépend la qualité de la meil : visage inexpressif, respira-  La quantite de somr'n,ell .
vie d’éveil. Le sommeil est un be- tion lente et réguliere, pouls lenpparadoxal est directement liee a
soin physiologigue de  base, et régulier, pas de mouvement durée totale de notre nuit de
comme lalimentation 1l 'y a  oculaires, tonus musculaire consommeil, donc plus on dort et
donc pas de vie sans sommeil. SETVé, activité électrique céréplus onréve.

Cette fonction naturelle occupe Prale de plus en plus lente et pe |a vie foetale a I'adoles-

chez le bébé environ 17 h par jour,2mple. cence, le_sommeil se construit
et 1/3 de la vie d’un adulte. Le sommeil paradoxal :(réve) et s'organise.

Il succéde au sommeil lent el-e sommeil, est indispensable a
a la fois des besoins de sommeileSt appelé pgra_doxal car il est tré8 f_abrication du cerveag, a une
(petit/gros dormeur) et des typolo- Proche de éveil alors que le sucroissance staturo-ponderale suf-
gies de sommeil (du matin/du Jdet dort. I _rletp;elsel_r?te t.zqt,a 25 (y{:gi?]t(g eta un bon equilibre rela-
- - : u sommeil total. L'activité men- .
Is’g::gén&ezez?;ﬂtnsét?: és\?;?urgi”pi?tgle est intense. Caract_éris_,tiquesl,-:e sommeil de l'enfant est un
les parents pendant les vacance¥>39¢€ gxpresgf, respiration raqulllk_)re b|olog!que_ fondamente_ll
scolaires en imposant A Penfant Pide et iréguliére, pouls rapidemais il est fragile, il se construit

s mouvements oculaires verticauprogressivement dans les pre-
aucun réveil (calcul sur 24h). Les ot horizontaux. miers mois de la vie.

cquchers pendan't la période sco- . : Duréemoyennele sommeil/24 h :
laire, devront tenir compte de ces La qualit¢ du sommeil se PR
Nouveau-né : 16 a 18 h

besoins. Le rythme de vie des pa-modifie au cours du 1° tiers de la .
rents, I'heure du coucher des fréresuit, le sommeil lent est plus pro-  +@n: 14'15 h
et sceurs, les horaires des profond et plus prolongé, c'est a dire 34 ans:12-13 h

A tout age, il existe une variabilité

grammes télé ne doivent pas servique les 2 premiers cycleom- 4 ?:31 7ans:11-13h
de référence a I'heure du couchermportent la presquetotalité du 7al2ans:10h
de I'enfant. sommeil lent profond. Le somyeure habituelle du coucher :

meil lent léger et le sommeil payers 5-6 ans: 19 h 30 -20 h
radoxal sont plus importants eme 739-10ans:20h 30-21h

fin de nuit. La durée des pépghut adolescence : 21 h 30
riodes de sommeil paradoxal

1.0rganisation du sommeil :

Notre vie d’adulte est faite de la
succession de 3 états de vigilance
totalemt’e,nt _différents Ie_s uns dess’allonge d'un cycle a l'autre. Contrainte1s sogiales et _scol;_;lires :
autres f'eveil, le sommeil lent, le o _ Pendant l'année scolaire, il est
sommeil paradoxal La quantit¢ de sommeil primordial, pour la bonne santé
L'évei - lent prpfond est indépendante d_ede’ l'enfant, de respecter la quan-
Il caractérise tous les momentla durée totale de so,mmell,1[na|§te de sommeil dont il a besoin,
,glle est liee a la durée de Ievelboncd’adapter les horaires de

conscients de notre vie, il repré-, . LA . :
P'Qui précede le sommeil et lacoucher en fonction des con-

sente chez l'adulte 2/3 du temps 2 .
. ) uantitt de cet éveil. Pafygj
Cet état oscille entre des temp traintes du lever.

e ; . rBxemple, une activit¢ physiqu ; ; ;
d 'éveil actif et des temps d'éveil, or?ante dans la 'ourgé)é aquc”f_e sommeil devient uniquement
passif (gestes lents yeux moin P .. J -_Hocturne . Certains enfants arré-
vifs, temps de réactio;'] plus long). |ﬁ1ente 1|:8. g]laantlte; de. Somme_ Ent la sieste des 4 ans alors que
. ent profond dans la nuit qui Uiy tres en ont besoin jusque vers
Le sommeil lent : (Sommeil réparateur). En cas d@ﬂ ans. Dans tous les cas. entre

Un adulte s'endort toujours en privation de sommeil, nous ratx/4 ans.et 6/7 ans. les enfar’1ts ont
sommeil lent. Il représente 75 a 80trapons en priorité notre deficit ) s besoin d'un m’oment de repos
% du sommeil total de l'adulte, en sommeil lent profond, au dé

it 6h sh d il 1l esttri d | doxal entre 11 h et 14 h : moment uni-
S%I > € sommeil. T esttriment du sommeil paradoxal. yerse| de faible vigilance.




A l'adolescence :Le début de ment dans les premiers mois depar des somniféresCette évi-
nuit est plus instable, le sommeilie, au fur et a mesure que I'en- dence la est bien dure a admettre
est plus léger, s'accompagnarfant apprend a les utiliser cons- pour des parents qui ne peuvent
souvent de difficultés d’endormis-ciemment. plus tolérer de nouvelles nuits
sement, donc retard du coucheGette phase importante dans lahachées et qui voudraient bien
favorisé par de nouvelles habitudegonstruction de la sexualité, de S€ Voir prescrire une « potion
sociales. En période scolaire, ifaffectivité aurait un effet positif Magique » qui résoudrait instan-
s’ensuit freqquemment une réducsyr |a récupération de la fatigue tanément et definitivement le
tion importante du sommeil noc-ntellectuelle et sur la mémorisa- probléeme. Or, les médicaments
turne, réduction qui atteint presqu@ion d'informations acquises la Ne reglent souvent rien et peu-

2 h entre 12 et 18 ans. Or, les bggille. vent parfois aggraver les
soins physiologiques réels de som- _ troubles présentés par I'enfant.
meil ne diminuent pas. Pour com- 4-Accompagner le sommeil |3 plupart des somniféres
penser son déficit chronique de d'un enfant: stoppe la sécrétion de I’normone
sommeil, l'adolescent aura ten-- Les rites du soir : coucher et de croissance, ne font que créer
dance a faire des grasses matinées.endormissement un sommeil factice et empéche

Choisir le meilleur moment, of- |e sujet de réver donc trés peu
T €t frir a lenfant un lieu de sécurité, de sommeil paradoxal.
uréve : i A cifi . A
Contrairement a ce que NOUS POLITe rencoriro et de relation douceeestoiCE QUL peut géner e
sommeil des petits ?

rions penser, le sommeil ne Corresgqy ges conditions essentielles & | 4 faim
pond pas a une période ou ces : :

n bon endormissement, la nui o L.
toute I'activité. et son lit doivent étre dzes Iieuxtz'l‘es excitations extérieures :
les conditions de I'environne-

Le sommeil lent profond : de paix. . .
Clest au cours de ce sommeil, ment peuvent parfois handicaper

3.Les fonctions du sommeil

, R Le moment du coucher est ’ ’ isi-
que I_epfant secrete une .grandeun moment a privilégier, il ne doit forr]eggz ?ehlrﬁg];agt g,t]t;ggugé
guantité d’hormone de croissance as &tre une lutte S Iyt > SP _

P sommeil : le bruit, la tabagisme,

et quil récupere de sa fatigue gt un moment d'agitation.

physique. Au moment de la pu- Ies’.surstimulations... Il est plus
berté, il permet la maturation 5.Comment différencier les quimportant de respecter les
sexuelle. troubles du sommeil ? moments d’éveils et de somno-
Le sommeil paradoxal - Quels sont-ils ? lence d’'un jeune enfant.

En regardant le visage de nou- Les troubles du sommeil ne3.Les coliques du nourrisson :
veau-nés en sommeil paradoxal,sont qu’exceptionnellement liésles coliques sont une des pre-
il est possible de repérer les sixa une anomalie cérébrale, orgamieres causes d'inconfort, elles
mimiques émotionnelles : la joie, hique ou fonctionnelle. Il s’agit sont tres répandues vers la 3°
la tristesse, la surprise, la colére,presque toujours d’'un équilibre semaine et pendant les 3 pre-
le dégo(t et la peur. Ces mi- atrouver. miers mois.

miques disparaissent progressive- Les troubles du sommeil 4.Une maladie, de la fiévre...
de l'enfant ne se traitent pas



Les troubles « normaux » du fréquents que les

sommeil ; terreurs nocturnes.
1.Les éveils partiels : C’omme . _sagtt
Ce sont des manifestations nof!:Un mauvais réve,

males, physiques et motricely @ des images et
qui ont lieu pendant le sommeitNe histoire parfai-
lent profond, donc en début gEEMent  reperees
nuit. Le corps se met en mouvd?@ l'enfant. S,'I

ment alors que le cerveau dorESt en age de l'ex-
Cest la répétition des sympPrimer, il va la
tomes, leur violence et les intef:Aconter. Malgre
ventions inadéquates de certai&@tens'te de sa
adultes qui poseront problemdrayeur, Ienfant
L'enfant est capable de se
rendormir seul, c’est ce qu’'on

nomme I'autoréconfort, cepenPlysiques. — Une . ,
dant. certains enfants auroriPis réveillé, la présence de sommeil de I'enfant et son en-

encore besoin de I'adulte pouII’,aduIte est souvent indispen- 'dormissement. Il est important
&tre rassuré, réconforte. sable chez le jeune enfant car |_de rassurer 'enfant au fur_ et a
2 Les terreurs nocturnes - aura, a ce rpoment |,é., besoimesure qu’il prend conscience
Elles surviennent pendant |eg’§tre console,.rassure, conte'rqu‘e son parent (au départ !a
premiéres heures de sommeﬁ‘,ﬂn dg pouvoir se rendormimeére) peut s’absenter_ et revenir.
au cours du sommeil lent pro'granqunlement. Les cauche[na@our les enfanFs qui dévelop-
fond. Elles sont fréquentes aeoNnt normaux, comme les révepent un auto-réconfort (70 %

tour de 8-10 mois et entre 3 et & |nd|_spen§ables a I’enfaAnt pouigs enfants de 1 an) I'endor-
ans et peuvent étre trés impreg-rand'r et evolqer. Le réve ,esmls:sem,ent se fera sans trop de
sionnantes. L'enfant peut s n moyen de reglt_ar, d,e digérdaifficulté. E_n revanche pour Ies,

mettre & crier, s'agiter, transpi'_acql{ls et les difficultés de Iqenfants qui .ont besoin de la pre-
rer... journée. Les cauchemars exisence ,phyS|quEe de l'adulte pour
Il est impossible de le calmefem chez tous les enfants gmre réconforte, chaque réveil

car lenfant n'est pas réveillé acon occasionnelle et sont trésera source d’gngmsse.

et n'a pas conscience de ce qufﬂequents entre 1 et 6 ans. Il esf d1onc prlmordlaI, de_o!on-

vit. 4.Le somnambulisme - ner a I'enfant une sécurité de

Si ladulte réveille l'enfant & ce  Tres fréquent chez les erf@se de sommeil : cette sécurite

stade, cela le met dans un véfiants de 6 a 10/12 ans , plugas,se par I_aptltude de Ienfa_nt
table état confusionnel et profréquent chez les garcons, gsendormlr se’ul dans son It,
voque des réactions neurovégéendance a disparaitre avec I'af: > le calme, Iobscuntye;, dans
tatives désagréables, d’'ou unéée de I'adolescence. Peut %es conditions telles qu'i peut’
certaine angoisse, Il est préféraduire par une déambulatiorc> retrouver seul au cours de
rable de ne pas intervenir cades paroles... Une phase du % n,un lors de ses réveils spon-
I'enfant, une fois cette agitatiorde 5 & 30 minutes et survient a nes. ~ .
passée, retrouvera le fil de sotours du sommeil lent profond Il faut donc etre tres vigi-
sommeil. L'enfant n'est pas réveillé et ne2t Par rapport a la mise en
Les causes peuvent étre : se réveillera pas de lui-mém d!ace de_certalnes associations
La fievre, les périodes deSi lintervention de l'adulte (.endorm|sse'men‘ts qui pour-
grandes acquisitions, les évengéveille I'enfant, celui-ci ne se raient conduire a des depen-

ments familiaux difficiles. souviendra de rien. d,ances " le bercer, Ie, laisser
s'endormir sur le canapé...

n'a pas ou peu de
manifestations

3.Les cauchemars : 5.les peurs du soir : S i

Ce sont des éveils brutauxDans le développement, l'en-=20clusion ; Comme Falimen-
de nuit, qui sont a différenciefant passe par des phases d'a tion, le slommell est primor-
des terreurs nocturnes puigjoisse autour de la séparatiog.IaI pour Ier,1far'1t' et indispen-
qu'ils surviennent en fin deCes phases reviennent réguli able a son équilibre, le respec-
nuit, au cours du sommeil paraement et peuvent engendr pr est l'une des conditions sine

doxal.. Sont beaucoup moinges craintes et venir perturber {81 10N & SON epanouissement.

8
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Date a retenir pour le carnaval
Samedi 23 mars 2013
Carnaval organisé par le Centre d’Animations Leisir

! n l n n

Rappel du .Cabrioles précédent

GESTION DU STRESS ET RELAXATION

automnea Champagnole: Il reste 2 places.
Formation les 6 et 13 octobre
ou 7 et 14 novembre.

1
1
1
1
1
#$ % & :
1
1
1
1
i PASSER VOTRE PERMIS DE CONDUIRE
1
1
1
1
1
1
1
1
1

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

(suite) i \

Renseignement au relais
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Rappel : Un temps d'accueil, régulier, et dédié a la
petite enfance est organisé a la bibliotheque de
+A + - Champagnole.
o ( 0 A Animation mise en place en partenariat avec le relais
' et la creche proposée une fois par mois, autour du
+A + - livre.
+ ( (
Rendez vous en septembre :
la date vous sera
+A * + communiquée ultérieurement

par mail ou téléphoner au relais

03.84.52.67.23

CONFIRMATION ET INSCRIPTION  obligatoire le SAMEDI 1° SEPTEMBRE 2012
De 10h a 13h - A 'Espace associatif Champagnole

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

BEBES NAGEURS (4 mois - 6 ans)

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

Inscription au trimestre

Centre de rééducation
67 rue de la République

CHAMPAGNOLE

Cours natation (enfants - adultes) sur renseigneme

DANSE modern’:
MERCREDI
7-9 ans : 16h30 -17h30
9 -11 ans : 17h30-18h30

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

ACTIVITES PONCTUELLES

10

BEBE GYM
2 /4 ans : 2 groupes

Salle sport du college

Tarif annuel : 85 € (adhés en sus)

Samedi ou dimanche

Renseignements

plaguette Arche de Noé
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Salaire horaire minimum |légal pour les assistantes maternelles

2,65 € brut soit 2.05 € net de I'heure

*kkkkkkkkk
Tout autre tarif peut étre négocié entre les 2 paits
*kkkkkkkkk

Moyenne pratiquée sur la communauté de communesi@dgnole Porte du Haut Jura (début 2011) :
2,93 € brut, soit 2,27 € net

/ T 06)*%
Indemnité de rupture
Suite & un arrét de la Cour de Cassa-
INDEMNITES tion du31 mai 2912I'indemnit§é de )
KILOMETRIOUES rupture due aprés 1 an d'ancienneté
A négocier — sauf en cas de démission |de
Sl I'assistant maternel ou faute grave
ou lourde, est calculéeniquement
sur la base des 1/120° des salaires
REPAS a néqgocier NETS versés depuis le début de
- ] 'embauche (hors entretien et re-
Repas midi ou soir Godater pas) .
0-1an: 1.68€ ou petit déjeuner
1-2ans: 244 € 0.76 €
2-4ans: 3.20€ SOITSHEESE
+4ans: 351€ Les jours fériés_ordinaires
chdmés seront payés sous seule
Barémes administratifs condition d’ancienneté
(3 mois minimum)
5CV:0.25€ Les autres clauses sont supprimées.
INDEMNITES 6CV:032¢€
. Quverture
D’EI\OITRETIEN 78C(\;/V' .063325€€ des droits a congés payés
Au 1° juillet 2012 e e ] ,
Le droit & congés payés est
Le montaniminimal des indemnités ouvert
d'entretien est basé Barémes fiscaux dés le 1° jour de travail.
sur le minimum garanti - " e .
. _ 5CV - 0.536 € Apres avoir été ramenee d’'un mais
Jusqu’a 8 h /jour T de travail effectif a 10 jours par la
- 6CV: 056 € ; A Wl
2.65 €/ jour _ loi du 20 ao(t 2008, la durée mini-
7CV: 0.587€ T e
8CV: 0.619 € male,d,acnwte pendant. la pgrlode
Au-dela de 8h: T de référence pour avoir droit aux
0.33 € congés payés est supprimée.

11
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Si voussouhaitez recevoir « Cabrioles » a votre domicile,
pendant 1 an (soit 4 numéros), retournez au Rédagxnupon-
réponse ci-dessous accompagné de la sommd€dear
cheque libellé a I'ordre de Mutualité Francaise Jura.

Vous pouvez aussi retirer le journal dans les gadéipots :
Relais - CCAS - PMI - CAF - Mairie - Bibliotheque

#$% %ot

12

OHUFL GH UHVSHFWHU OHV WHP:

GH SHUPDQHQFH SRXU GHV ,Q/IRUPDW,
HW GH SUHQGUH UHQGH] YRXV

SRXU GHV HOQWUHWLHQV UHODWL Y|

Pourun__$ % pour

votre assistante maternelle : contacter le
relais pour un envoi par courriel
d.pasteur@mutualite-39.fr

& .
www.pajemploi.urssaf.fr
Ou 0826 08 08 39

C )
www.pole-emploi.fr
rubrique employeur
Ou 39 95

&% & %
$ A (
(* www.fepem.fr
$ % *
3939 ou 03.84.87.26.00

& ($(C $+ (3
* 0384794488

,$ $8 $

$+3 ( en cas d’arrét de
travail de I'assistante maternelle:

www.ircem.fr. 0980 980 990
Journal- &, . /
- www.mutualite.fr (rubrique service a la
personne)
- www.champagnole.fr( rubrique : en-
fance)

% - |/ & 0

03.84.52.13.35
20 av Edouard Herriot BP 82
39303 CHAMPAGNOLE cedex

Imprimerie Estimprim 39300 Champagnole. Direct&umblication : P.CORDEL
Rédactrice : D.PASTEUR -Dépot légal : 1/07/12 NSBN : 1270.3435.
Photos du relaisourcelnternet.



