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wŜƭŀƛǎ tŀǊŜƴǘǎ κ !ǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ aŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ 
{ŀōƛƴŜ ¢I;w9{{9 Ŝǘ /ŀǘƘŜǊƛƴŜ a;b;¢wL9w 

сс tƭŀŎŜ /ŀƳƛƭƭŜ tǊƻǎǘ - офолл  /I!at!Dbh[9 
( лоΦупΦрнΦллΦус 

ŘΦǇŀǎǘŜǳǊϪƳǳǘǳŀƭƛǘŜ-офΦŦǊ 

* Bilan 2013 

* La m®thode Gordon 

* Vivre dans un int®rieur sain 



2  

 info  

 

!ƎŜƴŘŀ 

W!b±L9w 

Ҕ !¢9[L9w /!wb!±![ 

ǾŜƴŘǊŜŘƛ мл ƧŀƴǾƛŜǊ - нлƘол 
Ҕ w;¦bLhb 59 tw;t!w!¢Lhb нлмп 

ǾŜƴŘǊŜŘƛ мт ƧŀƴǾƛŜǊ - нлƘол 
Ҕ !¢9[L9w /!wb!±![ 

ǾŜƴŘǊŜŘƛ ом ƧŀƴǾƛŜǊ - нлƘол 

C;±wL9w 

Ҕ !¢9[L9w a!b¦9[ - ǾŜƴŘǊŜŘƛ нм ŦŞǾǊƛŜǊ - нлƘол 

a!w{ 
Ҕ !¢9[L9w /!wb!±![ 

ǾŜƴŘǊŜŘƛ мп ƳŀǊǎ - нлƘол 
Ҕ /!wb!±![ 59 /I!at!Dbh[9 

ǎŀƳŜŘƛ нн ƳŀǊǎ - мпƘол 
Ҕ му !b{ 5¦ w9[!L{ 

ƳŜǊŎǊŜŘƛ нс ƳŀǊǎ - Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ фƘ 

!±wL[ 

Ҕ .h¦w{9 t¦;wL/¦[¢¦w9 - ǎŀƳŜŘƛ р ŀǾǊƛƭ - фƘол - мсƘ 

 

{ƻƳƳŀƛǊŜ 
ϝ {ƛǘǳŀǝƻƴ ŘŜǎ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ 
ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ ǇŀƎŜ о 

ϝ 5ƻǎǎƛŜǊ Υ ά[ŀ ƳŞǘƘƻŘŜ 
DƻǊŘƻƴέ ǇŀƎŜǎ п - р 

ϝ .ǊŝǾŜǎ aǳǘǳŀƭƛǘŞ  
CǊŀƴœŀƛǎŜ WǳǊŀ ǇŀƎŜ с 

ϝ ;ǾŝƴŜƳŜƴǘ Υ му ŀƴǎ  
Řǳ wŜƭŀƛǎ ǇŀƎŜ т 

ϝ LƴŦƻ Υ ά±ƛǾǊŜ Řŀƴǎ  
ǳƴ ƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ǎŀƛƴέ ǇŀƎŜ у 

ϝ !ƎŜƴŘŀ ŀƴƛƳŀǝƻƴǎ ŀŘǳƭǘŜǎ  
ϧ ŦƻǊƳŀǝƻƴǎ ǇŀƎŜ ф  

ϝ !ƎŜƴŘŀ ŀƴƛƳŀǝƻƴǎ  
ǘƻǳǘ ǇǳōƭƛŎ ǇŀƎŜ мл  

ϝ ¢ŀǊƛŦǎ ǇŀƎŜ мм 

 [Ŝǎ ǘŜƳǇǎ ŘŜ ƧŜǳȄ Řǳ wŜƭŀƛǎ 

9ƴ ŎŜ ŘŞōǳǘ ŘΩŀƴƴŞŜ нлмпΣ ŘΩƛƳǇƻǊǘŀƴǘǎ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ǎŜ Ŧƻƴǘ 
ŀǳ w!a ŘŜ /ƘŀƳǇŀƎƴƻƭŜΦΦΦ 

9ƴ ŜũŜǘΣ ŀǇǊŝǎ ǇǊŜǎǉǳŜ му ŀƴǎ ŘΩƛƴǾŜǎǝǎǎŜƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ŎǊŞŜǊ ƭŜ 
wŜƭŀƛǎΣ ƭΩŀƴƛƳŜǊΣ ƭŜ ŦŀƛǊŜ ǾƛǾǊŜ Ŝǘ ƎǊŀƴŘƛǊΣ 5ƻƳƛƴƛǉǳŜ tŀǎǘŜǳǊ ŀ 
ǉǳƛǧŞ ǎƻƴ ǇƻǎǘŜ ŘΩŀƴƛƳŀǘǊƛŎŜ Ŭƴ ŘŞŎŜƳōǊŜ ǇƻǳǊ ƳŜǧǊŜ Ŝƴ  
ǇƭŀŎŜ ǳƴ ŀǳǘǊŜ ǇǊƻƧŜǘ ǎǳǊ ƭΩŜƴǎŜƳōƭŜ Řǳ ŘŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘΣ ŀǳ ǎŜƛƴ ŘŜ 
ƭŀ aǳǘǳŀƭƛǘŞ CǊŀƴœŀƛǎŜ WǳǊŀ όǾƻƛǊ ōǊŝǾŜ ǎǳǊ aΦ!ΦaΦILv¦9 ǇŀƎŜ сύΦ 
{ƛ ŜƭƭŜ ƴΩŜǎǘ ŘƻǊŞƴŀǾŀƴǘ Ǉƭǳǎ ŀƴƛƳŀǘǊƛŎŜ ŘŜ wŜƭŀƛǎ !ǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ  
aŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎΣ ŜƭƭŜ ǊŜǎǘŜ ǘƻǳǘŜŦƻƛǎ Ŝƴ ƭƛŜƴ ŀǾŜŎ ŎŜ ŘƻƳŀƛƴŜ  
ǇǳƛǎǉǳΩŜƭƭŜ ŎƻƴǝƴǳŜ ŞƎŀƭŜƳŜƴǘ ŘΩşǘǊŜ ŎƻƻǊŘƛƴŀǘǊƛŎŜ ǇŜǝǘŜ  
ŜƴŦŀƴŎŜ ǇƻǳǊ ƭŀ aǳǘǳŀƭƛǘŞ CǊŀƴœŀƛǎŜ WǳǊŀΣ ƎŞǊŀƴǘ у w!a Řŀƴǎ ƭŜ 
ŘŞǇŀǊǘŜƳŜƴǘΦ 

tƻǳǊ ƭŀ ǊŜƳǇƭŀŎŜǊΣ {ŀōƛƴŜ ¢ƘŞǊŜǎǎŜΣ ŀƴƛƳŀǘǊƛŎŜ ŀǳ wŜƭŀƛǎ ŘŜǇǳƛǎ 
ƻŎǘƻōǊŜ нлмнΣ ǎŜǊŀ ŘŀǾŀƴǘŀƎŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜΦ /ŀǘƘŜǊƛƴŜ aŞƴŞǘǊƛŜǊ 
ǊŜǎǘŜ ǎǳǊ ǎƻƴ ǇƻǎǘŜΣ ǎƻƛǘ Ł пл ҈ ǎǳǊ ƭŜ wŜƭŀƛǎ ŘŜ /ƘŀƳǇŀƎƴƻƭŜ Ŝǘ Ł 
мл ҈ ǎǳǊ bƻȊŜǊƻȅ όǾƻƛǊ ŀǳ Řƻǎ ŘŜ ŎŜ ƧƻǳǊƴŀƭύΦ ¦ƴŜ ǘǊƻƛǎƛŝƳŜ  
ŀƴƛƳŀǘǊƛŎŜ ƴƻǳǎ ǊŜƧƻƛƴŘǊŀ Ŝƴ Ŭƴ ŘŜ ǘǊƛƳŜǎǘǊŜ ŀŬƴ ŘΩŞƭŀǊƎƛǊ  
ƭΩŞǉǳƛǇŜ Ŝǘ Ǿƻǳǎ ǇǊƻǇƻǎŜǊ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ŘŀǾŀƴǘŀƎŜ ŘΩŀƴƛƳŀǝƻƴǎ Ŝǘ ŘŜ 
ǇǊƻƧŜǘǎΦ 

[Ŝǎ ŎƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ ǎƻƴǘ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ŘŜǎ ŞǘŀǇŜǎ ŘƛŶŎƛƭŜǎΣ ŦŀƛǘŜǎ 
ŘΩƛƴŎŜǊǝǘǳŘŜǎ Ŝǘ ŘŜ ŘƻǳǘŜǎΦ tƻǳǊ ŎŜǳȄ ǉǳƛ ǇŀǊǘŜƴǘΣ ǇƻǳǊ ŎŜǳȄ ǉǳƛ 
ǊŜǎǘŜƴǘ Ŝǘ ǇƻǳǊ ŎŜǳȄ ǉǳƛ ŀǊǊƛǾŜƴǘΦ ¦ƴŜ ǇŀƎŜ ǎŜ ǘƻǳǊƴŜ Ŝǘ ǳƴŜ 
ƴƻǳǾŜƭƭŜ ŞǉǳƛǇŜ ǎŜ ƳŜǘ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ǇƻǳǊ ŎƻƴǎǘǊǳƛǊŜ ŀǾŜŎ Ǿƻǳǎ ƭŀ 
ǎǳƛǘŜ ŘŜ ƭΩƘƛǎǘƻƛǊŜ Řǳ wŜƭŀƛǎΦΦΦ bƻǳǎ ŎƻƳǇǘƻƴǎ ǎǳǊ Ǿƻǳǎ ǇƻǳǊ şǘǊŜ 
ǇǊŞǎŜƴǘ Ŝǘ ŎƻƴǝƴǳŜǊ Ł ŦŀƛǊŜ ŘŜǎ ǊŜǘƻǳǊǎ ǎǳǊ ƭŜ ŦƻƴŎǝƻƴƴŜƳŜƴǘ 
Řǳ wŜƭŀƛǎΣ ƭŜǎ ŀƴƛƳŀǝƻƴǎ ǇǊƻǇƻǎŞŜǎΣ Ǿƻǎ ŜƴǾƛŜǎΣ Ǿƻǎ ōŜǎƻƛƴǎΦΦΦ 

9ǘ ǇǳƛǎǉǳŜ ƴƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ Ŝƴ ƧŀƴǾƛŜǊΣ ƴƻǳǎ Ǿƻǳǎ ǎƻǳƘŀƛǘƻƴǎ ōƛŜƴ 
ŞǾƛŘŜƳƳŜƴǘ ǳƴŜ ŜȄŎŜƭƭŜƴǘŜ ŀƴƴŞŜ нлмпΣ ǇŀǊǎŜƳŞŜ ŘŜ ƧƻƛŜǎ Ŝǘ 
ŘŜ ǎƻǳǊƛǊŜǎΦ 

 /ƘŀƴƎŜƳŜƴǘǎ Ŝƴ нлмп 
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aƻƴǘǊƻƴŘ 

3 AM 

8 enfants 

!ƴŘŜƭƻǘ  
Ŝƴ aǘƎƴŜ 

3 AM 

 12 places 

{ǳǇǘ 

2 AM 

4 places 

/ƘŀǇƻƛǎ 2 AM 
±ŀƭŜƳǇƻǳƭƛŝǊŜǎ 

2 AM 

±ŜǊǎ en 

aǘƎƴŜ 

4 places 

1 AM 
[Ŝ [ŀǊŘŜǊŜǘ 

7 places 
2 AM 

4 places 

26 places 
 154 places 

 17 places 

24 places 

13 places  4 places 
 9 places 

15 places 

 6 places 

20 places 

 3 places 

54 places 

 2 places 

3 places 

/ǊƻǘŜƴŀȅ 

[Ŝ tŀǎǉǳƛŜǊ 

!ǊŘƻƴ 

{ǘ DŜǊƳŀƛƴ- 
        Ŝƴ- 
       aǘƎƴŜ 

/ƘŀƳǇŀƎƴƻƭŜ 

[Ŝǎ bŀƴǎ 

{ŀǇƻƛǎ 

   aƻƴǘ  
ǎǳǊ aƻƴƴŜǘ 

aƻƴǝƎƴȅ ǎǳǊ !ƛƴ 

bŜȅ 

[ƻǳƭƭŜ 

/ƘŀǘŜƭƴŜǳŦ 
/ƘŀǳȄ ŘŜǎ  
/ǊƻǘŜƴŀȅ 

{ƛǊƻŘ 

/Ǌŀƴǎ 

[Ŝǎ tƭŀƴŎƘŜǎ  
   Ŝƴ aǘƎƴŜ 

tƻƴǘ Řǳ bŀǾƻȅ 

;ǉǳŜǾƛƭƭƻƴ 

     CƻƴŎƛƴŜ  
          ƭŜ    
       Iŀǳǘ 

CƻƴŎƛƴŜ ƭŜ .ŀǎ 
9ƴǘǊŜ ŘŜǳȄ  
   aƻƴǘǎ 

{ȅŀƳ 

/ƛȊŜ 

  .ƻǳǊƎ  
   ŘŜ    
{ƛǊƻŘ 

[Ŝƴǘ 

aƻǳǘƻǳȄ 

±ŀƴƴƻȊ 

[Ŝ [ŀǘŜǘ 

2 AM 1 AM 

17 AM 
1 AM 3 AM 

1 AM 

1 AM 1 AM 
1 AM 

 [Ŝ ±ŀǳŘƛƻǳȄ 

4 AM 
2 AM 

3 AM 

5 AM 

2 AM 

1 AM 

50 AM 

12 AM 

7 AM 

5 AM 

1 AM 

7 AM 

2 AM 

4 AM 

2 AM 

7 AM 

      42 
places 

tƛƭƭŜƳƻƛƴŜ 

мрр ǉǳŜǎǝƻƴƴŀƛǊŜǎ ŜƴǾƻȅŞǎ 
см ǊŞǇƻƴǎŜǎ ǎƻƛǘ пл ҈ 

¢ŀǊƛŦ  ƘƻǊŀƛǊŜ ƳƻȅŜƴ  
ŘΩǳƴŜ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜ   

 нΣро ϵ ƴŜǘΣ ǎƻƛǘ оΣну ϵ ōǊǳǘ  
όнΣоу  ϵ ƴŜǘ Ŝƴ ƳŀǊǎ нлмнύ 

bƻƳōǊŜ ƳƻȅŜƴ ŘΩŜƴŦŀƴǘǎ  
ŀŎŎǳŜƛƭƭƛǎ ǇŀǊ !a  
оΣр ŜƴŦŀƴǘǎ 

όнΣр ŜƴŦŀƴǘǎ Ŝƴ нлмнύ 

[ŀ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞ ŘŜ ŎƻƳƳǳƴŜǎ ŎƻƳǇǊŜƴŘ мрн ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ ŀƎǊŞŞŜǎΦ 
/ŀǇŀŎƛǘŞ ŘΩŀŎŎǳŜƛƭ Υ пуф ŜƴŦŀƴǘǎΣ ǎƻƛǘ оΣнн ǇƭŀŎŜǎ κ !a όоΣнп Ŝƴ нлмнύΦ 

[Ŝ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǇƭŀŎŜǎ ǇŀǊ ŎƻƳƳǳƴŜ ǊŜƅŝǘŜ ƭŀ ŎŀǇŀŎƛǘŞ ŘΩŀŎŎǳŜƛƭ ŘŜǎ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ ǎŜƭƻƴ ƭŜǎ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴǎ  
ŘŞƭƛǾǊŞŜǎ ǎǳǊ ƭŜǳǊ ŀƎǊŞƳŜƴǘΦ 

aƻƴƴŜǘ ƭŀ ±ƛƭƭŜ 

 

{ƛǘǳŀǝƻƴ ŘŜǎ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ 
" ƭŀ tƻǊǘŜ Řǳ Iŀǳǘ-WǳǊŀ Ŝǘ ŀǳ мŜǊ ƧŀƴǾƛŜǊ нлмп 

[Ŝǎ  ǊŞǇƻƴǎŜǎ ŀǇǇƻǊǘŞŜǎ ŀǳ ǉǳŜǎǝƻƴƴŀƛǊŜ ŜƴǾƻȅŞ ŀǳȄ мрн ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ ŘƻƳƛŎƛƭƛŞŜǎ  
ǎǳǊ ƭŀ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŞ ŘŜ ŎƻƳƳǳƴŜǎ /ƘŀƳǇŀƎƴƻƭŜ [ŀ tƻǊǘŜ Řǳ Iŀǳǘ WǳǊŀ ƴƻǳǎ ƻƴǘ ǇŜǊƳƛǎ ŘΩŞǘŀōƭƛǊ ƭŜǳǊ ǎƛǘǳŀǝƻƴΦ 

[ŀ ŎŀǊǘŜ Řǳ /ŀƴǘƻƴ ŘŜ bƻȊŜǊƻȅ Ǿƻǳǎ ǎŜǊŀ ǇǊŞǎŜƴǘŞŜ Řŀƴǎ ƭŜ ǇǊƻŎƘŀƛƴ /ŀōǊƛƻƭŜǎΦ 

 5 places 

 4 places  3 places 

 3 pl 

 10 places 

5 places 

 16 pl 

 5 pl 

 6 places 
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 dossier  
tǊŜƳƛŜǊ ǇƛƭƛŜǊ ŘŜ ƭŀ ƳŞǘƘƻŘŜ DƻǊŘƻƴΣ ƭŜ ϦƳŜǎǎŀƎŜ-ƧŜϦ ǇŜǊƳŜǘ ŘŜ ǎϥŀŶǊƳŜǊ ŘŜ ƳŀƴƛŝǊŜ ǊŜǎǇŜŎǘǳŜǳǎŜ όǊŜǎǇŜŎǘ 
ŘŜ ǎƻƛ-ƳşƳŜ Ŝǘ ŘŜǎ ŀǳǘǊŜǎύΦΦΦ Ŝǘ ŜŶŎŀŎŜΦ Lƭ ǎŜ ŘŞŬƴƛǘ ǇŀǊ ƻǇǇƻǎƛǝƻƴ ŀǳ ϦƳŜǎǎŀƎŜ-ǘǳϦΦΦΦ 

tŀǎǎŜǊ ŀǳ ζƳŜǎǎŀƎŜ-ƧŜηΣ ƭŀ ƳŞǘƘƻŘŜ DƻǊŘƻƴ 

pendant que j'®coute les nouvelles 

(comportement), je n'arrive pas ¨ 

entendre ! (effet concret)" 

En d®crivant le comportement qui 

nous g°ne, ce que l'on ressent face ¨ 

ce comportement et l'effet concret 

qu'il a sur nous, nous d®livrons un 

message clair, cr®dible et authen-

tique. Nous nous adressons ¨ ce 

qu'il y a de meilleur chez notre en-

fant : sa sensibilit®, son sens des 

responsabilit®s, son intelligence et 

sa capacit® ¨ prendre notre bien-°tre 

en consid®ration. 

tƻǳǊǉǳƻƛ  
ƭŜǎ ϦƳŜǎǎŀƎŜǎ-ǘǳϦ ǎƻƴǘ
-ƛƭǎ ŀƭƻǊǎ ǎƛ ŎƻǳǊŀƴǘǎ Κ 
Parce que ce type de message nous 

vient plus facilement. Comme ils 

n'exigent aucune conscience de soi, 

ils sortent de notre bouche sans 

difficult®, pla­ant la responsabilit® 

de nos sentiments sur les autres. 

En outre, les "messages-tu" : 

¶ v®hiculent un manque de respect 

pour les besoins de l'autre personne, 

¶ font que les enfants se sentent 

coupables, rabaiss®s, critiqu®s, bles-

s®s, 

¶ peuvent inciter 

l'enfant ¨ se venger 

et ¨ nous rabaisser, 

¶ entra´nent des 

querelles destruc-

trices ou un 

®change d'injures. 

ê l'inverse d'un "message-tu" qui 

peut g®n®rer de la rancîur et de la 

r®sistance, la force d'un "message-

je" clair et sinc¯re est de susciter 

des r®actions positives chez les 

enfants en leur donnant notam-

ment la possibilit® de prendre une 

initiative et de modifier leur com-

portement par consid®ration pour 

nos besoins. 

En effet, lorsque notre enfant dit 

ou fait quelque chose qui pro-

voque en nous des sentiments tels 

que la col¯re, la peur, la honteé, 

sous le coup de l'®motion, nous 

sommes souvent tent®s de lui 

adresser un "message-tu" (ex : 

"tu es m®chant, tu es vraiment 

irresponsable, tu ne m'®coutes 

jamais, tu es ®goµste..."). Ces 

messages comportent des juge-

ments que l'enfant peut recevoir 

comme un bl©me, un reproche et 

induire un manque de confiance 

en lui. Bless® par ces messages 

accusateurs, il a de grandes 

chances de se d®fendre en nous 

accusant ¨ son tour ("C'est m°me 

pas vrai", "Toi aussi tu es m®-

chant !"), en se repliant sur lui-

m°me ou en ignorant notre mes-

sage. Quoiqu'il en soit, il y a peu 

de chances qu'il ait envie de tenir 

compte de notre remarque et de 

modifier de bon cîur son com-

portement ! R®p®t®s, ces mes-

sages peuvent avoir des cons®-

quences n®fastes sur l'estime de 

soi de notre  enfant et sur la qua-

lit® de notre relation. 

Comment alors trouver les mots 

pour s'affirmer tout en pr®servant 

et m°me en renfor­ant le lien qui 

nous unit ¨ notre enfant ? 

En disant "je" plut¹t que "tu", 

c'est- -̈dire en parlant de soi, de 

ce qui nous g°ne dans le compor-

tement de l'enfant, le plus concr¯-

tement et le plus clairement  pos-

sible (sans jugement, critique, 

accusation ou menace de notre 

part). 

Exemple : Mon enfant parle fort 

pendant que j'®coute les informa-

tions. 

Message-tu : "Tu es vraiment 

p®nible et tu n'as aucune consid®-

ration pour les autres !" 

Message-je : " Je suis agac®e 

(ressenti) quand tu parles si fort  

Sur le long terme, les expressions 

qui accusent et g®n®ralisent ("Tu 

n'®coutes jamais", "tu ne com-

prends rien", "tu n'en fais qu'¨ 

t°te...") s'enregistrent dans le sub-

conscient de l'enfant, nuisent ¨ son 

image de lui-m°me et peuvent 

l'enfermer dans les comportements 

qui lui sont reproch®s. Si cela ne 

fait pas tout, s'en tenir aux faits est 

donc un premier pas essentiel vers 

la non-violence. 

Comme en t®moigne l'exp®rience 

positive de C®line, dans certains 

cas et en particulier avec les en-

fants, une simple description peut 

s'av®rer tout aussi, voire plus effi-

cace, qu'un "message-je"! 

Savoir dire ce qui nous g°ne (et 

m°me ce qui nous r®jouit !), ex-

primer nos ®motions, identifier 

et dire nos besoins, en 

d'autres termes, oser 

nous affirmer tout en 

pr®servant et en enri-

chissant nos relations 

est un savoir-°tre qui 

s'apprend et qui se 

cultive tout ou long 

de notre vie... 

çOser exprimer  

¨ temps sa col¯re  

ou son d®saccord  

est une des cl®s  

de la non-violence.è 

Thomas dôAnsembourg 

 

Extraits du livre  
ç£duquer sans punirè 

de Thomas Gordon -  

£d. Marabout) 

 

http://www.amazon.fr/gp/product/2501084667/ref=as_li_ss_tl?ie=UTF8&camp=1642&creative=19458&creativeASIN=2501084667&linkCode=as2&tag=delphinebardo-21
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5ŞŎǊƛǊŜ ƭŜǎ ŦŀƛǘǎΣ ǊƛŜƴ ǉǳŜ ƭŜǎ Ŧŀƛǘǎ Η 
 

        ζ[ƻǊǎ ŘŜǎ ŀǘŜƭƛŜǊǎΣ ƭŜǎ ǇŀǊŜƴǘǎ ǎϥŜƴǘǊŀƞƴŜƴǘΣ Řŀƴǎ ŎƘŀǉǳŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴ ŎƻƴƅƛŎǘǳŜƭƭŜΣ Ł ŘŞŎǊƛǊŜ ƭŜǎ 

Ŧŀƛǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ ŘŜ ƭϥŜƴŦŀƴǘ όŎŜ ǉǳϥƛƭ Řƛǘ Ŝǘ Ŧŀƛǘύ ǎŀƴǎ ƧǳƎŜƳŜƴǘ ƴƛ ƛƴǘŜǊǇǊŞǘŀǝƻƴΦ 

!ƛƴǎƛ Ϧ¢ǳ ŀǎ ŜƴŎƻǊŜ ŞǘŞ ƳŞŎƘŀƴǘ ŀǾŜŎ ǘŀ ǎǆǳǊϦ Ŝǎǘ ǊŜƳǇƭŀŎŞ ǇŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜ ǇŀǊ Ϧ/ƘƭƻŞ Ƨƻǳŀƛǘ ŀǾŜŎ 

ǎƻƴ ƻǳǊǎƻƴ ōƭŜǳ Ŝǘ ǘǳ ƭǳƛ ŀǎ ǇǊƛǎ ŘŜǎ ƳŀƛƴǎϦΦ {ϥŜƴ ǘŜƴƛǊ ǎǘǊƛŎǘŜƳŜƴǘ Ł ŎŜ ǉǳŜ ƭϥƻƴ ƻōǎŜǊǾŜ ǇŜǊƳŜǘ 

ŘϥŞǾƛǘŜǊ ƭŜǎ ƧǳƎŜƳŜƴǘǎ Ŝǘ ƭŜǎ ƛƴǘŜǊǇǊŞǘŀǝƻƴǎ ǇŀǊŦƻƛǎ ōƭŜǎǎŀƴǘŜǎΣ ŎǳƭǇŀōƛƭƛǎŀƴǘŜǎ Ŝǘ ƛƴƧǳǎǘŜǎ ǉǳƛ 

ǇŜǳǾŜƴǘ ǇǊƻǾƻǉǳŜǊ ŘŜ ǾƛǾŜǎ ǊŞŀŎǝƻƴǎ ŎƘŜȊ ƭŜǎ ŜƴŦŀƴǘǎ Ŝǘ ƳşƳŜ ǊŜƴŦƻǊŎŜǊ ƭŜ ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘ ǉǳŜ 

ƭϥƻƴ ŀƛƳŜǊŀƛǘ ǾƻƛǊ ŎƘŀƴƎŜǊΦ {Ŝ ŎƻƴŎŜƴǘǊŜǊ ǎǳǊ ƭŜǎ Ŧŀƛǘǎ Ł ǳƴ ƳƻƳŜƴǘ ōƛŜƴ ǇǊŞŎƛǎ ǇŜǊƳŜǘ Ŝƴ ƻǳǘǊŜ 

ŘϥŞǾƛǘŜǊ ƭŜǎ ƎŞƴŞǊŀƭƛǘŞǎ Ŝǘ ƭŜǎ ŜȄŀƎŞǊŀǝƻƴǎΦ 9ƴ ŜũŜǘΣ ǎƛ ƧŜ Řƛǎ Ϧǘǳ ƭŀƛǎǎŜǎ ǘƻǳƧƻǳǊǎ ǘŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ 

ŀǳ ƳƛƭƛŜǳ Řǳ ǇŀǎǎŀƎŜϦΣ ƧŜ ƴŜ ǎǳƛǎ Ǉƭǳǎ Řŀƴǎ ƭŀ ǎƛƳǇƭŜ ƻōǎŜǊǾŀǝƻƴ ƛŎƛ Ŝǘ ƳŀƛƴǘŜƴŀƴǘ Ŝǘ Ƨϥŀƛ Ǉƭǳǎ ŘŜ 

ŎƘŀƴŎŜǎ ŘŜ ǇǊƻǾƻǉǳŜǊ ǳƴŜ ǊŞŀŎǝƻƴ ŘŜ ŘŞŦŜƴǎŜ όϦ/ϥŜǎǘ ƳşƳŜ Ǉŀǎ ǾǊŀƛΣ ƧŜ ƭŜǎ ŀǾŀƛǎ ǊŀƴƎŞŜǎ 

ƘƛŜǊ ΗϦύΣ ǳƴ ƘŀǳǎǎŜƳŜƴǘ ŘϥŞǇŀǳƭŜ ƻǳ ǳƴŜ ŦǊŀƴŎƘŜ ƛƴŘƛũŞǊŜƴŎŜΣ ǉǳŜ ŘŜ ǎǳǎŎƛǘŜǊ ǳƴŜ ǎƛƴŎŝǊŜ ŜƴǾƛŜ 

ŘŜ ŎƻƻǇŞǊŜǊΦ !ǾŜȊ-Ǿƻǳǎ ǊŜƳŀǊǉǳŞ ŎƻƳƳŜ ƛƭǎ ǎƻǊǘŜƴǘ ǎǇƻƴǘŀƴŞƳŜƴǘ ŘŜ ƴƻǘǊŜ ōƻǳŎƘŜ ŎŜǎ ǇŜǝǘǎ 

Ƴƻǘǎ ŎƻƳƳŜ ζǊƛŜƴΣ ǘƻǳǘΣ ǘƻǳƧƻǳǊǎΣ ƧŀƳŀƛǎΣ ŜƴŎƻǊŜηΣ ƭƻǊǎǉǳŜ ƴƻǳǎ ǎƻƳƳŜǎ ŜȄŀǎǇŞǊŞǎ ǇŀǊ ŘŜǎ 

ŎƻƳǇƻǊǘŜƳŜƴǘǎ ǊŞŎǳǊǊŜƴǘǎ Ŝǘ ǉǳϥŀǳŎǳƴ ŘŜ ƴƻǎ ƳŜǎǎŀƎŜǎ ƴŜ ǎŜƳōƭŜ ŀǾƻƛǊ ŘϥŜũŜǘ Κ 9ƴ ǊŞŀƭƛǘŞΣ 

ǎϥƛƭǎ ǎƻǳƭƛƎƴŜƴǘ ƴƻǘǊŜ ŀƎŀŎŜƳŜƴǘ Ŝǘ Ŧƻƴǘ ƎŞƴŞǊŀƭŜƳŜƴǘ ǊŞŀƎƛǊ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ Ł ǉǳƛ ƛƭǎ ǎϥŀŘǊŜǎǎŜƴǘΣ ƛƭǎ 

ǇǊƻŘǳƛǎŜƴǘ ǊŀǊŜƳŜƴǘ ƭϥŜũŜǘ ŘŞǎƛǊŞΣ ǉǳŀƴŘ ƛƭǎ ƴŜ ǇǊƻŘǳƛǎŜƴǘ Ǉŀǎ ƭΩŜũŜǘ ƛƴǾŜǊǎŜ Η 

/ŞƭƛƴŜΣ ƳŀƳŀƴ ŘŜ н ŜƴŦŀƴǘǎ ǘŞƳƻƛƎƴŜΧ 

Ϧ[ŀ ǇƘƻǘƻ ƻōƧŜŎǝǾŜ ŘϥǳƴŜ ǎƛǘǳŀǝƻƴ ǉǳƛ ƳŜ ŘŞǊŀƴƎŜ ŎƻƳƳŜ ŘŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ Ŝƴ ǇƭŜƛƴ ƳƛƭƛŜǳ Řǳ ǇŀǎǎŀƎŜ ǇŀǊ 

ŜȄŜƳǇƭŜ ƳŀǊŎƘŜ ŀǳǎǎƛ ǘǊŝǎ ōƛŜƴΣ Ǉƭǳǘƾǘ ǉǳϥǳƴ ǘǊŝǎ ǊŞŎǳǊǊŜƴǘ ϦwŀƴƎŜ ǘŜǎ ŎƘŀǳǎǎǳǊŜǎ ΗϦ ǉǳƛ ƴϥŀ ŀǳŎǳƴ ŜũŜǘΣ ƧŜ      

ŘŞŎǊƛǎ ŎŜ ǉǳŜ ƧŜ Ǿƻƛǎ Ł ƭŀ ǇŜǊǎƻƴƴŜ ŎƻƴŎŜǊƴŞŜ ǉǳƛ ǘǊƻǳǾŜ ŘϥŜƭƭŜ-ƳşƳŜ ƭŀ ǎƻƭǳǝƻƴ Ł Ƴƻƴ ǇǊƻōƭŝƳŜ Η 5ǳ ŎƻǳǇΣ    

ƭϥŜƴŦŀƴǘ ƴϥƻōŞƛǘ Ǉŀǎ Ł ǳƴ ƻǊŘǊŜΣ ƛƭ ǊŞǎƻǳǘ ƭŜ ǇǊƻōƭŝƳŜ ŘŜ ǎƻƴ ƛƴǘŜǊƭƻŎǳǘŜǳǊΣ ŎŜ ǉǳƛ ƭŜ ǊŜƴŘ ŀŎǘŜǳǊΣ ŀǳǘƻƴƻƳŜΣ      

ǊŜǎǇƻƴǎŀōƭŜ Η  9ǘ ƭϥŀŎǝƻƴ ǎŜ ǇƻǳǊǎǳƛǘ Řŀƴǎ ƭŀ ŘǳǊŞŜΣ ƛƭ ŘŜǾƛŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŀǧŜƴǝŦ Ł ǊŀƴƎŜǊ ǎŜǎ ŀũŀƛǊŜǎϦ 

ƘǧǇΥκκǿǿǿΦŘŜƭǇƘƛƴŜōŀǊŘƻƴΦŎƻƳκƳŜǘƘƻŘŜ-ƎƻǊŘƻƴκƭŜ-ƳŜǎǎŀƎŜ-ƧŜΦƘǘƳƭ 

tǎȅŎƘƻƭƻƎǳŜ ŀƳŞǊƛŎŀƛƴΣ ¢ƘƻƳŀǎ DƻǊŘƻƴ Ŭǘ ƭŜ Ŏƻƴǎǘŀǘ ǎǳƛǾŀƴǘ Υ ōŜŀǳŎƻǳǇ ŘŜ ŘƛŶŎǳƭǘŞǎ ǊŜƭŀǝƻƴƴŜƭƭŜǎ ǎƻƴǘ ŘǳŜǎ Ł ŘŜǎ  

ŘƛŶŎǳƭǘŞǎ ŘŜ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴΦ " ǇŀǊǝǊ ŘŜ ŎŜ ŎƻƴǎǘŀǘΣ ƛƭ Ŧǳǘ ƭŜ ǇǊŜƳƛŜǊ Ł ŎƻƴŎŜǾƻƛǊ ǳƴ ŎƻǳǊǎ ǇǊŀǝǉǳŜ ŘŜǎǝƴŞ ŀǳȄ ǇŀǊŜƴǘǎ ǎǳǊ 

ƭŜǎ ǇǊƛƴŎƛǇŜǎ ŘŜ ƭŀ ŎƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴ Ŝǘ ƭŀ ǊŞǎƻƭǳǝƻƴ ŘŜǎ ŎƻƴƅƛǘǎΦ 

bƻƳƛƴŞ Ł ǘǊƻƛǎ ǊŜǇǊƛǎŜǎ ŀǳ ǇǊƛȄ bƻōŜƭ ŘŜ ƭŀ ǇŀƛȄΣ ¢ƘƻƳŀǎ DƻǊŘƻƴ ŀ ŎǊŞŜ ŘŜǎ ŦƻǊƳŀǝƻƴǎ ǉǳƛ ƴŜ ŎŜǎǎŜƴǘ ŘϥşǘǊŜ ŜƴǎŜƛƎƴŞŜǎ 

ǇŀǊǘƻǳǘ Řŀƴǎ ƭŜ ƳƻƴŘŜΣ ŘŜǇǳƛǎ Ǉƭǳǎ ŘŜ ǉǳŀǊŀƴǘŜ ŀƴǎΦ 5ϥŀōƻǊŘ ŘŜǎǝƴŞŜǎ ŀǳȄ ǇŀǊŜƴǘǎΣ ǎŜǎ ŦƻǊƳŀǝƻƴǎ ƻƴǘ ǇŀǊ ƭŀ ǎǳƛǘŜ ŞǘŞ 

ŀŘŀǇǘŞŜǎ Ł ŘƛũŞǊŜƴǘǎ ǇǳōƭƛŎǎ Υ ŎƘŜŦǎ ŘϥŜƴǘǊŜǇǊƛǎŜΣ ƳŀƴŀƎŜǊǎΣ ŜƴǎŜƛƎƴŀƴǘǎ Ŝǘ ǾŜƴŘŜǳǊǎΦ ¢ƻǳƧƻǳǊǎ ǎǳǊ ƭŀ ōŀǎŜ ŘŜ ƭϥŞŎƻǳǘŜΣ ŘŜ 

ƭϥŀŶǊƳŀǝƻƴ ŘŜ ǎƻƛ Ŝǘ Řǳ ŎƻƴŎŜǇǘ ŘŜ ǊŜƭŀǝƻƴ ƎŀƎƴŀƴǘ-ƎŀƎƴŀƴǘΦ 

tŀǊǳ Ŝƴ мфтл ŀǳȄ ;ǘŀǘǎ-¦ƴƛǎΣ ƭŜ ƭƛǾǊŜ ϦtŀǊŜƴǘǎ ŜŶŎŀŎŜǎϦ Ŝǎǘ ǳƴ ōŜǎǘ-ǎŜƭƭŜǊ ƳƻƴŘƛŀƭΦ 
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 évènement  

 

La Mutualit® Fran­aise Jura (MFJ) rend ses services 

accessibles AUX PERSONNES SOURDES 

!ŎŎŜǎǎƛōƛƭƛǘŞ ŀǳȄ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǎƻǳǊŘŜǎ 

brèves  
 

Suite ¨ lô®tude men®e aupr¯s des 2233 assistantes maternelles (AM)  

du d®partement du Jura, 591 r®ponses ont ®t® obtenues soit 25%. 
¶ 270 AM travaillent actuellement en horaires atypiques. 
¶ 316 accepteraient de travailler en horaires atypiques. 
¶ Dans les communaut®s de communes de Champagnole et Nozeroy, 
sur 68 r®ponses, 37 AM accepteraient de travailler en horaires atypiques. 
Nombre dôAM  acceptant de travailler sur ces plages horaires dans le Jura  : 
 

 

Pour rappel, le dispositif MAMHIQUE sôadresse aux familles dont les deux parents ou les familles  

monoparentales travaillent en horaires atypiques ou sont en situation dôhoraires atypiques : avant 

7h30, apr¯s 20h (voire 18h30), le week-end, la nuit et les jours f®ri®s. 

Ce dispositif a pour objectif de faciliter par une assistance administrative et une mutualisation finan-

ci¯re, lôaccueil des enfants de ces salari®s (deux salari®s sur trois). 

- Il propose un accompagnement aux familles quant ¨ la recherche, lôorganisation, le conseil et le suivi de 

lôaccueil des enfants avec une attention particuli¯re aux familles monoparentales. 

- Le dispositif se charge de constituer un r®seau de professionnel(le)s de la petite enfance : assistant(e)s 

maternel(le)s et gardes ¨ domicile. 

- Les familles b®n®ficient dôune solution optimale de garde dôenfants en respectant les rythmes de vie de 

lôenfant, par la proposition dôun accueil au plus pr¯s, voire au domicile des parents.  

- Les familles b®n®ficient dôune aide financi¯re (par lôinterm®diaire de CESU) gr©ce ¨ lôengagement de 

leur entreprise dans le dispositif. 

Le dispositif devrait d®marrer en mars 2014 ¨ titre exp®rimental. 

Pour plus de renseignements, contacter Dominique Pasteur  
 d.pasteur@mutualite-39.fr ou 03.84.87.19.75  

avant 6h de 6h ¨ 7h30 apr¯s 18h30 apr¯s 20h  nuit week-end jours f®ri®s 

188 276 242 184 163 119 122 

de la Parole) et s®lectionne le centre  

de la Mutualit® Fra­aise Jura quôil souhaite appeler.  

2. Lôusager est directement mis en relation avec un 

op®rateur Acceo et ®change avec lui gr©ce ¨ sa 

webcam habituelle et son micro (facultatif pour les 

personnes sourdes pratiquant la Langue des Signes).  

3. Lôop®rateur Acceo contacte par t®l®phone le 

centre s®lectionn® par lôusager et la conversation 

peut d®marrer.  

4. Lôop®rateur Acceo traduit ou transcrit en temps 

r®el la conversation entre lôusager et lôinterlocuteur 

entendant du centre de la Mutualit® Fran­aise Jura. 

Le relais assistantes maternelles de la Commu-

naut® de Communes ARBOIS Vignes et Villages 
et le si¯ge le la MFJ permet aux personnes sourdes 

et malentendantes dôacc®der ¨ ses services. 

Quelque soit leur mode de communication, ces 

personnes pourront contacter par t®l®phone et  

venir en toute autonomie au relais dôArbois, 

situ® Rue Saint-Roch. 

/ƻƳƳŜƴǘ œŀ ŦƻƴŎǝƻƴƴŜ Κ 
De son domicile, lôusager sourd ou malentendant 

se connecte sur le site internet de la Mutualit® 

Fran­aise Jura : 

http://www.mutualite-39.fr/services/acceo.html 

et clique sur le lien çAcc®der au serviceè pour  

t®l®charger et installer automatiquement le plugin 

Acceo (uniquement lors de la premi¯re utilisation). 

1. Lôusager choisit son mode de communication 

(Langue des Signes ou Transcription Instantan®e 

aΦ!ΦaΦILv¦9 Υ aƻŘŜ ŘΩ!ŎŎǳŜƛƭ aǳǘǳŀƭƛǎŞ Ŝƴ IƻǊŀƛǊŜǎ ŀǘȅǇLv¦9ǎ 

Courant 2014, dôautres relais du Jura seront ®quip®s de ce dispositif ACCEO. 
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[ΩŀƴƴŞŜ нлмп Ǿŀ şǘǊŜ ƳŀǊǉǳŞŜ ǇŀǊ ƭŀ ŦşǘŜ ŀƴƴƛǾŜǊǎŀƛǊŜ Řǳ ǊŜƭŀƛǎ ǉǳƛ ŀǳǊŀ ƭƛŜǳ  

ƭŜ ƳŜǊŎǊŜŘƛ нс ƳŀǊǎ Υ ǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ŦƻǊǘŜ Ŝƴ ŀƴƛƳŀǝƻƴǎ... 

!ǘŜƭƛŜǊǎ ŘΩŞǾŜƛƭ  

 
ŘŜ фƘ Ł мнƘΣ Ł ƭΩhttL5¦a 
hǳǾŜǊǘǎ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ ŀŎŎǳŜƛƭƭƛǎ  
ŎƘŜȊ ǳƴŜ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜ 

ϝ aŀǉǳƛƭƭŀƎŜ 
ϝ aƻŘŜƭŀƎŜ 

ϝ /ƘŀǇŜŀǳȄ Ŝƴ ǇŀǇƛŜǊ 
ϝ WŜǳȄ ŘŜ ǎŜƳƻǳƭŜ 

{ǇŜŎǘŀŎƭŜ ζ.Ǌƛƴ ŘŜ ǇƻǳƭŜǧŜǎη  
ŀǾŜŎ ƭŀ /ƻƳǇŀƎƴƛŜ ;ΦtΦ! ό;ƭŜǾŞŜǎ Ŝƴ tƭŜƛƴ !ƛǊύ 
Ł мрƘол Ł ƭΩhǇǇƛŘǳƳ ŘŜ /ƘŀƳǇŀƎƴƻƭŜ 

ϦtŜǝǘŜ ŦƻǊƳŜ ƳǳǎƛŎŀƭŜ Ł ǇƛŎƻǊŜǊ ǎŀƴǎ Ŭƴ ǇƻǳǊ ǇŀǊŜƴǘǎ  
Ŝǘ ōŀƳōƛƴǎΦ ¦ƴŜ ŎƭŀǊƛƴŜǧŜΣ ŘƛȄ ǇŜǝǘǎ ƎǊŀƛƴǎΣ ǳƴ ŎǳŀǘǊƻΣ  
ǘǊƻƛǎ Ŧƻƛǎ ǊƛŜƴ ŀǳ Ŭƭ ŘŜǎ Ƴƻǘǎ Ŝǘ ŘŜǎ ǊŜŦǊŀƛƴǎ ŘŜǳȄ ǇƻǳƭŜǧŜǎ  
ǎΩƛƴǾŜƴǘŜƴǘ ǘƻǳǘ ǳƴ ƳƻƴŘŜ ŘŜ ǇƻǳƭŜǎ ΗϦ 
ǿǿǿΦŎƻƳǇŀƎƴƛŜ-ŜǇŀΦŦǊ 

{ǇŜŎǘŀŎƭŜ ǊŞǎŜǊǾŞ ŀǳȄ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎ Ŝǘ ŀǳȄ ŜƴŦŀƴǘǎ  
ǉǳΩŜƭƭŜǎ ŀŎŎǳŜƛƭƭŜƴǘΦ 

му ŀƴǎ Řǳ wŜƭŀƛǎ Υ ƳŜǊŎǊŜŘƛ нс ƳŀǊǎ нлмп 

 
9ƴ ǎƻƛǊŞŜΣ Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ нлƘ 

!ǘŜƭƛŜǊǎ ŜƴŦŀƴǘǎ ŘŜ фƘ Ł мнƘ 

ƧǳǎǉǳΩŁ с ŀƴǎ ϝ tŀǊŎƻǳǊǎ ƳƻǘǊƛŎƛǘŞ 
ϝ WŜǳȄ ŘŜ ŎƻƴǎǘǊǳŎǝƻƴ 
ϝ ;ǾŜƛƭ ƳǳǎƛŎŀƭ 

{¦w  
Lb{/wLt¢Lhb 
!¦ w9[!L{ 

t[!/9{ 
[LaL¢;9{ 

w;{9w±!¢Lhb 
h.[LD!¢hLw9 

{ǇŜŎǘŀŎƭŜ ƧŜǳƴŜ ǇǳōƭƛŎ Ł мрƘол 

±ŜǊǊŜ ŘŜ ƭΩŀƳƛǝŞ Ŝǘ ŎƻƴŎŜǊǘ 
Ł ǇŀǊǝǊ ŘŜ нлƘΣ Ł ƭΩhttL5¦a 

  tƻǘ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘ Ŝƴ ƭΩƘƻƴƴŜǳǊ ŘŜ 5ƻƳƛƴƛǉǳŜ t!{¢9¦wΣ  
ǎǳƛǾƛ ŘΩǳƴŜ ǇŀǊŜƴǘƘŝǎŜ ƳǳǎƛŎŀƭŜ ŀƴƛƳŞŜ ǇŀǊ Υ 

a!¦5 9¢ {;[La 5¦h - Ł нмƘ 
 /I!b{hb{ Cw!b/!L{9{ [!¢Lbh tht W!½½ 

5ǳƻ ǾƻƛȄ - ƎǳƛǘŀǊŜ ǎǳǊ ǳƴ ǊŞǇŜǊǘƻƛǊŜ ŘŜ ŎƘŀƴǎƻƴǎ ŦǊŀƴœŀƛǎŜǎ όbƻǳƎŀǊƻΣ ¢ǊŜƴŜǘΣ tƛŀŦΣ  
DŀƛƴǎōƻǳǊƎΣ !ȊƴŀǾƻǳǊΧύ Ŝǘ ŘŜ ŎƘŀƴǎƻƴǎ ƭŀǝƴƻ -ŀƳŞǊƛŎŀƛƴŜǎ Σ ǇƻǇ Ŝǘ ƧŀȊȊΦ  

{ƻƛǊŞŜ ǊŞǎŜǊǾŞŜ ŀǳȄ ŀǎǎƛǎǘŀƴǘŜǎ ƳŀǘŜǊƴŜƭƭŜǎΣ ǇŀǊŜƴǘǎ ŜƳǇƭƻȅŜǳǊǎΣ Şƭǳǎ Ŝǘ ǇŀǊǘŜƴŀƛǊŜǎΦ 
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 info  agenda  
±ƛǾǊŜ Řŀƴǎ ǳƴ ƛƴǘŞǊƛŜǳǊ ǎŀƛƴ 
5ŀƴǎ ƭŜ ŎŀŘǊŜ ŘŜ ŎŜǎ ŀŎǝƻƴǎ ǇǊŞǾŜƴǝƻƴ ǎŀƴǘŞΣ ƭŜ w!a ŀ ƻǊƎŀƴƛǎŞ ǳƴŜ ǎƻƛǊŞŜ ζbŜǎǝƴƎηΣ ƻǳǾŜǊǘŜ ŀǳ ǇǳōƭƛŎ Ŝǘ 
ŀƴƛƳŞŜ ǇŀǊ CƭƻǊŜƴǘ .ƻǳǊƎŜƻƛǎΣ ŀƴƛƳŀǘŜǳǊ Řǳ ǎŜǊǾƛŎŜ ǇǊŞǾŜƴǝƻƴ ǎŀƴǘŞ ŘŜ ƭŀ aǳǘǳŀƭƛǘŞ CǊŀƴœŀƛǎŜ CǊŀƴŎƘŜ-
/ƻƳǘŞΦ ±ƻƛŎƛ ǳƴ  ŎƻƳǇǘŜ-ǊŜƴŘǳ ŘŜ ŎŜǧŜ ǎƻƛǊŞŜ ǉǳƛ ǎΩŜǎǘ ŘŞǊƻǳƭŞŜ ƭŜ ǾŜƴŘǊŜŘƛ нф ƴƻǾŜƳōǊŜ нлмоΦ 

Lôair ¨ lôint®rieur des maisons est beaucoup plus pollu® que lôair ext®rieur. En 

effet tous les produits dôentretien, les produits dôhygi¯ne et de cosm®tique, les 

produits pour la voiture, les diffuseurs dôodeur, certains moyens de chauffage, 

la cuisson des alimentsé sont autant de polluants qui se concentrent dans nos 

int®rieurs douillets. Il est bon de le savoir et de conna´tre les mani¯res dôassai-

nir ces espaces int®rieurs clos dans lesquels nous passons 80 ¨ 90 % de notre 

temps. 

Les personnes les plus sensibles ¨ cette pollution sont les femmes enceintes,  

et les enfants.  

Pour la sant®, les cons®quences dôune mauvaise qualit® de lôair peuvent °tre des 

troubles respiratoires, des risques canc®rig¯ne, des intoxications, des allergies, 

de lôasthme, des rhinites, des infections des yeux, des br¾lures, des maux de 

t°te et des naus®es . 

Pour am®liorer cet air voici quelques conseils ¨ appliquer quotidiennement : 

¶ A®rer chaque jour au moins 10 minutes chaque pi¯ce (lôair se renouvelle sans 
refroidir la pi¯ce). 

¶ Ne pas fumer ¨ lôint®rieur (la fum®e de cigarette contient 4000 composants 
chimiques). 

¶ Limiter lôusage des chauffages dôappoint ¨ combustion. 

¶ Brosser les animaux dehors. 

¶ Respecter les doses dôutilisation des produits dôentretien. 

¶ Utiliser un aspirateur avec filtre performant, norme HEPA. 

¶ Avoir un syst¯me de ventilation en ®tat et contr¹l® r®guli¯rement. 

Il est ®galement judicieux de sôentourer de produits les moins polluants 

possibles. Voici quelques produits ¨ faire soi-m°me, plus naturels et ®cono-

miques : 

J Nettoyant multi-usages 

Mettre dans un flacon ou un vaporisateur 2/3 dôeau, 1/3 de vinaigre blanc et 10 

gouttes dôhuile essentielle de citron, eucalyptus ou pin. Secouez, côest pr°t ! 

J Produit vaisselle 

Diluer 1 cc de bicarbonate de soude, 1/2 cc de cristaux de soude et 1/2 cc de 

savon noir dans 2 dl dôeau froide. Dissoudre 20 g de savon de Marseille r©p® 

dans 2 dl dôeau tr¯s chaude. Quand le savon et les cristaux sont dissous, verser 

les deux pr®parations dans un flacon et ajouter 1 cc de savon noir. Laisser 

®paissir, puis diluer avec 1 dl dôeau et parfumer avec une dizaine de gouttes 

dôhuile essentielle (citron, thym, pamplemousse). 

Il faut porter des gants quand on fait la vaisselle ¨ la main quotidienne-

ment. 

J Liniment ol®o-calcaire (pour nettoyer et assouplir les peaux fragiles) 

Mettre dans un flacon propre 50 % dôhuile dôolive biologique et 50 % dôeau de 

chaux (disponible en pharmacie). Secouez fortement plusieurs minutes jusquô¨ 

lôhomog®n®isation du produit (ou passez au mixer). Côest pr°t ! 2 gouttes 

dôhuile essentielle de g®ranium parfument et cicatrisent agr®ablement (pas 

dôhuile essentielle pour les enfants de moins de 3 ans). 

Attention, lôeau de chaux seule peut provoquer des r®actions cutan®es. 

[ŀōŜƭǎ ƭŜǎ Ǉƭǳǎ ŬŀōƭŜǎ 


