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Pour défendre les droits
fondamentaux, nous
avons besoin de femmes
et dhommes éduqués,
responsables et libres.
La laicité est au cceur
de notre action.

Tous ensemble,
nous formons le plus
grand collectif réuni
pour relever le défi
de Uéducation.

En tant qu’adhérent a
UADOSEN Prévention Santé
MGEN, vous étes membre
de Solidarité Laique.

S'INFORMER, FAIRE UN DON :
www.solidarite-laique.org
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Solidarité Laique est un collectif de 51 organisations : associations, coopératives, fondations, mutuelles, syndicats.




Les mots
du Président

Christophe Lafond
Président de
I’ADOSEN Prévention santé MGEN

2014, de nouvelles activités partenariales
sur des thématiques bien connues,

Début d’année civile, début aussi de nouveaux plans d’actions
pour I’ADOSEN Prévention santé MGEN et ses partenaires :

En premier lieu, et en application de notre plan d’actions com-
munes 2014 avec I'INPES et la DGESCO du ministére de 'Edu-
cation nationale, nous procédons a la réédition du livret intitulé
« Les sentiments, parlons-en a I’école ! ». Forts du succeés de la
premiere édition en 2010, encouragés par les suggestions de
nos lecteurs et collégues, nous ceuvrons a une version enrichie
de ressources et d’activités menées de la maternelle au lycée.
Respect de l'autre, de soi, I’apprentissage des relations et de
la responsabilité en matiére de vie sexuelle, la lutte contre les
stéréotypes de genre..., y sont abordés, tout ceci pour une
meilleure éducation a la vie affective et sexuelle.

En second lieu, nous poursuivons notre partenariat avec la Biblio-
théque nationale de France sur la démarche « Objectif livres »
et le label « La joie par les livres », que nous avons formalisé en
2013. Ainsi, quatre livrets ont été édités sur I’hygiéne de vie,’es-
time de soi, le don et les troubles « Dys ». Congus pour devenir
des outils pratiques, ils sont diffusés auprés des enseignants, des
bibliothécaires, des animateurs, et de tous ceux qui en expri-
ment la demande.

Enfin, ce numéro 182 d’Actions santé présente un dossier sur le
sommeil, déterminant de bonne santé. Horloges et rythmes bio-
logiques, rythmes de 1’école sont expliqués en détails. Scienti-
fiques, pédiatres, enseignants nous livrent leurs connaissances,
leurs travaux, leurs suggestions.

La aussi, partenariat encore :la MGEN ceuvre et soutient chaque
année I'LLN.S.V, Institut national du sommeil et de la vigilance,
lors de la « Journée nationale du sommeil ».

Oui, 2014 nous verra avancer déterminés sur le chemin de la
promotion de la bonne santé et de la prévention en santé, tout
ceci aux cotés de partenaires de grande envergure, engagés
comme nous.

Bonne lecture, belles actions,

Christophe Lafond
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EVENEMENTS D@00

COLLOQUE « LE POIDS DU CORPS A L’ADOLESCENCE »

Le Collége International de LAdoles-
cence (CILA] organise un colloque le
Ter février 2014 a U'Espace Reuilly, 21
rue Hénard, 75012 Paris.

Ce colloque se déroulera autour de
quatre tables rondes : « Le corps psy-
chique et le corps physique », « Pré-
vention du surpoids », « Souffrance
du corps et surpoids » et « Abords
thérapeutiques ».

Le poids du corps est aujourd’hui la
cause d'une grande souffrance des
adolescents et nécessite une mobili-
sation de tous ceux qui sont concer-
nés par le probleme. Comment les

6 ET 7 FEVRIER 2014

amener a limiter la culpabilité ou la
honte de lapparence, les conduites
d’isolement ou de retrait ? Comment
définir, pour ces sujets en devenir, un
abord psychothérapeutique dans une
approche pluridisciplinaire ?

Source : BDSP

Pour en savoir plus
consultez le site

www.cila-adolescence.com

Le poids du corps
a I’adolescence

Un colloque organisé par
le College International de UAdolescence

Samedi 1 février 2014

a I'Espace Reuilly,
21rue Hénard, 75012 Paris

COLLOQUE INTERNATIONAL « GLOBALISATION ET
MARCHANDISATION DU CORPS HUMAIN : UN MARCHE

CANNIBALE ? »

Pour mieux connaitre la réalité de ce
marché globalisé de la santé et en
évaluer les conséquences pour le
futur (humaines, sociales, médicales,
économiques, juridiques, éthiques...),
un colloque international et multidis-
ciplinaire est organisé les 6 et 7 février
2014 a Geneve par la Chaire « Inégali-
tés sociales, santé et action humani-
taire » de Jean-Daniel Rainhorn du
College d'études mondiales, avec le
soutien de la Fondation Brocher, the
Swiss Academy of Medical Sciences,
the Royal Academy of Overseas
Sciences, the Institute of History of

Medicine and Public Health, the Cen-
ter of studies on international coope-
ration and development (CECID), et
the Institute for Biomedical Ethics.

Ce colloque se donne notamment
pour objectif d’analyser le développe-
ment globalisé de la marchandisation
du corps humain a des fins médicales
et de créer un réseau international de
chercheurs en sciences sociales sur
cette thématique.

Le débat s'appuiera sur différentes
études de cas issus de quatre
domaines : la procréation médicale-
ment assistée et en particulier le

développement de la grossesse pour
autrui ; les conditions de prélévement
des organes qui nourrit le marché de
la transplantation ; le « brain drain »
des professions de santé qui diminue
les capacités des pays pauvres a
faire face aux défis sanitaires qu'ils
doivent affronter et le développement
d'institutions privées qui collectent,
conservent et vendent des produits
humains (gamétes, embryons, sang,
tissus, etc.).

Source : Fondation Maison

des Sciences de 'Homme
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HORLOGES BIOLOGIQUES : C’EST L’HEURE

DE SE REVEILLER !

Chéres lectrices, chers lecteurs

La communauté scientifique s'accorde a dire que le sommeil est un facteur
important de bonne santé. Il préserve du surpoids, des risques cardio-
vasculaires, des addictions, des troubles psychiatriques... La prise en compte
du rythme entre veille et sommeil est donc une préoccupation de santé pu-
bligue non négligeable et a fortiori un sujet important de prévention. Pourtant,
lapproche en est récente et les enseignements insuffisamment relayés ; pour
preuves, la fondation de U'Institut National du Sommeil et de la Vigilance ne date
que de l'an 2000 et le premier rapport sur le sommeil remis au ministéere de la
santé et des solidarités est paru en 2006.

Ce rapport prévoyait de développer les connaissances sur les troubles du som-
meil et leurs causes et de réaliser des actions d’information, de communication
et d'éducation pour la santé, notamment auprés des enfants, des conducteurs
et des personnes agées. Pourtant, malgré les études de UINSV, malgré les
initiatives de U'INPES, le sommeil ne fait pas encore partie des grands axes na-
tionaux pas plus que des plans régionaux de prévention ; quant a la poursuite
du programme national d'actions sur le sommeil, elle s'inscrit toujours au futur.

La qualité du sommeil revét une importance singuliere pour les enfants et les
jeunes non seulement parce qu’elle est un facteur de santé mais aussi parce
qu’elle est corrélée a une amélioration réelle des comportements et des résul-
tats scolaires. C'est pourquoi, dans ce dossier, nous avons choisi de décryp-
ter U'évolution du rythme de vie des enfants et des adolescents, d’examiner
les modes d’organisations proposés, d’envisager enfin, les conséquences sur
l'ensemble de l'environnement des jeunes.

Il est temps nous disent tous les auteurs de se mettre autour de la table :
parents, municipalités, personnels des établissements pour réfléchir a des
organisations mieux adaptées aux besoins des enfants et des jeunes, a l'école
comme a la maison ; Surtout, tenons compte au cours de ces réunions, des
réalités sociales et familiales : retour tardif des parents, quartiers bruyants,
réseaux sociaux incitant a la consultation tardive des écrans,...!

Pour clore le dossier, nous vous proposons un programme concret de promo-
tion de la santé a adapter en fonction du

niveau scolaire ciblé.

Réveillons-nous ! Dépassons
les cloisonnements habi-
tuels, au profit d'une meil-
leure prise en compte de
'horloge biologique des
jeunes. Le temps de

la concertation est une
opportunité unique de

se retrousser les man-
ches pour la santé de

nos jeunes.

Bonne lecture a tous !

Caroline Dudet
Rédactrice en chef

Points de vue
[Pages 6-8]

Si les pendules de UEcole
intégraient les horloges
biologiques ?

Entretien avec Claire Leconte,
chronobiologiste et Nicole Delvolvé,

neuroscientifique et ergonome spécialiste
du systeme scolaire

Des actions éducatives
sur le sommeil

[Page 9]

Le PROSOM, une association qui

veille sur le sommeil des enfants
et des adolescents

Par le Dr Marie-Joséphe Challamel,
pédiatre, spécialiste du sommeil de
['enfant

[Page 10]

Etudiants des classes
préparatoires aux grandes écoles,
il est temps d’ouvrir les yeux...
sur le sommeil !

Par Sandrine Tempier, déléguée en charge
de la prévention, MGEN 78

Sommelil et santé
[Page 11]

« Le sommeil est la moitié de la
sante. » ?

Par le Dr M.F.Vecchierini, Institut National
du sommeil ou de la vigilance (INSV)

Lire, écouter, jouexr
[Pages 12 - 13]

Exemple d’un
programme éducatif
[Page 14]

Vers un programme éducatif
prenant en compte les réalités
physiques et physiologiques des
enfants et des jeunes

Par Maud Folkmann
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Le respect des rythmes de vie des plus jeunes et des adolescents implique une bonne
connaissance des rythmes biologiques et la mise en place d'une ergonomie adaptée
a leurs besoins propres. Pour en savoir plus, nous avons interrogé Claire Leconte,
chronobiologiste et Nicole Delvolvé, neuroscientifique et ergonome spécialiste du

systeme scolaire.

Si les pendules de I'Ecole
Integraient les horloges
biologiques ?

par Antonia Dandé et Maud Folkmann

Claire Leconte

Quels sont les consensus des experts
sur les rythmes biologiques des
enfants, des ados et des jeunes
adultes ?

CL : Adultes, enfants et adolescents, nous sommes
réglés sur des rythmes qui varient de 20 a 28 heures :
les « rythmes circadiens ». Pour fonctionner, ces
rythmes s’appuient sur la synchronisation de quatre
horloges principales qui permettent de nous maintenir
en forme toute la journée :

- La premiere régule le rythme veille/sommeil ;

- La seconde, la température centrale, possede
aussi une rythmicité circadienne, avec une baisse
en début d’apreés-midi, au moment du creux
méridien et en fin de journée au moment de
I'endormissement ;

- La troisieme horloge, le cortisol, est souvent ap-
pelée 'hormone de gestion du stress. Ce dernier
atteint son pic au moment de Iéveil spontané.
11 baisse au moment du creux méridien et atteint
son plus bas niveau en début de nuit ;

- La quatrieme horloge, la mélatonine, est souvent
appelée 'hormone du sommeil. Elle interrompt
sa sécrétion au moment de Iéveil spontané puis
est de nouveau produite dés que la lumiére baisse.
Cest pourquoi il est préférable d’aller se coucher
le soir dans l'obscurité, sans aucun écran.

On sait aujourd’hui que lorsquon se couche plus tard,
on ne fait que déplacer 'horloge du rythme veille/
sommeil ; les trois autres continuent de fonctionner
2 la méme heure. Ainsi, si l'on couche tard un enfant
de 3 2 4 ans le samedi soir en espérant faire la grasse
matinée le dimanche, cela ne fonctionnera pas. En
revanche, si I'on se couche tard, mieux vaut se lever 2
la méme heure le matin et faire une sieste pendant le
creux méridien.

Quels sont leurs consensus sur les
cycles de sommeil par classes d'ages ?

CL : Chez lenfant, jusqu’a I'age de trois ans envi-
ron, les cycles de sommeil sont plus proches de 60-70
minutes ; chez 'adolescent et 'adulte, ils atteignent 90
minutes. Jusqu'a 8-9 ans, on s'apergoit que les enfants
sont plutot des matinaux. A 'adolescence, on observe
un décalage de toutes les horloges biologiques d'une
heure trente environ, avec un plus fort besoin de som-
meil. Aprés l'adolescence, les jeunes acquiérent leur
rythme d’adulte et deviennent petits, moyens ou gros
dormeurs.

Y a-t-il des consensus sur les rythmes
scolaires les plus appropriés a ces
rythmes biologiques ?

CL : Oui, concernant la sieste par exemple, elle
doit se faire immédiatement apres la prise du repas.
La sieste nest pas une question d’age, les dormeurs
ne sont pas seulement les petits et les besoins sont

variables selon lindividu. Il me semble nécessaire
d’apprendre aux plus jeunes, dés la maternelle a recon-

« Il faudrait que I'on remette a plat les
24 heures hebdomadaires et que I'on
cherche a les construire au mieux selon

les besoins de I'enfant. »

(Claire Leconte)
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naitre les signes précurseurs du sommeil, comme les
baillements ou les frissons.... On peut aussi expliquer
a lenseignant quempécher un enfant de bouger les
jambes qui est une réaction musculaire lui permettant
de rester concentré, ne fera que focaliser lenfant sur
cet interdit ce qui le fatiguera davantage. Pour les plus
grands, nous sommes nombreux a préconiser la relaxa-
tion.

Je préconise de remettre a plat les 24 heures
hebdomadaires, d’allonger les matinées (4 heures)
parce que cest 1a que les enfants sont les plus
attentifs, de faire travailler les éléves deux heures
durant deux aprés-midis et de laisser aux anima-
teurs les deux aprés-midis restants pour les activités
dites de parcours éducatif. Ceci permet d’articuler
les séquences pédagogiques en alternant des activités
qui requiérent de la concentration avec des activités
centrées sur la motricité ou sur la créativité afin de
maintenir la disponibilité et la motivation.

Que faut-il faire pour organiser les
établissements de maniére a ce qu'ils
prennent en compte les besoins des
enfants et adolescents ? Quels sont
les principaux freins ?

ND : Le systéme éducatif francais est axé sur la
transmission de savoirs, savoir-faire et savoir-étre mais
il ne forme les enseignants ni aux besoins ni au déve-
loppement de l'enfant. Pour refonder 'Ecole francaise,
faisons évoluer les représentations, y compris chez les
parents ! Par exemple, ne normalisons pas le dévelop-
pement de lenfant : chaque enfant grandit  sa propre
vitesse ! A Técole, privilégions les pratiques pédago-
giques de différenciation, l'autoévaluation par les éleves
et repensons les temps de repos et de récréations !
L’Allemagne a remis en cause son systéme éducatif

DOSSIER @)

qui était inefficace pour les apprentissages. En effet, les
cours étaient concentrés jusqu’a 15h. Or, cest a partir
de 15h que le cerveau de l'enfant est prét a apprendre !

Quel que soit le niveau scolaire, respectons le res-
pect des besoins fondamentaux de chacun. Lenfant
nest pas quun étre social, il est aussi un étre biolo-
gique. S’il ne satisfait pas ses besoins, il ne pourra ni
grandir ni devenir un éléve efficace. Des études ont
montré que les enfants qui ne font pas ou peu la sieste
ont une croissance ralentie. De méme qu’il est démon-
tré qu'un enfant qui ne fait pas la sieste méridienne
au bon moment acquiert en fin d’année trois compé-
tences de moins que celui qui la fait au bon moment !

I’émotion est également fondamentale dans
l'apprentissage. Quand un enfant a peur, il secréte de
l'adrénaline qui bloque les fonctions d’apprentissage.
Les notes lui font peur : parents, demandez-lui plutot
ce quil a appris que la note qu’il a regue !

Il est aussi important de rappeler qu’a la maison, les
rituels du sommeil et du petit déjeuner sont primor-
diaux ; la maison ne doit pas étre une seconde école
aprés lécole mais bien un cadre sécurisant et aidant
pour vivre au mieux Iécole. Le sommeil de fin de nuit
est le sommeil de mise en mémoire. Un adolescent
qui se couche tard parce qu'il travaille trop le soir non
seulement ne récupérera pas mais n'apprendra pas non
plus. Je me demande d'ou est sorti I'idée qu'il fallait
retarder lentrée en classe des lycéens car ils auraient
besoin de plus de sommeil, c'est completement erroné !

Enfin, construisons une culture commune aux
parents, enseignants, collectivités territoriales et déci-
deurs politiques sur les besoins des enfants et le métier
déleve. Par exemple, quand se pose la question de la
modification des rythmes scolaires, au lieu de deman-
der aux parents leurs avis, pourquoi ne pas les informer
sur la maniére dont fonctionne la mémoire humaine ?

1 train =1 cycle de sommeil
1 nuit=4 a 6 trains

5a10

> <

Le corps se repose
L'organisme fabrique des anticorps et I'hormone de croissance

On entend encore
mais on ne comprend plus

On est comme sur
un nuage

On entend les bruits
de la maison

On n'a pas envie
de répondre

On comprend
les conversations

On est bien
On prend son nounours

1h30 a 2 heures
1h10 a 1h40

NTT
Tua, ST
(=l2de)

On n'entend plus rien
On est coupé du monde

> >

sommeil lent Latence

profond

Sommeil des réves

Le cerveau recharge
ses batteries

et enregistre ce
qu'il a appris

dans la journée

On dort trés
profondément

On se réveille ou
onreprend
un nouveau train
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. D'aprés Samara/Sol

ACTIONS SANTE ¢ MAGAZINE TRIMESTRIEL D'EDUCATION POUR LA SANTE N° 182 « DECEMBRE 2013



8

O@ OO Points de vue

Pouvez - vous décrire quelques
exemples d’initiatives efficaces
basées sur les rythmes de vie
des enfants et des adolescents et
respectueuses de leurs besoins ?

ND : Dans certains colleges et lycées, les cours
sont précédés de deux minutes de pause bien réflé-
chies, acceptées par tout le monde, améliorant ainsi la
disponibilité et donc la réussite scolaire. Prenons un
autre exemple, nous avons expérimenté dans des écoles
élémentaires de '’Ardéche et du Rhéne un accueil
échelonné a I'arrivée le matin et 'aprés-midi et Iorga-
nisation d’espaces de surveillance pour les enseignants
de maniére a ce qu'ils accueillent les enfants directe-
ment dans leur classe. Les animateurs périscolaires ont
également aménagé le temps méridien en proposant
aux enfants une activité & composante physique, suivie
d’une activité d’'un quart d’heure de temps calme avant
qu’ils ne rejoignent la classe. D’autres écoles mater-
nelles proposent des récréations a la carte permettant
aux enfants qui nont pas envie de sortir dans la cour
de rester avec un enseignant dans une salle pour lire ou
jouer calmement. Des enseignants de college se sont
intéressés a la gestion des émotions des éleves. Ainsi,
le dispositif « sixiémes pilotes » consiste pour les éleves

POUR EXPRIMER

LUEMOTION 3"'“
ELLE WOUSNOUS
mlssel:l‘?ﬁﬂnﬂwnﬂt
CHOISISSEZ UN
BRACELET.,.

« Pour avancer sur la question des
rythmes scolaires, il faudrait construire
une culture commune aux parents,
enseignants, collectivités territoriales,
enfin, aux décideurs politiques sur les
besoins et le métier d’éléve et partir de
leurs besoins fondamentaux. »

(Nicole Delvolvé)

a faire connaitre leurs émotions a leur entrée en classe
en choisissant un bracelet qui indique le degré démo-
tion dans laquelle ils se trouvent. Uenseignant a ainsi
une idée de l'état émotionnel de sa classe. Les évalua-
tions montrent que de tels dispositifs améliorent les
scores des éléves qui sont au cours de 'année supé-
rieurs 2 trois, comparés aux autres classes témoins. M

Bibliographie

Mon enfant, cet éléve, le guide pour tous les parents
Nicole Delvolvé / Ed. Milan / 2004 / 15 € / ISBN : 978-2-7459-1320-3

Des rythmes de vie aux rythmes scolaires : quelle histoire !
Claire Leconte / Presses Universitaires du Septentrion, Collections
Savoirs Mieux / 2011 / 218 pages / 15 € / ISBN : 978-2-7574-0583-3
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Actions éducatives

Le PROSOM, une association qui
veille sur le sommeil des enfants
et des adolescents

par le Dr M-J Challamel, pédiatre, spécialiste du sommeil de I'enfant

PROSOM, association nationale de promotion des connaissances sur le
sommeil, créée a l'initiative du docteur Francoise Delormas peut, a la de-
mande du personnel, intervenir en milieu scolaire aupres des éléves, des ensei-
gnants et des parents. Elle est également habilitée a faire des formations sur
le sommeil de lenfant et de I'adolescent. Ces formations s’adressent a tous
ceux qui ont des responsabilités médicales, sociales, éducatives, a ceux désirant
mettre en place des actions éducatives. Ces interventions sont assurées par :
Marie-Jos¢éphe Challamel, pédiatre, spécialiste du sommeil de I'enfant ;
Bruno Claustrat, chronobiologiste et Elisabeth Locard, pédiatre, médecin
de santé publique. Elles permettent aux participants d’identifier les causes
environnementales de mauvais sommeil, d’aider les enfants et les adolescents
a prendre conscience de I'importance de dormir, d’avoir une bonne hygiéne
de sommeil, du danger de l'usage abusif des écrans, de substances excitantes
ou sédatives. Elles permettent de proposer des mesures de prévention.

PROSOM est intervenu récemment pendant toute une journée dans la
Drome, aupres de six classes de 6°™. De nombreuses questions ont été abor-
dées de fagon ludique et interactive, utilisant des supports tels que la vidéo,
des devinettes, une exposition... : comment dormons nous et pourquoi ?
Combien d’heures doit - on dormir pour étre en pleine forme ? Quels sont les
signes et les conséquences d’un manque de sommeil ? Qui sont « les voleurs
de sommeil » ? Que faut-il faire pour sendormir facilement le soir et bien
dormir ? Les échanges avec les enfants ont été riches. |

Quand on manque de
sommeil de facon aigiie :

* On devient treés agité

* On n‘arrive plus a suivre ce
que dit le (la) maitre(sse)

* On devient agressif

* On voit flou

e On s'endort en voiture au
cours de trajets tres courts

* On s’endort en classe

Contact :

PROSOM, 292 rue Vendome,
69003 LYON, tel: 04 78 4210 77
prosomfdwanadoo.fr
www.prosom.fr

DOSSIER (@O0

Billet 4 humenr

Paroles de parents : UEcole doit se
retrousser les manches!

L'attention portée au sommeil des
enfants, bien que croissante, est
encore insuffisante. On se focalise
généralement sur la durée de sommeil
mais les spécialistes des rythmes ont
aussi démontré depuis longtemps
l'importance de la régularité dans les
horaires de coucher et de lever des
enfants, tout au long de la semaine.
Décaler ces horaires crée un effet de
désynchronisation qui cause fatigue,
mauvaise humeur, dérégle l'appétit et
altere les capacités d'apprentissage
des enfants. Des couchers et levers
tardifs certains jours de la semaine
sont donc une trés mauvaise chose!

Il appartient bien évidemment aux
parents d'étre attentifs au sommeil de
leurs enfants mais llInstitution sco-
laire a elle aussi son role a jouer ! lly a
la question de la sieste, en maternelle.
L'Ecole devrait pouvoir trouver plus de
souplesse dans son fonctionnement
pour que les plus grands aient aussi la
possibilité de la faire, de méme que
certains plus petits qui ont moins
besoin de dormir, pourraient en étre
dispensés | De méme, l'organisation
de UEcole doit tenir compte des
moments de plus forte ou plus faible
vigilance des enfants et adolescents,
pour placer aux heures privilégiées,
les temps et apprentissages deman-
dant le plus de disponibilité.

L'Ecole, dans cette affaire néglige tout
autant la question du sommeil que
d'autres questions de santé des
enfants et adolescents. Outre le som-
meil, Ulnstitution scolaire tarde tou-
jours a se préoccuper des questions
d’hygiéne et d'accés aux sanitaires, de
poids des cartables et de maux de dos,
de nutrition... Pourtant, la prise en
compte de ces problemes de santé
publique est d'autant plus importante
qu'elle concerne ici des individus en
devenir auxquels il importe d’incul-
quer, dés le plus jeune age, de bonnes
habitudes en matiére de santé.

Paul Raoult, Président de la FCPE

ACTIONS SANTE o MAGAZINE TRIMESTRIEL D'EDUCATION POUR LA SANTE N° 182 ¢« DECEMBRE 2013
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par Sandrine Tempier, déléguée en charge de la prévention — MGEN 78

Pour les étudiants des classes préparatoires aux grandes écoles (CPGE) d'un lycée général de Versailles, le
sommeil n'est pas une priorité ; beaucoup le considerent méme comme une perte de temps ! Un comble pour
ces jeunes, chez qui la concentration, la mémorisation et |a réflexion sont trés sollicitées. Qui dit manque de
sommeil récurrent dit baisse des performances intellectuelles....C'est ce constat, ainsi que la fréquentation
répétee de ['infirmerie par des d'étudiants pour se reposer qui a conduit la Conseillére principale d Education
a mobiliser le Comité d'Education a la Santé et a la Citoyenneté le 14 juin 2013.

Le sommeil nest pas la préoccupation majeure des
étudiants des CPGE! Entre les « colles » qui néces-
sitent de nombreuses heures de préparation, les cours,
la préparation des concours de haut niveau, ils ont de
bonnes raisons détre stressés et de manquer de som-
meil! Ce stress est accru encore par la pression quexer-
cent sur eux leurs parents, soucieux de leur réussite et
de leur avenir et les enseignants, qui savent que seuls
les meilleurs trouveront place dans de prestigieuses
écoles! Or nous savons que, si le stress controlé est
un aiguillon qui permet de soulever des montagnes, il
peut, s'il est trop intense, occasionner fatigue, anxiété,
irritabilité, voire des troubles somatiques (céphalées,
troubles nerveux, digestifs, dermatologiques). Pour
assumer leur charge de travail, la plupart des étudiants
recourent a la médecine, consomment beaucoup de
vitamines et de caféine et dorment trés peu et mal.
Les membres de Iéquipe éducative du lycée ont décidé
de réagir!

Deés le mois de mai, aprés des échanges avec la
déléguée MGEN en charge de la prévention du dé-
partement, il avait été décidé, selon le souhait

de Iéquipe éducative, de mettre en
place une information/forma-
tion pour ces étudiants, sous

la forme d’ateliers afin de

tavoriser les questions

et les échanges. Trois

classes préparatoires

CPGE de.premm‘re année,
—_— soit environ 130
éleves regroupés en

demi-classe,  ont

bénéficié de lani-
mation. De fagon 2

intervenir avant que trop d’habitudes néfastes s’ins-
tallent, les ateliers ont été placés avant les vacances
scolaires de la Toussaint.

Chacun de leur c6té, les professeurs et les étudiants
ont renseigné un questionnaire. Ce questionnaire fai-
sait le point sur les habitudes de sommeil, les rythmes
(veille/sommeil, semaine de travail/week-end/va-
cances), l'impression de fatigue observée ou ressentie
et les raisons invoquées, les traitements éventuels...
En amont de 'animation, I'Institut National du Som-
meil et de la Vigilance a fourni aux étudiants une grille
individuelle a remplir quotidiennement dans les 15
jours précédant l'atelier. Cette grille permettait de no-
ter I'heure d'endormissement, les réveils nocturnes, la
qualité du sommeil et 'heure du lever. Sastreindre a la
renseigner a permis aux étudiants détre plus vigilants
sur cette thématique et les a préparé aux futurs ateliers.

Bien entendu, ce nlest pas un atelier « sommeil et
rythmes de vie » qui sera a lui seul la solution pour
retrouver un sommeil réparateur! Cependant les
questionnaires d’évaluation montrent que certains
ont pris conscience des efforts trop importants qu’ils
demandent a leur corps. Ils ont compris 'importance
du capital sommeil, la nécessité détre attentif a ses
propres rythmes, de se coucher a des heures régu-
lieres et, en cas de déficit de sommeil, de pratiquer des
micro-siestes d’une vingtaine de minutes grace a des
techniques de relaxation.

Ces ateliers sur le sommeil constituent la pre-
miére étape d’'un projet plus global sur la qualité de
vie des étudiants. Ensemble, nous allons poursuivre la
réflexion pour améliorer leurs conditions de vie et de
travail au quotidien.



DOSSIER

par le Dr Marie-Francoise Vecchierini, neurophysiologiste, Institut national du sommeil et de la vigilance

Quelque soitl'age, le sommeil détermine la qualité de nos journées. Les découvertes biologiques et médicales
démontrent qu'un sommeil suffisant et de bonne qualité est déterminant pour étre en bonne santé. Troublg,
le sommeil peut affecter [a croissance des enfants, la mémoire, 'équilibre mental et les apprentissages.

Au cours de lenfance, il est essentiel de mainte-
nir un temps de sommeil suffisant en tenant compte
de I'age et du besoin propre a lenfant. Ce temps de
sommeil repose sur une heure de coucher adéquate et
surtout réguliere. Une étude longitudinale récente, sur
plus de 10 000 enfants de 3 a 7 ans, montre que ceux
qui ont des horaires de coucher irréguliers connaissent
plus de problémes comportementaux le jour avec une
tendance a 'hyperactivité et aux difficultés émotion-
nelles ; les faits sont réversibles. A Iadolescence, le
besoin de sommeil tend a augmenter & nouveau sous
leffet de facteurs hormonaux et apparait un décalage
physiologique progressif de I'heure du coucher. A ce
facteur physiologique s’ajoutent des facteurs compor-
tementaux : le travail le soir conjugué souvent avec
l'usage de médias conduisent & un sommeil tardif. Les
adolescents sont fatigués et somnolents dans la jour-
née.

Quel que soit I'age, le sommeil remplit des fonc-
tions importantes mais incomplétement connues.
Leur étude est indirecte, reposant le plus souvent sur
les conséquences de privations de sommeil (privation
totale, partielle d'un type de sommeil, ou privation
modérée mais chronique). Depuis longtemps, on sait
que le sommeil permet a lenfant de grandir normale-
ment : 'hormone de croissance est sécrétée en début
de nuit au cours du sommeil lent profond, dot1 I'im-
portance de respecter 'heure de coucher et de durée du
sommeil. Des travaux regroupant données cliniques,
électro-physiologiques et d’imagerie cérébrale ont
montré la relation entre la maturation du sommeil lent
profond et 'acquisition des diftérentes habiletés com-
portementales (du visuel au langage et au cognitif)
entre les premiéres années de vie et I'age de 15 ans.
Récemment, de nombreuses études épidémiologiques
ont montré qu'un manque de sommeil modéré mais
chronique était un facteur favorisant lobésité chez

les jeunes en déséqui-

librant la sécrétion jﬁb{bﬂ":
AT

des hormones qui
régulent la sen-
sation de faim.
A ces facteurs
physiologiques
sajoutent des
facteurs com-

portementaux : J'ARRWE TouTduRs
privation  de }?5;&“&&#3
sommeil asso- LES MAUTANS, ILS
ciée 2 un temps Egg.ﬁﬁ =

important  passé

devant la télé et

autres médias, un

manque d’activité phy-

sique et souvent une prise de
nourriture sucrée plus abondante.

Le role du sommeil sur les apprentissages a sur-
tout été étudié chez l'adulte. Les expériences de pri-
vation de sommeil sont exceptionnelles chez lenfant,
une étude sur la privation de sommeil d’une seule nuit
de 5 heures, chez des enfants de 10 a2 14 ans, montre
que cette privation gene 'apprentissage de taches dif-
ficiles et inhabituelles. Le manque de sommeil peut
également perturber I'apprentissage de la lecture et,
chez les plus 4gés, la réalisation de tiches demandant
créativité, abstraction ou raisonnement. Inversement,
une étude de '’Académie des Sciences américaines
vient de montrer que le sommeil de sieste améliore
les capacités de mémorisation et de d’apprentis-
sage des enfants. Plusieurs études, chez I'adolescent
trouvent un lien entre déficit de sommeil et irritabi-
lité voire méme avec une plus grande tendance a la
dépression. Cette méme étude montre également
que 2/3 des ados sont réceptifs aux conseils de leurs
parents, renforgant lobligation faite aux adultes détre
attentifs a ces adolescents. Enfin, 'activité mentale est
étonnamment riche au cours du sommeil : les réves
les plus construits et les plus longs surviennent en
sommeil paradoxal et jouent un réle important dans
le maintien d’'une vie psychique équilibrée, quel que
soit I'age.

EIRGTEN
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DVD

Sommeil de I'enfant et de
I'adolescent

Ce support multimédia et
interactif, gratuit, a été
créé grace a un partenariat
entre '’Académie de Paris,
le Réseau Morphée et
l'Union Nationale des
Associations Familiales
(UNAF) pour informer et
sensibiliser les
adolescents, les parents,
les enseignants et les
professionnels de santé
sur le sommeil et les effets
négatifs du manque de
sommeil.

Cliquez sur le lien :
http://www.s161810184.
onlinehome.fr/dvd/
Morphee.swf

Exposition

Mettez-vous a la place
d’Oli

Cette exposition explique
aux parents pourquoi
l'enfant a besoin de bien
dormir, le lever, les
problemes d'endormisse-
ment, le cérémonial du
coucher...
Téléchargeable sur le site
des réseaux haut-normands
de périnatalité :
http://www.reseaux-
perinat-hn.com/

Brochures

Dépliant Dormir, c'est
vivre aussi... (8 pages)
Institut National de
Prévention et d’Education
pour la Santé (INPES]

Le sommeil est un
«moment de vie » a part
entiére au cours duquel le
corps récupeére et se
régénere. Chez U'enfant, le
sommeil revét un
caractere particulierement
important. Dormir l'aide a
grandir, a mémoriser ce
qu'il apprend et a
développer son cerveau.
Les rythmes de sommeil
varient d'un enfant a
l'autre, il est parfois
difficile pour les parents de
bien les appréhender. Afin
de lesy aider, U'Inpes édite
cet outil pratique destiné
aux parents. Il apporte des
reperes pour une
meilleure compréhension
du sommeil de leur enfant
ainsi que de nombreux
éléments de réponse aux
questions qu’ils peuvent se
poser au quotidien.
Atélécharger sur :
http://www.inpes.sante.fr/
CFESBases/catalogue/
pdf/1050.pdf

Le carnet n°7 - Sommeil
et scolarité

Institut national du
sommeil et de la vigilance
Chacun sait qu'un sommeil
de qualité et en quantité
suffisante est
indispensable pour
l'apprentissage des

enfants a 'école. Pourtant,
au cours de ces dernieres
décennies, le temps de
sommeil moyen des
enfants a diminué du fait
d’un coucher plus tardif le
soir. LINSV, en partenariat
avec la MGEN, fait le point,
a travers ce livret, des
besoins de sommeil des
enfants et des adolescents
au moment ol la question
des rythmes scolaires est
largement discutée.
Télécharger le carnet :
http://www.parents-
toujours.info/IMG/pdf/
Actu-Carnet-Sommeil-
Scolarite.pdf/

Malette
pédagogique

Coffret pédagogique sur
le sommeil

PROSOM

Public : enfants de 2a 6 ans
etde7a1lans

Concu prioritairement pour
les enseignants du
primaire, ce dossier
pédagogique comprend :

- 6 fiches destinées a
l'enseignant
(connaissances de base
sur le sommeil [cycles,
troubles et besoins
spécifiques selon les
ages, conseils...),
conseils pour initier une
démarche de
responsabilisation de
U'enfant face a son propre
sommeil, activités a
mettre en ceuvre en
classe) ;

10 fiches activités
destinées aux enfants ;
le jeu du Loir, mots
croisés, coloriage, points
arelier, construction d'un
fallenographe (train du
sommeil)..., afin de faire
découvrir aux enfants le

sommeil tout en
s’amusant.

Sitologie

Proposé par le centre des
Sciences de Montréal
http://www.lesommeil.ca
Ce site propose sous forme
de jeux éducatifs des
conseils pour se préparer
au sommeil.

¢ Dans chaque numéro,

i deux ouvrages jeunesse
i sont promus par le

¢ Centre national de la lit-
i térature pour la jeunesse
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Outils
pédagogiques

Au dodo Mikalou ! Tout
savoir sur le sommeil
Emmanuelle Cabrol, France
Sengel, Michel Roumagnac/
Ed. Bayard jeunesse,

Milan jeunesse /2011

A partirde 02 6 ans

Cet ouvrage, réalisé en
partenariat avec la
Mutualité francaise
Midi-Pyrénées, permet
d'aborder la préparation
du sommeil, a travers
Uhistoire de Mikalou et de
ses parents. Les enfants
pourront découvrir les
habitudes et les rituels de
Mikalou avant d'aller au lit
et pourquoi il est essentiel
de dormir. Des coloriages,
des labyrinthes et des
découpages permettront
aux enfants d'aborder ce
theme de maniére ludique
etinstructive.Il peut étre
utile aux parents, aux
professionnels de la petite
enfance, de santé et
d’éducation.
Atélécharger en pdf sur :
http://www.midipyrenees.
mutualite.fr/Actualites/
Les-nouvelles-aventures-
de-Mikalou-Au-dodo-
Mikalou-!

Livres

Petites histoires pour les
enfants qui s'endorment
trés vite/De Th. Baas et
Carl Norac / Ed. Sarbacane /
2008/56p/14,50€

Dés 4 ans

ISBN : 978-2848652429

56 micro-histoires dréles
et poétiques, jouant le jeu
du plus court possible tout
en ouvrant chaque fois des
perspectives inattendues.
Un réservoir d’idées pour
enfants qui tombent de
sommeil et parents
pressés - ou en panne
d’inspiration... Et surtout
un grand moment de
complicité et de tendresse !

Le sommeil et les réves
Pauline Neveu / Antoine
Delautre (ill.) /

Zoom éditions /7 €

A partir de 6 ans
Aristote le singe savant,
explique a Oscar et Zoé,
les différentes phases et
les fonctions du sommeil,
sans oublier de rappeler
toute U'importance des
réves. Dans une seconde
partie, Pauline Neveu
approfondit quelques
notions. On pourra
découvrir quels sont les
animaux qui révent, le
rythme de notre horloge
biologique et quelques
troubles du sommeil.

Un documentaire clair,
amusant et original..

Je dors, j'assure

M.-J Challamel / Jean-Marie
Fourquet (dessin) / PROSOM
2009/32p

Léa est une fille brillante,
débordée par les cours, les
amies, les sorties ; Sam ne
tient pas en place, passe
son temps sur son
ordinateur. Résultat : deux
heures de sommeil par
jour en moins.

La brochure, en alliant
planches dessinées et
textes, explique les
différents troubles du
sommeil et finit par une
série de conseils donnée
par Sam et Léa pour bien
dormir.
http://www.prosom.org/
pdf/je-dors-j-assure.pdf.

Quand dormir devient un
probléme : comprendre
d’ou viennent les
troubles du sommeil
pour retrouver des nuits
plus agréables

Rébecca Shankland, Thomas
Saias, ill. Muzo / De La
Martiniére Jeunesse / 2006 /
11,20€

Documentaire,

A partir de 13 ans

30 % des 15-20 ans se
plaignent de ne pas dormir
suffisamment, de
s'endormir trop tard, de se
lever trop tot ou de passer
la nuit a regarder leur
plafond... A travers
astuces, conseils et
témoignages, cet ouvrage
a pour objectif d'aider les
adolescents a repérer les
causes de ces troubles
(pressions scolaires,
activités trop nombreuses,
événement familial...) pour

ainsi les comprendre et
envisager des solutions.

La description des facteurs
a l'origine des troubles et
des symptdmes associés
estillustrée avec humour,
les solutions proposées
sont a adapter en fonction
de Uindividu.

Dico ado:

les mots de la vie

Dirigé par Catherine Dolto /
Gallimard Jeunesse / 2007 /
19,90 €

Avec tout un chapitre sur
«dormir » et beaucoup de
références. De nombreux
spécialistes, médecins,
gynécologues,
psychologues,
pédopsychiatres,
anthropologues ont
participé a la rédaction de
cet ouvrage. Un ton juste,
une maquette efficace et
un design réussi mélent
photographies de jeunes et
dessins humoristiques.
Complet et accessible
grace a ses multiples
entrées, un excellent guide
d'information sur la santé.
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Vers un programme éducatif prenant
en compte les realités physiques et
physiologiques des enfants et des jeunes

par Maud Folkmann

Le temps scolaire doit 'intégrer dans une réflexion globale sur les rythmes de vie des enfants et des jeunes
dont il faut tenir compte dans I'organisation des rythmes scolaires. Parents, systeme éducatif, acteurs de la
communauté éducative, ¢'est le travail de tous qui leur permettra de se développer de fagon harmonieuse,
de se sentir bien en situation d'apprentissage, de gagner en efficacité et en désir d'apprendre. A partir des
messages forts transmis par nos experts en chronabiologie et en ergonomie appliquée au systeme scolaire,
NOUS Vous proposons ici quelques pistes d'actions pour bétir un programme éducatif centré sur leurs besoins.

Objectif général : Construction d'une culture commune sur les besoins des
enfants et des jeunes et le « métier » d'éléve

Sans exclure les plaidoyers en direction de I'Etat sur la politique éducative visant a réviser le socle commun
de compétences en réaffirmant l'objectif premier « apprendre & apprendre », nous proposons ci-dessous quelques
actions & mener de maniére concomitante, dans le cadre d’'un projet global de promotion de la santé ; a contrario
des actions ponctuelles souvent menées en milieu scolaire, ce projet implique I'ensemble des publics directement
concernés par les besoins et les rythmes des jeunes : les familles, les municipalités et les établissements scolaires.

Objectif pédagogique : interroger
les représentations et faire évoluer
les attitudes éducatives des adultes

1 I ACTIONS SANTE « MAGAZINE TRIMESTRIEL D'EDUCATION POUR LA SANTE N° 182 « DECEMBRE 2013



Pour sensibiliser au handicap, on joue

serieux !

par Nathalie Degrelle

Filiale de I'nstitut de la Vision, Streetlab utilise le Serious game pour sensibiliser a la déficience visuelle
en milieu professionnel. Entre adultes et enfants, le pas est vite franchi lorsqu'il s'agit de mettre a profit
les enseignements de cet outil. Adeline Bataillon, chargée de mission Business Developement, présente les

apports de ce jeu sérieux

Enclave sur le site de 'Hopital des Quinze Vingt,
Streetlab est un laboratoire d’innovations qui four-
mille d’idées pour expérimenter de nouveaux outils,
trouver des débouchés industriels aux recherches en
vue d’améliorer le quotidien des personnes déficientes
visuelles et de lutter contre les préjugés.

Au nombre des créations de cette structure, le
Serious game est un outil utilisant la technologie du
jeu vidéo pour faire connaitre les différentes mala-
dies de la malvoyance : rétinopathie pigmentaire,
DMLA, glaucome,.... « A lorigine, explique Adeline
Bataillon, nous avons conduit plusieurs interviews aupres
de deéficients visuels afin de cerner leurs difficultés dans
lentreprise. » Lidentification des génes rencontrées au
quotidien dans l'environnement professionnel, la com-
préhension de l'intérét des aides mises a disposition et
une meilleure connaissance des stratégies de compen-
sation mises en ceuvre par les intéressés constituaient
des préalables. « Léquipe projet, composée d’une ergothé-
rapeute, d ingénieurs et de spécialistes basse vision, sest
attachée a mettre en scene les acquis des travaux. Pour le
développement 3D, Streetlab sest faite accompagner par
un prestataire technique » précise Adeline Bataillon.

Clest ainsi quest né IRIS&Co.

IRIS&Co propose huit mises en situation repré-
sentatives de plusieurs pathologies et de différentes
atteintes de la vision, centrale, périphérique ou mixte.
Ses quatre objectifs sont de dédramatiser le handicap
visuel, doffrir une expérience immersive aux bien-
voyants, de montrer tant les difficultés que les pos-
sibilités d’accompagnement, et enfin de prouver les
capacités des personnes déficientes visuelles en milieu
professionnel. Le concept développé est celui du «jex
de réle : étre dans les yeux de... » ; le joueur doit mener
a bien différentes missions, gérer ses déplacements,
appréhender les distances, se repérer. Il s’agit de faire
vivre au collaborateur valide les difficultés rencontrées
par les personnes malvoyantes. Le réalisme du jeu per-
met pleinement cette projection. Au-dela de la décou-
verte d’'un univers, de I'attractivité d’une démarche lu-
dique qu’il s’agisse de « bonus » sous forme de lunettes,

canne, aide humaine, adaptation de lenvironnement,
voire scoring, le jeu est émaillé de messages pédago-
giques. Il donne des conseils pratiques de nature a par-
ticiper a I'inclusion d’un collégue : comment proposer
son aide, guider une personne déficiente visuelle, faci-
liter son intégration dans le monde professionnel. Les
retours d’ateliers sont trés positifs. « Plus parlant quun
long discours | De surcroit, témoigne Adeline Bataillon,
Loutil est un support permettant de déclencher la parole car
il est parfois complexe d expliquer sa pathologie. »

Forte de cette expérience en environnement de
travail, Streetlab ambitionne aujourd’hui délaborer un
nouveau jeu sérieux, interactif et éducatif pour sen-
sibiliser les enfants de cycle 3 - CM1-CM2 et 6° -,
ainsi que les enseignants. Des mises en situation en
milieu scolaire seront proposées aux éléves pour mieux
appréhender le quotidien de leurs camarades. Une
bibliotheque encyclopédique avec de bonnes pratiques
pour assurer la scolarisation d’'un éléve déficient visuel
sera proposée aux enseignants. Ce beau projet auquel
adhérent dores et déja la DGESCO, le CNDP et la
MGEN, devrait voir le jour en septembre 2014. En-
suite, ce sera 4 la communauté éducative de jouer...
sérieusement | M

Ce que vous ver
atteinte de (3 vigj

i . : ffriez d'une
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A Annecy : Mangez Intelligent,
Achetez Malin !

Une action pour developper une restau-
ration rapide de qualite pour les jeunes

par Maud Folkmann

Dans le cadre d'un projet pour promouvoir le bien-&tre et une alimentation « durable » une enquéte
« Alimentation, sommeil et stress » a été réalisée en 2010-2011 aupres des lycéens du bassin d'Annecy. Elle
les a notamment interrogé sur leurs modes de consommation alimentaire et sur leurs critres de choix .Cest
sans surprise que |'analyse des résultats a mis en évidence le recours fréquent des jeunes a la restauration
rapide que justifient le rythme effréné de la vie scolaire et la modestie des ressources financieres. Un travail
en partenariat’ avec les gérants de la restauration rapide a permis d'améliorer I'offre alimentaire dans
'environnement proche des lycées et la création d'un label de qualité MIAM (Mangez Intelligent Achetez
Malin). Voici le récit de ce projet qui nous ouvre |'appétit.

Le label MIAM

Sur 27 commerces contactés, neuf ont été labelli-

sés en 2012. Leur labellisation implique de :

v proposer aux consommateurs un menu équili-
bré et de qualité en restauration rapide, dans la
moyenne des prix proposés par |’établissement.
Fraicheur des produits et agrément des saveurs
obligatoires !.. Le menu labellis¢é MIAM est
basé sur les recommandations nationales du
PNNS (Programme National Nutrition Santé).

v porter une attention particuliére a l'environne-
ment 2 travers plusieurs recommandations rela-
tives a l'origine et la saisonnalité des produits,
a lutilisation d’emballages recyclables, au tri
des déchets...

Des événements annexes lors de la
semaine du goiit

Un groupe d’étudiantes de deuxiéme année de
la filiere BTS SP3 S ont rejoint ce projet dans le cadre
de leur projet professionnel. Elles ont participé a
lorganisation de la semaine du gout qui sest déroulée
du 14 au 20 octobre 2013. Sur le temps de midi, des Un des © zanerces labelisés MIAM
animations ont été proposées dans les établissements ection MGEN 74
partenaires et au sein des établissements scolaires.

Au menu : découverte du label MIAM, échanges 1 Un groupe de travail piloté par 'IREPS Rhone-Alpes — Education santé 74 et
composé du service de santé publique de la Mairie dAnnecy, de la MGEN et

avec des professionnels autour de la nutrition, jeu la Mutualité Francaise Rhone-Alpes (MRA) a été créé pour mettre en place
un label qualité pour la restauration rapide. Le projet est financé par la Région
concours... Rhone-Alpes.
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En restauration raphde
“Langed nitelligent et ocheter Mmalin
Cet possible sur Annecy

| qiam

Des menus qui donnent envie...
Des exemples de menus labellisés :

Q Menu Nooi
1 N0OI 750 BOLO + MELANGE DE LEGUMES
FROMAGE BLANC OU SALADE DE FRUITS )
BOISSON (eau plate ou gazeuse ou citronnée)
Prix : 8.60€

« Jeune fille de 25 ans
d#nnecy, gagnante dun menu a
Nooi Elle a pris des pétes, une boisson et
un dessert Elle en fut satistaite. Cependant elle
ne connaissait pas du tout ce label et les menus

Q Formule « NAPOLITAIN » ou « COEUR DE LIN »

. (pain « 1900 ») \ qui luf sont attribués. Pourtant [avoir découvert

! H « NAPOLITAIN » (pain « » ‘ _ ( ‘ .

| ?flﬁ?‘llgcdleive, tomates, gourgettes, olives noires, oignons en [encourage & vouloir en consommer p/us souvent
rondelles, mozzarelle, anchois) et 8y faire plus attention désormais »

1 ou

i SANDWICH « COEUR DE LIN » POULET CURRY . ’ i ) ; ‘ ‘ ’
(Fromage blanc, curry, poulet, champignons de Paris) Témoignage d'une jeune fille qui a gagné un
FRUIT DE SAISON | menu MIAM dans le cadre

{ FB’O¥SSON6(532 plate, gazeuse ou the chaud) de la semaine du godt.

] rix : 6.

Q Menu Take Away
WRAP POULET (Poulet réti, tomate, carotte, parmesan, salade)

ou )

SANDWICH NORDIQUE (Pain spécial, saumon fumé, tomate, mesclun,
concombre) )

SALADE DE FRUITS FRAIS DE SAISON (petit format)

BOISSON (Eau plate ou gazeuse)

Prix : 6€

Q Menu Végétarien .
ASSIETTE VEGETARIENN )
(Salade, bouchées végétariennes, houmous, sauce fromage blanc, pain)
CREME SOJA VANILLE ou FRUIT ) ) i
BOISSON (Bouteille eau ou thé glacé) d
Prix : 13.90€

v
Q Menu Sandwich Fy « [
SANDWICH POULET (Salade, tomates, poulet, sauce curry) ;" L/c//ee ‘c/u /abe/
oU i r nous a séduit pour nous
PECHEUR (Salade, tomates, crevettes, saumon, sauce agrumes > C/I'J',';”"é/‘GHC/'er o’ans /e ooy C/e /a
ou

PAN BAGNAT (Salade, tomates, concombre, ®uf, thon)
SALADE DE FRUITS

BOISSON (eau plate ou gazeuse)
Prix : 8.50€

restauration rapide et nous permettre
daccréditer nos préparations a base de
produits frais issus de nos artisans locausx.
Ceci atin daiguiller au mieux nos clients et
rappeler & tous que manger sur le pouce
‘ peut aussi un gage de qua/iz‘é I'»

Témoignage de Patrick de « L'heure
tourne » d’Annecy spécialiste en
ic P :
Et apreés ? hamburgers maison

La priorité donnée cette année était d’assurer un
suivi rigoureux des neuf commerces déja labellisés.

Certains proposent des prix qui restent élevés pour .
un public lycéen mais plus facilement abordable pour

un public de jeunes travailleurs. Le comité de pilotage Contacts :

du projet sest réuni en fin d’année pour déterminer Bernadette BREGEARD,

des réorientations possibles du projet - dont le public déléguée chargée de la prévention - section MGEN 074
cible - depuis ces deux années de travail sur le projet. bbregeardf@mgen.fr

Le comité de rédaction du magazine suivra de trés

prés ce projet et ne manquera pas dans un prochain Plus d’infos sur

numéro d’Actions santé d’éveiller a nouveau vos pa- www.facebook.com/labelmiam - www.miam74.fr

pilles... m

ACTIONS SANTE ¢ MAGAZINE TRIMESTRIEL D'EDUCATION POUR LA SANTE N° 182 « DECEMBRE 2013 1 ;



ACTIONS ADOSEN PREVENTION SANTE MGEN ()@ (()

18

Aider les parents dans leur demarche
educative : Le cafe des parents d'un lycee

de Suresnes

Par Maud Folkmann

La MGEN des Hauts-de-Seine soutient un projet d'aide a la parentalité dans un lycée de Suresnes.
|l s'agit de réunir les parents —en particulier ceux de seconde —a raison d'une fois tous les deux mois afin
de réfléchir et d'échanger avec eux autour de leurs préoccupations éducatives. Ces réunions animées par
des spécialistes des problématiques de |'adolescence s'intitulent « Le café des parents ». C'est devant un
verre, une salade ou un café que parents d'adolescents ou personnels de I'éducation partagent hors cadre
institutionnel, leurs questionnements autour de la scolarité du bien-Etre et de |'avenir de leurs jeunes.
Récit de cette organisation qui est une premiére main tendue vers des parents qui se sentent parfois

démunis dans leur responsabilité parentale.

Renforcer les liens familles -
établissement

Parce que les parents sont trés souvent en attente
de conseils et d’appui dans leur relation avec leurs
enfants, parce que la consolidation des relations pa-
rents/enfants, familles et établissement est essentielle,
Mme Martigny, infirmiére du lycée, a mis en place en
collaboration avec la FCPE, le café des parents du
lycée Paul Langevin. « Ce projet qui en est & sa 4
année dexistence, s'inscrit dans notre travail de soutien i
la parentalité et répond & une véelle demande des familles.
1] permet de maintenir un partenariat trés étroit entre
Détablissement et les fédérations des parents. Cest un vrai
succes. Pour étre reconduit d année en année, nous devons
rechercher d autres financements que celui initial du fonds
social européen. »

« Depuis que
mon enfant est en 3e,
c’est un conflit permanent. J'ai
I'impression qu’on s’éloigne de jours
en jours, il n’obéit plus, est agressif
et a la maison ¢a prend parfois
des proportions inquiétantes.
Comment faire pour « dépasser
le conflit » ?

Un café, un theme

Les rencontres ont lieu en soirée et s'élaborent
autour d'un théme annoncé dans le programme de
l'année. Ce dernier porte sur les difficultés et la réa-
lité de la vie quotidienne des familles : les difficultés
liées a la période de I'adolescence, les consommations,
la confiance, la motivation scolaire, 'influence des
médias... Les sujets sont souvent proposés par le
groupe de parents lui-méme. Ces derniers peuvent y
participer au gré du théme abordé, ne venir quune
fois ou 4 autant de rencontres qu’ils le souhaitent.

Au 4*™ trimestre 2012, 70 parents d’adolescents
de la classe de seconde sont venus a la soirée de lance-
ment du projet et ont assisté durant 1 heure 30 au
spectacle intitulé « Vague alarme » proposé par la
compagnie de théitre « Entrées de jeu » (cf. pro-
gramme annuel ci-aprés). Une vingtaine d’entre eux
se sont déplacés a la premiére soirée thématique pour
partager un moment convivial aux cotés de la com-
munauté éducative de I’établissement et de partenaires
extérieurs. Mme Martigny se réjouit déja de cette
participation prometteuse ! A suivre. B

Contacts :

Mme Marigny,

Infirmiére du lycée Paul Langevin a Suresnes
Tel: 01.47.72.20.13

ACTIONS SANTE o MAGAZINE TRIMESTRIEL D'EDUCATION POUR LA SANTE N° 182 « DECEMBRE 2013



ACTIONS ADOSEN PREVENTION SANTE MGEN @O0

| |
Calendrier %51 §°i5%?lsl. thématiques Soirées thematiques :
' X Le 14 octobre 2013 3 20 heures :
« Les différentes étapes de ladolescence.
L'adolescence doit-elle forcément passer
par une crise ? Comment expliquer les
conduites d opposition propres aux ado-
lescents ? Quand y a-t-it lieu de sinquié-
ter 7 »

Soirée de lancement :
¥ e 12 septembre 2013 3 19h30

Présentation de la piece « Vague alarme »

de la troupe de théatre « Entrées de jeu ». (Philippe JEAMMET)

Théme: 9 janvier 2014 a 20 heures : _

Le mal-étre chez les adolescents se tradui « Développer la confnan?ce en sol : com-
par une multitude de signes tres difficile ment aider nos enfants >

5 évaluer dans leur gravite. Dans la craint (CIO)

perpétuelle de la goutte d'eau qui pourrai
faire déborder le vase, les parents s'inter-
rogent : vague alarme ou vraie alarme 7

8 mars 2014 a 20 heures :
« La gestion de conflit. Comment mieux
communiquer ? »

Scénario : (Médiation. UDAF)
Des parents sinterrogent devant les change-
ments de leur fille.

©. Question d’apparence : Comment réagir a
son nouveau style provocant ?

®. Questiond'influence: Comment la mettre
en garde contre ses nouvelles frégquenta-
tions sans la vexer ?

©. Question de décrochage : Quelle attitude
adopter face a son décrochage scolaire ?

®. Question de blog : Elle passe ses nuits sur
Internet. Comment aborder ce probleme
avec elle ?

7 avril 2014 a 20 heures :
« Les addictions : alcool, tabac, cannabis,

Internet et jeux vidéo... »
(Réseau Ville/hopital Foch)

Spectacle suivi d'un buffet campagnard au
lycée.

3

T
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Keskesex.fr,

pour réepondre
aux questions
des jeunes sur
les sexualités

par Maud Folkmann

Elaboré par des professionnels
de « santé jeunesse », avec le sou-
tien de la Région dans le cadre du
Pass-Contraception, ce site est
destiné aux jeunes de la région
Rhéne-Alpes. Mis en ligne cette
année, il rassemble notamment
des articles et des vidéos sur
la sexualité, une cartographie
interactive sur les lieux découte
et d’'information et les lieux de
dépistage ou de contraception.
Un conseiller en ligne est mis a
disposition pour répondre aux
questions.

Les rubriques du site :

J Sexualités

& Amour et sentiments
J Violences et abus

6 Sida et IST

d Contraceptions

& Grossesse

20

FICHE PEDAGOGIQUE DE LA BD

« A quoi ¢a sert le sport ? »

par Virginie Guamerio

A I'adolescence, les jeunes filles sont trois fois moins nombreuses que les
garcons a faire du sport, les adolescentes des quartiers populaires et des zones
rurales isolées étant particulierement touchées par ce décrochage. Selon les
résultats d'enquétes récentes, un des freins important a la pratique sportive chez
les filles tient a ce qu'elles se trouvent peu séduisantes pendant qu'elles s'y
adonnent. La nouvelle planche des Aventures santé de Ludivine propose une
approche du sport centrée sur le plaisir et |a coopérativité et aborde les notions
d'identité corporelle, d'image de soi, de relations entre filles et garcons enfin, de
dépassement de soi.

Pour aller plus loin :
» Actions santé n® 177 « UEPS et Ueps, on la joue collectif ! »
» Activité physique - Contextes et effets sur la santé, Ed. Inserm, 2008.
® Littérature pour la jeunesse 5
» Iz%%q] la rage de vaincre, volume 1 a 30, George Morikawa, Ed. Kurokawa,
» | es femmes dans le sport, Etienne Labrunie, Olivier Villepreux, Actes Sud
Junior, Agence pour 'éducation pour le sport, 2010.
® Programmes de prévention, de promotion et d'éducation pour la santé :
» Promouvoir l'activité physique des enfants et des jeunes a partir de Uexpérience
Icaps, INPES, 2011,
» Fourchette et Baskets, INPES, 2006,
» Bien dans ta téte, bien dans ton corps », Champagne-Ardenne, 2008,
» www. bougetasante.fr.
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Paroles de benevoles : qui prendra la
releve ?

par Maud Folkmann

Selon une étude France Bénévolat — Ifop, réalisée fin 2010, pres d'un million de personnes (6tudiants,
demandeurs d'emploi, actifs, retraités...) sont bénévoles dans le domaine de la santé. Certaines
interviennent directement aupres des malades et de leurs proches ; d'autres participent, dans ['ombre, a
la vie d'associations. Quels que soient leurs activités et le temps qu'elles y consacrent, toutes ces
personnes bénévoles ont un point commun : leur engagement au service des autres. Voici deux témoignages

22

de bénévoles de |'association ADOSEN Prévention santé MGEN du Territoire de Belfort (90).

' Bénévole depuis 1995

Professeur retraité depuis 2009
de Uenseignement superieur

Engagement aupres de l'ADO_SEN Prévention
santé MGEN pour donner Uenvie aux jeunes de
nner leur sang. ) )
%?Jand il était ?an activi’gé, il s'est toujours
impliqué dans les opérations don du sang de
son établissement (école d'lmgen_leur]._ Depuis
sa retraite, lorsqu’il est disponible, il parti-
cipe a lorganisation du don du sang en milieu
scolaire et universitaire et régulierement aux
réunions organisées par lacommission dépar-
tementale ADOSEN Prévention santé MGEN.

Ce qu'il pense de Uévolution du role et de la
place des bénévoles au sein de Uassociation :
« il est nécessaire de faire une publicite moti-
vante pour recruter des bénévoles « jeunes »
afin de continuer & inciter les jeunes a donner
leur sang et & effectuer des dons de plasma
par aphérese. »

Laissons maintenant la parole 4 Claire Quiquerez, la
déléguée départementale en charge de la prévention qui
souligne combien le soutien, méme occasionnel de ces
deux bénévoles, savere précieux pour organiser les col-
lectes de sang dans le département. Elle s’'interroge aussi
sur les stratégies a conduire pour motiver les personnes a
sengager dans le bénévolat, quelles soient jeunes ou en
retraite, dans notre champ d’intervention qu'est la pré-
vention et la promotion de la santé. Enfin, plus
globalement, elle s'inqui¢te dans le contexte écono-
mique défavorable que nous connaissons, des choix de
ceux qui ont la responsabilité de mener 4 bien des actions
pour améliorer les conditions de vie et de travail de leurs

Bénévole depuis 20 ans

Gestionnaire de Uensei
tio nseigne
superieur retrajtée dep?lis ?;(;g

Trésoriere dé
Jusqu’a fin 20
l?vec la MGEN
orsquelle était en activits

E_.aerrizra d: l'anociation ADOSf:"Ne%i)ralae?\/tlg%?\lu

m s 7 . . B

\éaleurg. ent bénévole fajt partie de ses
lle exerce sa missj

poms mission en

partementale de UADOSEN

09 avant son rapprochement

Ce qu'elle pense ¢
place des bénévol
« Il faudrait qu
vestissent car g
commencent 3 «

el eévolution du rle et de la
€s au sein de }'association :
e dautres bénévoles s'jn-

c{ugl’j{emenf ceux en place
vieillir » [ )
G S » et que ('on songe a

éleves et de leurs équipes : « Sans ces bénévoles retraités, je
ne pourrais pas continuer & faire vivre les collectes de sang.
Qui prendra la releve apres eux 2 Les actifs ne sont bien
évidemment pas disponibles et les nouveaux retraités
sorientent plutit vers la chorale du club, la gym ou les sor-
ties... Les infirmiéres qui sont nos chevilles ouvrieres dans les
établissements pour développer des actions de prévention et
d’éducation pour la santé et qui partent en retraite sont
remplacées de plus en plus par des contractuelles pour des rai-
sons financiéres. Dans une réflexion plus large, quel est
lavenir de la prévention et plus particuliérement celui des
mutuelles et des associations comme les notres qui militent
dans ce domaine 2 » Ml
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ABONNEMENTS

A sO;VHté

pour developper
I'éducation
pour la santé a I'école

Appel a don et abonnement pour I’année 2014 N° donateur/abonné:

Nom : Prénom :

Date de naissance : Profession :

Structure (pour les établissements scolaires, collectivités territoriales, association...)
Adresse :

Code postal: Localité: Courriel :

[1 Je souhaite soutenir I’'association ADOSEN Prévention santé MGEN pour I’année 2014 et je verse la somme de :

010€ [0O15€ [020€ [025€ [O30€ [oUPIUS i €

[ Je souscris un abonnement au magazine trimestriel « Actions santé » (4 numéros) au prix de 20 €.
[J Je souscris cinq abonnements au magazine trimestriel « Actions santé » au prix de 75 €/an.

[J Je souscris dix abonnements au magazine trimestriel « Actions santé » au prix de 100 €/an.

Montant total du cheque joint:.. .. ... ... € Date —— /2014

Bulletin a retourner accompagné de votre cheque a:
L’association ADOSEN Prévention santé MGEN

3, square Max-Hymans - 75748 Paris Cedex 15 ).
A D’'O S E N ADOSEN Prévention santé MGEN - 3, sq
S 75748 Paris Cedex 15 - Contact : a
Prévention santé MGEN Association loi 1901 agréée par le ministére de I'éducation nationale
(BO n°39 du 12/10/2008) et autorisée a recevoir des dons et des legs

Conformément a la loi « Informatique et Libertés » du 06/01/78 modifiée en 2004, vous bénéficiez d’un droit d’accés et de rectification aux informations qui vous concernent, que vous pouvez exercer en nous écrivant.
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