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Ressources pour mieux vivre le confinement en famille
"Vous ne pouvez pas arrêter les vagues, mais vous pouvez apprendre à surfer." _ Joseph Goldstein.

P. GUIMBRETIERE - PSY 27 MARS 2020 12H10

Introduction
Ce Padlet a été créé à destination de parents à titre informatif et
préventif.
Il regroupe plusieurs sujets, thématiques (non exhaustifs pour le
moment) en lien avec cette période particulière (pandémie et
con�nement) et le quotidien à la maison notamment avec les
enfants. 

Si vous avez des questions sur de thématiques qui ne sont
pas abordées ici, n'hésitez pas à les faire parvenir par
mail. Nous essaierons de poster des informations en
retour sur ce padlet.

Si vous rencontrez une situation particulière et
spéci�que, n'hésitez pas également à nous le faire savoir
par mail. Nous utiliserons ce contact pour tenter de vous
accompagner au mieux face à vos doutes et questions.

Pour nous contacter : prevention.psy.con�nement@gmail.com

L'équipe de Psychologues de l'Education Nationale 
Spécialisés en Education, Développement et Apprentissages
Circonscription de Cherbourg Ville (Manche - 50)
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Merci de votre bienveillance. ― ANONYME

Vidéo explicative du COVID 19 aux enfants

La COVID-19 expliquée aux enfants
de Le Soleil, le quotidien de Québec

YOUTUBE

Merci je cherchais ce genre de ― PINCÉ ELODIE

Super vidéo ― MAG280883

Réactions normales de Stress chez l'enfant
face au covid 19 et comment le gérer ?
Chez les 3-5 ans : Dif�cultés d'adaptation aux changements.
Que faire ? Parler d'une voix douce et calme avec des mots
simples pour expliquer la situation, garder une routine (par
exemple: même heure de coucher).

Chez les 6-10 ans : triste de ne plus aller à l'école et ne plus voir
les amis, dif�cultés à rester attentif, attitude agressive et/ou
régressive (redevient "bébé").
Que faire ? Demander à l'enfant ce qui le préoccupe et comment
vous pouvez l'aider, passer plus de temps avec lui (même sur des
périodes courtes), encouragez l'expression par l'écriture ou l'art.

Pour plus d'infos:
https://www.pedopsydebre.org/post/r%C3%A9actions-
normales-de-stress-de-l-enfant-face-au-covid19-conseils-
pour-y-faire-face

Séance de méditation à télécharger (format audio - 10 minutes):
https://�lesender.renater.fr/?s=download&token=a900b3fc-
0440-681f-0167-cb1cb71684dc
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BD explicative du confinement
L'intégralité de la BD est disponible au lien suivant :
https://www.instagram.com/p/B92WvSPHkx8/?
utm_source=ig_web_copy_link

76/365 - et voilà, la suite ! #cocolevirus #confinement , et
désolée pour la faute d'orthographe 😉 . . Lien vers la page
Tipeee créée aujourd'hui, si vous voulez soutenir notre travail !
⤴  vous le trouverez dans ma bio ⤴  texte: Paul de Livron -
illustrations : Marguerite de Livron . #365project
#365photochallenge #365daysofart #365daysofdrawing
#365challenge #illustration #illustrator #illustratrice
#illustrationoftheday #dailyillustration #procreate
#dessindigital #ipadprocreate #ipadpro #digitaldrawing
#coronavirusillustration #coronavirus #covid_19 #infographie
#virus #illustrationjeunesse #coronaminuskids
905 Likes, 83 Comments - MDL - Illustration (@margueritedelivron) on
Instagram: "76/365 - et voilà, la suite ! #cocolevirus #confinement , et
désolée pour la faute d'orthographe 😉..."

INSTAGRAM

Prendre soin de soi en tant que parent
Site ressource:
http://www.enfance-et-covid.org/
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Rythme de l'enfant et gestion de la journée
Garder un rythme sur la journée permet de réduire le stress et
l'anxiété de votre enfant.
Voici une idée de rythme possible (à vous de voir en fonction de
votre temps de disponibilité), tout en pensant à garder des
temps "ressource" pour chacun d'entre vous (ex: écouter sa
propre musique avec un casque, balade individuelle, etc.).

Proposition pour structurer le temps d'une journée :
Début de journée : plani�er la journée avec les temps de
travail / temps libre, repas, goûter, activités, etc.
Le matin, les enfants sont plus disponibles pour travailler
(travail donné par les enseignants). 

Site d'Assistance Scolaire Personnalisée (pour tous niveaux
gratuit):
https://www.assistancescolaire.com/

Pause du midi : un temps de repos, de relaxation peut
être proposé après le repas.
L'après midi : activités moins coûteuses en terme d'effort
(dessins, activités manuelles, documentaire historique,
balade virtuelle de musée, écriture, écoute d'histoire,
puzzles, pâte à sel, etc.). 

Site recensant des idées d'activités :
https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/?
fbclid=IwAR2GHCwbV0eagYhZ-
FcGy97DDBlj47JwGFKdbDC71hW16OplRAFfX0rs6ek

Fin de journée : prendre un petit temps pour savoir
comment a été sa journée et, surtout, savoir comment il
se sent aujourd'hui.

NB: Une liste des activités possibles (dans la chambre, la
maison, le jardin) pour occuper les temps libres (l'ennui en fait
parti car développe l'imagination et la créativité) peut être
réalisée avec votre enfant pour qu'il puisse s'occuper de façon
autonome.
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Le coucher : 
- L'idéal est de garder la même heure tous les soirs et de ne pas
être exposé aux écrans 1 heure avant l'endormissement. 

Pour plus de détails:
https://www.afpen.fr/Interview-de-Claire-Leconte.html
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Bonjour, effectivement, concilier les 2 "casquettes" n'est pas chose
simple et demande une organisation différente de celle "d'avant

con�nement". L'idée ici, n'est pas d'être H24 derrière votre enfant,
il est même préférable d'en pro�ter pour travailler l'autonomie
(durée et possibilité variables selon l'âge de votre enfant?) et de

trouver un rythme qui convienne à l'organisation familiale. Aussi,
vous pouvez développer les apprentissages de votre enfant de
manière différente : en lisant les règles d'un jeu de société, en

travaillant les proportions en faisant de la cuisine, etc. Il existe
différentes manières d'apprendre, qui permettent également de

donner du sens aux apprentissages ! L'important étant de trouver
un équilibre entre votre télé travail, le temps consacré aux enfants,

et du temps pour vous. ― P. GUIMBRETIERE - PSY

Cest bien joli tout ça. Mais quand les parents font du télétravail on
fait comment ? Car concilier boulot classique + boulot de maitresse
c'est des doubles journées qu'il faut! Et les parents sur des rotules...

― ANONYME

P'tit Libé : les nouvelles sur le coronavirus
expliquées aux enfants
Petites chroniques adaptées aux enfants expliquant le
coronavirus, mais aussi comment s'occuper pendant le
con�nement, et pleins d'autres questions que les enfants
peuvent se poser (revoir les copains, faire du sport, etc.) !

Liste d'idées d'activités autonomes

La boîte à Je m'ennuie
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Méditation : 10 minutes par jour !
Vidéos d'exercices adaptés aux enfants (mais aussi aux parents !):
https://www.facebook.com/valerie.marchand.1004

Gérer la crise de colère à la maison
Source:
https://www.pedopsydebre.org/post/comment-g%C3%A9rer-
les-comportements-d-opposition-et-les-crises-de-rage-
pendant-le-con�nement
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Gestion des écrans en période de
confinement : 3-6-9-12 ans
Pendant cette période, les écrans peuvent être une ressource
intéressante (que ce soit pour les apprentissages, mais aussi les
liens sociaux, les temps de détente, ou encore avoir un espace à
soi).

Voici quelques conseils de vie quotidienne avec les écrans
pendant le con�nement:

1. Etablir des règles claires sur l'utilisation de chaque écran
et par chacun

2.  Pouvoir faire la distinction entre écran travail, écran
loisir, écran solitaire et écran partagé : passer à une
culture du choix raisonné en famille.

3. Utiliser les différents offres des écrans : se balader dans
un musée, voir des documentaires, s'initier à des activités
(par exemple, yoga, langues étrangères) via des tutos, etc.

4. Occasion d'aborder le "fake news" avec vos enfants :
toutes les informations d'internet ne sont pas vraies !

5. Téléphone mobile : de préférence, pas pendant les temps
de repas ni seul dans sa chambre.

Pour plus de détails :
https://www.3-6-9-12.org/con�nement-nos-conseils-de-vie-
quotidienne/

Vidéos questions-réponses avec Serge Tisseron:
https://www.3-6-9-12.org/videos-de-serge-tisseron/

Ci-joint, un document reprenant les règles d'exposition aux
écrans selon l'âge de votre enfant:

Aff_A3_Apprivoiser_les_ecrans_2018_2_HR2.pdf
Document PDF
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Parents angoissés ?

Catherine
de Catherine

FACEBOOK

Et si l'enfant devait vivre le décès d'un
proche en période de confinement?..
Le décès d'un proche est une épreuve importante pour les
enfants. Ils y réagissent différemment selon leur âge ou le
contexte familial, a fortiori lors du con�nement.
Quelques conseils pour aider l'enfant à vivre et à surmonter ce
moment douloureux...

Comment aider les enfants lors du
décès d'un proche en période de
Covid-19 ?
Pr Richard Delorme, Dr Alexandre
Hubert, Dr Emma Barron, Dr Eva
Stantiford Souvent, la mort d'un proche
est la première véritable expérience de la mort pour un enfant. Il s'agit
d'une épreuve difficile pour une personne de tout âge, mais elle est
particulièrement dure pour les jeunes.

PÉDOPSYCHIATRIE, CHU

Covid19 et garde alternée: ce que dit la loi,
ce que l'on peut assouplir...
Selon le Décret du 16 mars 2020    (réglementation des
déplacements dans le cadre de la lutte contre la propagation du
virus covid-19, J.O du 17/03/20), les « déplacements pour motif
familial impérieux, pour l’assistance aux personnes vulnérables ou
pour la garde d’enfants » sont autorisés (voir article 1, alinéa 4).

Les parents séparés ou divorcés peuvent donc aller chercher,
déposer ou amener leurs enfants chez l’autre parent.

Les parents doivent donc se procurer  l’attestation de
déplacement dérogatoire (téléchargeable ou à écrire sur papier

libre), cocher la 4e case pour justi�er leur déplacement entre les
deux domiciles et bien sûr l’avoir sur soi lors du déplacement.

Il est obligatoire de remplir une nouvelle attestation à chaque
déplacement.

Par mesure de précaution, il est aussi conseillé aux parents de se
munir de leur jugement ou de la convention de divorce, qui
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précise les modalités de garde de leurs enfants.

Pour aller plus loin:
https://www.village-justice.com/articles/parents-separes-
con�nement-garde-alternee-exercice-droit-visite-
hebergement,34282.html

https://www.leclubdesjuristes.com/parents-separes-quelles-
modalites-de-garde-des-enfants-pendant-le-con�nement/

Cadre légal et bien être des enfants...
          Il y a donc le cadre légal, mais il est aussi indispensable
pour chaque famille de s’adapter aux conditions exceptionnelles
imposées par le con�nement et parfois d'assouplir les modes de
garde pour le bien être des enfants.

          Il faudra dans la mesure du possible prêter attention aux
besoins des enfants et mettre en place des modes de
communication adaptés pour limiter l’inquiétude liée à leur
sentiment d’être isolé d’un des parents. 

          Et même s’ils ne peuvent pas décider de tout, il est
important  d’écouter et de respecter l’avis des enfants sur les
aménagements possibles et temporaires des modalités de
résidence.

Pour aller plus loin:
https://theconversation.com/con�nement-que-faire-pour-les-
enfants-en-residence-partagee-135258

Conseils pour les parents d'ados confinés...

Conseils pour les parents
d'adolescents
Dr Sara Bahadori Chers parents, Vous
voilà donc confinés avec votre ou vos
adolescents à la maison et vous vous
dites que cette situation va devenir
difficile. Comment gérer dans un espace clos un adolescent qui a ses
propres centres d'intérêt et son besoin d'autonomie ?

PÉDOPSYCHIATRIE, CHU
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