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Coronavirus et confinement : comment en parler a vos enfants

et comment structurer et gérer cette période ?

Bonjour aux familles de Noisy-le-Sec et a leurs enfants,

Nous sommes les quatre psychologues scolaires de la circonscription de Noisy-le-
Sec et dans ce climat particuliérement anxiogéne, nous souhaitons apporter notre
aide et notre soutien a toutes les familles noiséennes.

Nous avons travaillé en commun ce document permettant sans doute de répondre a
certaines de vos questions.

Rassurer et expliguer : comment parler du coronavirus a vos enfants ?

Avant d'en parler a votre enfant, il faut éviter de minimiser la situation (« ce n'est rien
du tout ») ou au contraire d'en faire trop (« fais attention »).

Dans la premiere situation, I'enfant peut sentir qu'on lui cache quelque chose ce qui
provoquera davantage d’anxiété.

Dans la seconde situation, il risque d'étre submergé d'angoisse.

Dans ce contexte, il est important de rassurer votre enfant et de lui apporter des
explications adaptées a son age s'il est en demande et/ ou montre du stress.

= |DENTIFIER LE STRESS DE VOTRE ENFANT

Il est important d’identifier les modifications d’attitude et de
comportement de vos enfants. En effet, il peut s’agir de
manifestations réactionnelles au stress.

En voici quelques exemples :

Retour du « pipi
- Difficultés au lit »_et Perturbatlo_n du
Pleurs, irritabilite, ; - régression sommeil
. X d’attention et de .
crises de colere : (ex : parle comme (cauchemars) et
concentration P e :
un bébé, réclame de l'alimentation
K j K j I'attention)
cF))errtIZsfjalar::E[?\/ri?ets scf)rlnaa"':iteses Peur d’'étre seul, Inquiétude
i I:isantes voire (maux dglfcéte I CPEEILE SEESIO o
plaisa ’ d’agrippement tristesse
évitement ventre)
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= RASSURER

Face a ces manifestations, votre enfant doit étre convaincu
que ses parents seront toujours la pour lui et il est
important que les adultes essayent de filtrer leurs propres
angoisses.

Les jeunes sont des éponges a émotions : ce qui les inquiéete
souvent, ce sont les émotions qu’ils pergoivent chez les plus
grands et notamment chez leurs parents.

Ainsi, comment rassurer votre enfant ?

Dire qu’ils sont en sécurité
(existence des médecins et
hopitaux)

Donner les gestes de
protection et des stratégies
pour le stress

Limiter ’exposition aux
médias

Prendre le temps de parler
de I'épidémie Covid-19 et
répondre a leurs questions

Normaliser les émotions
négatives : c’est normal
qu’ils se sentent stressées

Maintenir une routine et les
contacts avec la familles et
amis

Préciser que c’est une
situation temporaire

}

Ces différents éléments vont lui permettre de développer un sentiment de compétence,
de contréle face a la situation et faire baisser le niveau de stress.

= EXPLIQUER EN FONCTION DE L’'AGE

En fonction de I'age, les informations données aux enfants ne seront pas les mémes.
Pensez a adapter le niveau de votre discours en fonction de I'age de votre enfant, comme
vous le feriez pour parler d’autres sujets, en entrant plus ou moins dans les détails selon
sa capacité de compréhension.

En mettant des mots sur la situation, simples et concrets, adaptés a leur age, les parents
proposent un cadre d'explications qui rassure I'enfant.

Note : actuellement, le journal Le Petit Quotidien traitant du Coronavirus est en acces libre
au télechargement. Vous pourrez également y trouver des informations pour vos enfants.
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Avant 2 ans

Le confinement va étre plutét percu positivement car ils sont moins
sensibles a leurs relations sociales.
Ce qui compte ce ne sont pas tant les mots mais I'ambiance

émotionnelle, donc prenez soin de vous pour vivre les choses
Ssereinement.

Expliquer les choses simplement, comme vous les comprenez, avec
vos mots, mais sans donner de détails.

Vous pouvez passer par le dessin et lui expliquer que ce virus se
transmet rapidement par contact mains-bouche et qu'il faut donc
respecter les gestes barriéres simples pour se protéger et rester chez
SOl

Eloignez votre enfant des écrans de télévision a I’heure des
journaux télévisés. Ills sont trop jeunes pour intégrer le contenu des
informations et ne disposent pas des oultils de langage pour exprimer ce
qu’ils éprouvent

Votre enfant n’est pas seul (enfant unique ou pas) puisqu’il est avec
vous, mais continuez a lui parler de ses copains et de I'école (a travers
des histoires, dessins animés ect...)

6a12 ans

Jauger I’'état d’anxiété de votre enfant en le laissant s’exprimer et
poser des questions, sans les anticiper.

L’idéal est de [linterroger lorsqu’il aborde le sujet : s'’il vous
demande si le virus est dangereux, vous pouvez commencer par lui
retourner la question : pense-t-il, lui, que c’est un virus dangereux ?
Qu’est-ce qui lui fait dire cela ?

Cela permettra de mieux adapter la réponse.

Expliquer clairement les choses
- expliquer ce qu’il est : une toute petite particule, invisible a I'ceil nu,
qui se colle aux objets et aux gens et peut se multiplier tres vite.

- expliquer ce qu’il peut faire : Cette particule peut rendre malade
certaines personnes quand il se regroupe en trop grande quantité
dans leur corps. Dites lui que rester a la maison peut donc permettre
de protéger et sauver des vies : votre enfant se sentira investi d’une
mission.

- expliquer ce qu’il ne peut pas faire : rendre malade ou tuer tout le
monde, rester pour toujours collé quelque part, s’attaquer aux
animaux...

Pourquoi ?

- Pourquoi les adultes s’inquiétent-ils ? Parce que quand beaucoup
de gens sont malades d’un coup, la société fonctionne moins bien et les
meédecins et infirmiéres ont trop de travail dans les hdpitaux, mais aussi
parce que certaines personnes, dgees ou déja malades de quelque
chose d’autre, peuvent parfois devenir tres malades a cause du
coronavirus, voire mourir.

- Pourquoi faut-il se protéger ? Parce que plus vite on aura trouvé
des solutions pour empécher le virus de se coller a de nouvelles
personnes, plus vite il disparaitra et plus vite on reprendra une vie
normale.
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= COMMENT STRUCTURER ET GERER CETTE PERIODE ?

« Encadrer leur accés aux médias et aux écrans

Ne pas culpabiliser d’avoir recours aux écrans pendant cette période

(mais toujours sur un temps limité et éviter un maximum les
écrans avec les enfants de moins de 3 ans)

Trouver des contenus adaptés a I’dge de I’enfant

Limiter voire éviter les informations anxiogénes.
Si la télévision est allumée, ne pas les laisser seuls devant celle-ci.

Redarder avec eux et discuter de ce que vous venez de voir

Mettre place en une routine, structurer le temps et varier les activités

- Créer un emploi du temps et un espace travailljeux : Pour lutter contre I'ennui et
I’angoisse, il est important de planifier le temps de la journée avec votre enfant et/ou pour
soi. Votre enfant peut participer a la construction de cet emploi du temps. Il faut garder le
rythme du temps scolaire, sans étre trop rigide. On peut s’adapter au rythme de I’enfant
(est-ce qu'il préfere apprendre le matin ou I'aprés-midi?).

- Maintenez un rythme régulier au niveau du coucher et des repas.

- Varier les contenus (jeux éducatifs, musique, documentaires etc..) : On peut apprendre
autrement qu’en lisant. On peut faire de la cuisine, du jardinage, des tadches ménageéres,
inventer des activités, jouer, raconter des histoires...

- Prenez soin de vous : Planifier des activités physiques possibles chez vous, un temps de
méditation, de la relaxation, des activités agréables pour vous et vos enfants, demandez du

soutien si besoin.

- Maintenir les liens avec la famille et les amis : Utiliser internet, le téléphone, enregistrer une
petite vidéo ou un message pour les grands parents ou les copains d’école.

Pour les parents ayant des enfants en situation de handicap, vous pouvez accéder aux

conseils proposés par I'hdpital Robert Debré : https://www.pedopsydebre.org/fiches-pratiques

Les Psychologues Madame Féli, Madame Coroado, Madame Dubois et Madame Guimet restent disponibles pour un

soutien a la parentalité, répondre a vos questions et garder ce lien si précieux entre vous et I'école pour ceux qui le
Souhaitent via les adresses mails.

Dominique Guimet Ecole matern?zlle Iet élé{‘nentﬁireARinapd
- .. f g p cole maternelle Apollinaire
Dominique. Guimet@ac-creteil.fr Ecole maternelle et élémentaire Estienne D'orves
Ecole Primaire Renoir

Sonia Feli Ecol Etlzple él{émergair? Carnot
= i i - i cole élémentaire Quatremaire
= Sonia. Feli@ac-creteil. fr Ecole maternelle et élémentaire Alfred de Musset
Ecole maternelle Bayard

Ecole maternelle Gambetta

Ecole maternelle Petit Prince

Julie Dubois Ecole élémentaire Langevin
= Julie-Marion.Dubois@ac-creteil.fr Ecale maternelle Anémones

Ecole élémentaire Lerenard
Ecole maternelle Aimé Césaire

Virginie Coroado Ecole maternelle El éllérr,llegntair? Gec&n;g?t Sand
= Virainit - il cole elementaire Cotiereau
Virginie. Coroado@ac-crefeil.fr Ecole élémentaire Brossolette
Ecole maternelle Condorcet
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