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COVID-19 (coronavirus)

Conseils pour aider les enfants pendant
le confinement

Les personnes gérent le stress de différentes facons. Les enfants et les adolescents en particulier
peuvent y réagir plus fortement que d’autres. Il est important d’enseigner a votre enfant a gérer
le stress, surtout compte tenu de la récente flambée de la maladie a coronavirus 2019 ou COVID-19.

Il est important que les parents sachent reconnaitre les signes de stress chez leurs enfants. Ceux-ci
peuvent inclure :

e Des changements dans les habitudes alimentaires ou le sommeil

e La consommation d’alcool, de tabac ou d'autres drogues

e Une tendance a étre collant, renfermé ou anxieux

e Une tendance a étre distrait ou avoir du mal a se concentrer

e Des maux de téte ou autres douleurs inexpliquées

e Une perte d’'intérét pour les activités scolaires ou récréatives qu'ils appréciaient auparavant
e Un retour a des comportements dont ils avaient passé I’'age, comme faire pipi au lit

e Une tendance a pleurer excessivement ou a étre irritable, ou a piquer des coléres

Si vous et votre famille étes en confinement — qu'il s’agisse d'un confinement volontaire ou imposé —
voici quelques conseils pour aider vos enfants pendant cette période.

1. Parlez-leur de la situation. Expliquez a vos enfants ce qu’est le COVID-19 avec des mots
adaptés a leur 4ge. Ecoutez leurs inquiétudes et répondez a leurs questions.

2. Rassurez-les. Apportez-leur le réconfort dont ils ont besoin pour se sentir en sécurité. Validez
leurs sentiments — il est normal d’étre perturbé. Expliquez-leur aussi comment vous gérez

le stress et enseignez-leur a faire de méme.

3. Définissez les limites. Limitez leur exposition aux médias, y compris les médias sociaux. Veillez
toutefois a ce que vos enfants sachent qu'ils peuvent poser des questions a tout moment.

4. Etablissez une routine. Si les écoles sont fermées, établissez un horaire d’apprentissage
régulier, tout en veillant a y inclure des activités ludiques.

5. Donnez le bon exemple. Montrez a vos enfants comment rester en bonne santé pendant le
confinement. Veillez a manger sainement, a bien vous reposer et a rester physiquement actifs.

6. Restez connectés. Décidez comment vous allez rester en contact avec vos amis et votre
famille — par textos, coups de fil, Internet, voire méme par la poste.

Si vous vous souciez de la facon dont le stress peut affecter votre enfant, demandez conseil auprés
de son médecin.
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Ce programme ne doit pas étre utilisé en cas d'urgence ou de besoins de soins urgents. En cas d'urgence, veuillez
appeler le service des urgences local ou rendez-vous aux urgences les plus proches. Ce programme ne se substitue pas aux
soins d'un médecin ou d'un professionnel de soins de santé. Ce programme et ses éléments peuvent ne pas étre disponibles partout et certaines
exclusions de couverture peuvent étre en vigueur.
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