DES IDEES POUR LES PETITS...
ET LES GRANDS !



www.centrepsychosocial.ca
https://www.centrepsychosocial.ca/quoi-de-neuf/

Comment expliguer le Covid-19 aux enfants ?

Il s'agit d’'une situation inhabituelle
et déstabilisante... tant pour les
plus grands que les plus petits !

Prenez un moment pour expliquer
aux enfants la situation ; ils ont
besoin de comprendre eux aussi !

ENSAVOIRPLUS (>)

D’abord, comprendre

Le Covid-19 voyage dans les
gouttelettes projetées dans l'air
guand on tousse ou éternue.

Il peut ainsi se déposer n'importe
ou. Si tu touches un objet infecté
et que tu portes ensuite ta main
au visage, tu te contamines.
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Et toi,

tu peux faire

qQuoti?

Te sentir concerné

Les enfants résistent trés bien
au Covid-19. Mais ils peuvent
transmettre le virus a des
personnes fragiles ou agées.
Pour les proteger, tu dois donc
étre trés attentif a ton hygiéne.

~»

Avoir les bons réflexes d’hygiene

Lave-toi les mains
toutes les heures

avec du saven ou utilise
un gel hydroalcoolique,
car le virus ne survit pas
a un bon lavage.

la morve.

Utilise des mouchoirs
jetables et ne les laisse
pas trainer. Car le virus
circule aussi dans

Tousse ou éternue
alintérieur de ton
coude pour éviter
de postillonner.

Source : https://www.ljourlactu.com/wp-content/uploads/Mise-a-jour-JACN0264_v2-1.jpg
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https://www.journaldemontreal.com/2020/03/14/comment-expliquer-la-covid-19-aux-enfants
https://www.ledroit.com/jeunesse/la-covid-19-expliquee-aux-enfants-video-de521485041cc5104b5ca512a7bb3f73

FAIRE ATTENTION...

les enfants ne sont obligés de tout $aVvoir ...

“Les enfants, comme les adultes, ont besoin d'étre informés. Ce n’est
pas habituel pour eux de rester a la maison deux semaines au milieu
de l'année scolaire, donc il faut les informer, mais le faire de facon

adequate.”

COMMENT ORCANISER VYOS JOURNEES ?

Maintenez une routine stable...
parce qu’une routine sécurise I'enfant et facilite la vie familiale !

Plusieurs doivent conjuguer télé-travail & enfants a la maison... ce n'est pas chose facile ! Tant
votre quotidien que celui de votre enfant est chamboulé... Toutefois, une routine et des périodes

bien définies peuvent aider maintenir le calme et la cohésion !

= Inclure un moment pour bouger (jeu extérieur, sport, ballons, etc.)
= Inclure des pauses
= Inclure des moments de qualités avec I'enfant (jeu, préparation de colla-
tion ensemble, pause, etc.)

= Inclure des moments de “travail” (comme a I'école) ou I'enfant doit

maintenir un certain niveau d'attention sur une tache (ex: bricolage, petit
projet amusant, expériences, etc.)
= Avoir des repéres de temps (horloge, minuterie, etc.)

= Maintenir les périodes de repos/siestes habituelements (blocs dans

I'horaire) ou I'enfant joue seul/s'occupe seul et les moments passés avec la

fratrie/les parents.
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https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1671136/coronavirus-covid-enfants-angoisse-peur-inquietude-sante-mentale

Comment oCcuper |es enfants ?

DESSINS ET MANDALAS A IMPRIMER
Tl

Cahier 3 col &er

Pour les jeunes et es moins Jeures

Tiet de Vonivers du facteur de Liespaces par Guhaume Perreadl.
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https://coloriagesaimprimer.com/
https://coloriage.info/coloriagemandala
https://www.guillaumeperreault.com/
https://boukili.ca/fr
http://jeunes.banq.qc.ca/pj/ecouter/raconte/?fbclid=IwAR3ZIUlnraMiN02mhzd8ol3oEpnmkB_zN5ZaLsPRtWoA23Rqwetqv9c2mQQ
https://www.youtube.com/watch?v=z4k5SbJ7nMw&list=PLNJGuKeeN7NtIMl6zSJB8NgYcE+BgkeR8y&index=16&t=0s
https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-famille/projets-science-faciles-1.2248966?fbclid=IwAR3EZ_wMakiInyDFBHVPK4CoxbRIifWLRsqhUKNPhSlfX__ZI3hfSulIj28
https://www.educatout.com/activites/bricolages/index.html

Exercices academiques

Ce projet a pour but de créer de courtes capsules
vidéos expliquant pas a pas, différentes stratégies et
concepts essentiels en mathématiques a
I'élémemtaire.

Ces capsules faciliteront la compréhension des
concepts et stratégies afin d'harmoniser les pratiques
en enseignement et d'appuyer les nouveaux ensei-
gnants dans leur apprentissage du monde de la
numératie. De plus, ces capsules permettront aux
parents de mieux comprendre les stratégies utilisées
en classe afin d'appuyer leur enfant dans son appren-

Applications cellulaires

Faire des jeux de table, tels que battleship ou Qui
suis-je?, avec un ami ou un grand-parent a
distance, via facetime par exemple!

Chacun son jeu en main, il est possible
de faire de belles parties!

Prendre la collation ou le diner avec son ami(e) a
distance et échanger sur nos idées de jeux!
' ~ Préparer une surprise pour quelqu'un a la
o S - s - :
S— ~=77 &= maison ou a distance!
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https://capsules-mathematiques.cepeo.on.ca/capsules-video.html
https://naitreetgrandir.com/fr/etape/1_3_ans/alimentation/cuisiner-enfant/
https://www.coherenceinfo.com/respirotheque/

Comment prendre soin de vous, 3 titre de parent?

Dans ce contexte exceptionnel, n'oubliez pas de prendre quelques instants
pour prendre soin de soi !
Les moments sont peu nombreux mais importants!

Télétravail avec enfants.
Comment s'acquitter de cette
double tache sans perdre la

téte?

ENSAVOIRPLUS (>) (<) EN SAVOIR PLUS

“Le stress en cette période d’adaptation :
COVID-19 : La force de I'adaptation”
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https://www.ledroit.com/actualites/le-fil-groupe-capitales-medias/survivre-au-teletravail-avec-les-enfants-f93bcd41f3337cea24fdee442084f1ee
https://www.leslouves.com/coronavirus-comment-soccuper-de-ses-enfants-quand-on-teletravaille/
https://www.stresshumain.ca/covid-19-force-adaptation/

Applications pour respiration Entrainement a domicile

MyBreath app
Zenfie
Breathe Sleep &

Nike T aining
Skimble

Meditation Daily Yoga
Namatata ' o Seven

Zenfie ] Workout for women ps -
RespiRelax i Sworkit

Essence

Prenez du temps pour vous !
= Parler avec un ami/famille/collegue (skype, facetime, etc.)
= Ecouter musique “upbeat”/ plaisante
= Prendre de l'air ! Randonnées dans la nature

= Ecoutez livres audio : https://www.audible.ca/?language=fr_CA

Voici quelques stratégies concretes et conseils
pratiques pour mieux faire face a cette crise

((Qttawa =0

Public Health \Q\! I*I ggﬁgga gaaggeda

Santé publique
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https://www.ordrepsy.qc.ca/coronavirus-covid-19-conseils-psychologiques-et-informations-au-grand-public#Quelques%20conseils%20pour%20mieux%20g%C3%A9rer%20cette%20crise
https://www.santepubliqueottawa.ca/fr/public-health-topics/novel-coronavirus.aspx?utm_source=OPH&utm_medium=Home_Page_Banner&utm_campaign=Coronavirus&utm_content=Home_Page_Banner_OPH
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/maladie-coronavirus-covid-19.html

Bahque d’activités pour VoS enfants

Des activités pour bouger 3 |1a maison : Des activités amusantes et spéciales a faire
3 la maison en famille :

https://cutt.ly/xtJfE6X
psJ/cUtLyrX https://cuttly/ntJfbNs

https://cutt.ly/btJfSRx https://cutt ly/YtJfaFe

ACtiVités simples pour occuper VoS enfants : https://cutt.ly/JtJfh10
https://cutt.ly/2t)fel) https://cutt.ly/otJfz7)

Videos éducatives : https://cutt.ly/utJfIDm
https://cutt.ly/rtJgLXg

Quoi faire et § qui m’adresser si j’ai besoin d’aide ?

- . 613-260-2360 (pour enfants, jeunes et familles) et 613-722-6914 (ligne de crise 16 ans et plus
Lignesde crise (P j ) (lig )

H H *La banque d'alimentation d'Ottawa (613-745-7001) https://www.ottawafoodbank.ca/
Banques alimentaires *Centretown Emergency Food Centre (613-232-3059) http://cefcottawa.org/
*Debra Dynes Family House (613-224-3824) http://debradynes.ncf.ca/

#CAV BIEN LLER
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