Dinant, le 2 avril 2020.
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Santé Scolaire

Madame, Monsieur, Chers Parents,

Comme promis la semaine derniere, nous sommes la !

> Parler du confinement aux enfants

. . . . ) g . N . . s
Vos enfants ont besoin d’explications, il faut les Ty aider a mettre en mots leurs inquiétudes :

)
<

- Il faut parler de ce que les enfants savent déja sur le virus et I'expliquer avec des mots accessibles en
fonction de I’age ; Voir brochure du CHR La Citadelle « Le Covid19 expliqué aux enfants ».

- Votre enfant s’en rend compte, c’est du sérieux. Tout le monde doit respecter les régles. Attention ! Ne
pas minimiser les régles !

- L'enfant doit étre rassuré en sachant que le confinement sert a protéger les plus fragiles et que sa
famille ne risque en principe pas de complications graves. Attention ! Cela ne
sert a rien de faire semblant que tout va bien !

- Les explications apaisent I'enfant ; v )

- Pour mieux l'accompagner, il faut lui permettre d’avoir les éléments pour ”\»9
penser ce qui se passe ;

- La situation lui semblera moins dangereuse s’il est possible de mettre des mots dessus. Attention ! Il ne
faut pas vouloir tout dire a son enfant !

- Il faut aller au rythme des questions de I'enfant ; avec un enfant jeune, il faut rester dans les grandes
lignes.

Si I’enfant sent ses parents débordés et dépassés, son anxiété va monter en lui.

En tant que parents, nous essayons de remplir nos différentes fonctions parentales habituelles
auxquelles viennent s'ajouter le télétravail et |'assistance de la scolarité de nos enfants. Comme nous ne
sommes pas de super héros mais presque en ces heures de confinement, il est important de diminuer
notre perfectionnisme habituelle dans ces trois compétences parents, travailleur et assistant instituteur
d'autant plus si elles se cumulent.

Pour cela, quelques petits conseils :

e établir un planning écrit pour structurer la journée de votre enfant : période(s) de travail scolaire,
période(s) de détente extérieure, période(s) de détente intérieure : cuisine, bricolage, jeux, ..., période
"écrans" si possible a limiter.

Soit sous forme d'horaire a suivre pour les plus jeunes soit sous forme d'un planning a cocher qui doit étre
réalisé en fin de journée pour les plus grands. Dans ce planning il est intéressant de clarifier avec I'enfant
(annotation de couleur) les périodes ou il pourra se gérer seul pour que vous puissiez télétravailler.

e sivous étes deux parents pour encadrer vos petits chérubins, il est intéressant de se partager la tache
dans la journée : matin I'un aprés midi I'autre, d'une heure a l'autre si vous le préférez afin de pouvoir
vous concentrer pleinement sur vos plages de télétravail.



e Enfin, pour le bien-étre de tous, veillez a un temps bien distinct pour chacun : du temps en famille, du
temps ou les parents sont de leur c6té et les enfants du leur, du temps ol chacun est dans sa bulle
individuelle, du temps en bindme. Bref, ne pas étre les uns sur les autres c’est possible.

Voici 3 articles qui pourraient vous aider dans la gestion de I'anxiété ; pour se poser.

Les bienfaits de la méditation pour les enfants — Articles 1 et 2 B (voir annexes)
Sophrologie, relaxation, savoir se reposer — Article 3

Quelques petites suggestions a réaliser a la maison !

Des banderoles de soutien a mettre a vos fenétres !

Les enfants attendent chaque soir 20H pour aller applaudir a la fenétre. Un petit geste citoyen
important pour eux. Bricoler avec eux des banderoles de soutien a apposer a vos fenétres.
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Un peu de joie et d’'imagination et ... le tour est joué

. Création avec vos enfants ou pour vous-mémes d’un « agenda du bonheur » !

Pour donner une vie a celui-ci :

Décorer au jour le jour;
Ajouter tout ce qu’on fait durant sa journée (petites phrases simples, dessins, graffitis, etc...) ;

Tracer son humeur du jour ;

Chaque jour, on y note 5 choses positives que I'on a faites ou que I'on a eues durant la journée ;

On peut y préciser la météo du jour ;

On peut y coller des choses, dessiner, découper, etc.... La créativité et 'imagination sont a votre portée !

. Bouger!!

Comment se défouler a la maison ?

Les sorties sont relativement limitées mais il est indispensable que les enfants puissent se Q?;
. S e s B a
dépenser aussi a I'intérieur : ) ( At2}
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Danser : mettre la musique préférée de vos enfants et, pendant +/- 15 minutes, danser, chanter, crier, ...

Développez votre créativité par de petites choses simples: des bulles de savons, des marionnettes de
chaussettes, des recettes de famille. Par ailleurs, le mois d'avril commence par le l1er avril source de
beaucoup de blagues et de poissons dans le dos. Pourquoi ne pas développer son esprit enfantin et malicieux
afin de détendre tout le monde par des fous rires.

. Ce n'est pas parce que nous ne pouvons plus aller au restaurant que nous ne pouvons pas "jouer au
restaurant” a la maison. Soit vous attendez que les enfants soient au lit, pour mettre une jolie table, des
bougies et vous faire un bon petit plat. Soit vous faites participer les enfants de la préparation de la table, a
la préparation du plat, au service en table. Ces chéres petites tétes blondes seront ravies d'avoir un réle a
jouer pour vous faire plaisir.



6. Pourquoi ne pas se lancer dans la culture d’aliments facile a trouver chez soi :
https://jardinerfacile.fr/zero-dechet-voici-les-fruits-et-legumes-qui-se-replantent-a-linfini/

7. Enfin, beaucoup d’enfants ne savent plus ce qu’est une lettre et un timbre. L'ére du numérique n’étant
pas toujours accessible a tous, peut-étre peut-on se remettre a |'écriture ...
Que pensez-vous d’une belle lettre avec un joli dessin destiné a vos proches ? A ceux qu’on aime et qui
nous manque. Il existe aussi des cartes postales virtuelles sur Bpost disponibles par internet.

8. Pour un petit moment audiovisuel en famille : voir annexe « Jolinotes ».

Bonne lecture ! Bonne pratique

Pour I'équipe PMS/PSE

Véronique Nagant Véronique Nisenbaum Judith Bulfone
Directrice f.f. Conseillere psychopédagogique Assistante sociale

Nous joindre :

Maison Provinciale du Mieux-étre de Dinant

Centre Psycho-Médico-Social / Service de Promotion de la Santé a I'Ecole
Rue Alexandre Daoust 45 - B 5500 Dinant

Tél. :+32(0)81 776 833 - Fax : +32(0)82 222 991
pmspse.dinant@province.namur.be - www.province.namur.be



Annexe 1

'LES BIENFAITS
DE LA MEDITATION

Meéme les plus jeunes peuvent proti?uer

des exercices adaptés dont les bienfaits sont
bien réels et s'observent assez vite. enfant
va mieux et tout le monde en profite,

car les conséquences posifives se repercutent
sur ses relations sociales et familiales.

© méditafion est longtemps
rue comme une prafique difficile
réservée aux inifiés, Mais le syc-
s croissont des fechniques de
pleine conscience o kargement ouvert
05 pories aux adultes, puis aux en-
fants. On découvre avjourd'hui qu'elle
s‘odople frés bien aux capocités des
s. Les dudes scientifiques sur sas
ienfaits se succadent, écoles
américaines ou conadiennes propo-
sent depuis quelques années des exer-
cices & hu{: dlaves, s’oppudy?mm
ment sur le programme d‘enseigne-
ment MindUp. I n'est pas nécessaire
d'ire sokméme un expert pour guider
scn enfont. On peut s’y alamai-

Créer un ritvel aide & capler plus foci-
lement “attention des pefils : un endroit
colme, une pefite |u
miére ou une musk
que douce. Il est |
oussi rés imporiant

Tt

It pour lui servir

d' le. On s'as
smin dons la
main, par exemple le
soir sur son lit. On
pose un doudou sur
son Mod,'don ki
B poluche monter et

son, avec des exercices courls el

ILS S'APAISENT

“les loutpetits peuvent déjé s inifier oy
prﬁ:bctbbwadchm&drbn:n
reconnecler d son corps par ka respiro-
ﬂon".omrmoloDAdonud,pédop
zuhbn. lls prennent conscience
une sensalion de calme & I'intérisur
d'euxmémes, of du plaisir qu'ils en ret-
rent. Lo méditalion peut apaiser les fen-
sions ef les aider & laisser de ¢l les
émotions de lo journée pour s'endor-
mir. Attention : “ll ne fou pas oublier
que le développement de
ne lui permet pas d'apprivoiser ses
émolions avanf & ans environ®, rap-
palle Aurélia Chiron, psychologu
L'exercice du D A;ﬂ Picard :

'e uu(lmn <i_‘u‘]c vcnlr;';

d av rythme

de sa respiration, Les yeux fermés, i
imogine que son venire fait des vo-
gues. L'exercice dure 3 & 5 minvtes, If
produira d'autant plus d'effet qu'l
sera répété régulisrement, Tous les
jours, ‘et bien, mais on ne foree pas
enfont il n'en o pas envie.

ItS APPRENINENT
A APPRIVOISER
LEURS EMOTIONS

lls commencent & comprendre le con-
cepl des émolions et deviennent peu &
peu capables de les identifier et de les
observer, Plusieurs lrovaux scientifi-
ques ont monké que ki méditafion
aidait notamment & réduire |'impulsi-
m.rmvsa;nmc«m
serajen! méme grands

petits que ez les adubies.

POUR LES ENFANTS

gine qu'il est une algue
av fond de 'océon. Ses pieds sont ses
rocines, solidement oncrées, mais les
mouvements de Feou le font douce-
ment sa baloncer. Que se passel
dons son corps ? Eslce agréable 2 Y o-
til une émotion qui so présente 2
Qu'estee que cela produil 2 Lexercice
se prafique 3 & 5 minules, idéalement
rchmm |g;’, en respectant I'envie de
1. S'il n'est n,

I e
con de lui donner envie.

IS AUGMENTENT
LEURS CAPACITES
D'ATTENTION
La prafique régulitre de la médita-
lion une réorganiso-
fion de cerlaines zones du cerveau

Impliquée dans la mémoire, I'ap-
prentissage et la concentration.

“Eire pﬁr’se ceniré et attentif rend plus
disponi pour apprendre”, résume
Aurélio Chiron. Uenfant azesrde do-
vanlage d'affention aux consignes,
il est copable de se concantrer plus
longtemps. Paradoxalement, ces
bienfoils opporaissent porce que
F'on ne les cherche pas, car ko médi-
fafion opprend & I'enfant & se défa-
chor de la pression et de la compéii-
livité, en racherchant plutét le plaisir
g:u moment présenl qu'un bénéfice
r.

'Aurelia Chiron
too intéricure y

Assis cite & cfe ov dos & dos, on
encourage I'enfont & sentir I'air froid
qui pénélre dans ses narines et Fair
dloudhwimmsomoueluanm-
fions la respiration engendretelle 2
On lvi demande ensvile comment il
se sen! ; dans son corps, sa féie et
son casur. Des pensées ou des émo-
fions apparaissentelles 2 Q:eflcllu
sensofions produisentelles 2 'enfant
les identifie, et les laisse passer
comme des nuages dons le ciel,
Uexercica peut durer 5 & 10 miny-
tes, oussi souvent que possible.




Annexe 2

Les bienfaits de la éditation

sur-les enfants

La méditation a

de qqmbchéretzjx leesi’fets

enfants dés le premier
e

mowi de prati
réguliére. Explications
de Laurent Dupeyrat*,
instructeur de
méditation parents/
enfants. t

Elle favorise
la concentration
«Lattitude des enfants initiés
4laméditation est plus posée,
plus stable, note notre expert
Laurent Dupeyrat. Tls sont
moins agités et arrivent mieux
a se concentrer.» Des bénéfices
confirmés par les expériences
réalisées dans les classes ol
les maitresses commencent
chaque matin par quelques
minutes de méditation: les
€léves se montrent ensuite

plus réceptifs aux apprentis-
sages.mémorlsunmlmcns
sont aussi plus vifs et parti-
cipent davantage.»
Elle développe
la créativité

Chez les enfants qui méditent
réguliérement, un retour a
l'imaginarion et a la créati-
Vité est observé, «Ceux qui,
par exemple, passalent beau-
coup de temps devant leurs
€crans, les délaissent pour
se remettre a jouer.s

Elle diminue

l'agressivité
Dans les classes ol un rituel
de méditation matinale est
instauré, on remarque éga-
lement moins de conflits et
d'agressivité entre les élves.
«Les enfants qui ont des diffi-
cultés a échanger tissent plus
naturellerrent des liens avec
les autres parce quils ont
moins peur de se faire rem-
barrer ou mogquer.»

Elle améliore le sommeil
Pratiquée en fin de journée, la
méditation aide les enfants &
lacher prise. «Leur cerveau ne

ranger leur chambre, la
méditation les aide a prendre
de la distance par rapport
aux contraintes. Ils ne sont
plus dans l'anticipation néga-
tive de l'effort que cela va leur
demander.» Résultat, les rela-
tions familiales sont plus
sereines! o

ETEN PRATIQUE?

» A partir de quel ige?

Dés 5.ou 6 ans: vAge ol lenfant
est capable de se concentrer
suffisamment et détre
conscient des effets positifs
que la médstation a sur [ui,

<e qui l'enceurage a pratiquer.s
} Combien de temps?

Cing minutes le matin pour
bien démarrer la journée

et cing minutes le soir, pour
favoriser le sommeil,

¥ Avec ou sans les parents?
vAu début, et jusqu'a ce que
I'enfant maitrise les exercices,
mieux vaut gue les parents
participent, méme si ce n'est
que deux ou trofs fois par
semaine. Cela donne un cadre
alenfant. Les parents peuvent

« chercher des ateliers sur

Internet et faire
séances d'mitiation 15 3 25€
de 'heure).

..,q) o é, basihu. Y

maman d'Oscar, 14 ans

«La méditation
aamc'mcmiﬁ:l

a avoir co

en luiv
EA7mOxWMT
du mal & mémoriser
trente minutes pour
retenir trois lignes !
Apreés plusieurs séances
de meditation animades
par Laurent Dupeyra,
récitations en quinze minutes.
Aujourd'hu, & M ans, il protique
toujours la méditation.

Cela lui a permis i
confiance en lui.

'CoautcuramJohmnchmardch‘dm
vons avec le vent, le soleil et Ia lune - Méditations
pour les 7-13 ans, éd. de La Martinidre, 15 €

| Pliiss 'ingfuis powr e atollers: wir.je-meditecom

L'habdo de l'acta téla TELESTAR T3



Annexe 3

SANTE

SOPHROLOGIE,
RELAXATION:

SAVO

R SE REPOSER

Seuls 34 % des Francais se disaient plus reposés aprés les
vacances de |'été dernier. Pour la moitié en revanche,
pas de différence notable | Alors, comment récupérer viaiment 2

SE REPOSER, GA VEUT DIRE QUOI 7

Lo fetigue physique comme psychique est souvant
liée & un excés d'activité, de siress, d'émations, qui
sursollicite I'organisme ou gréve le sommeil. Se re-
paser, ¢'est revenir & un éat plus Aquilibré en favo-
risont le retour & des fonctions physiclcgiques [res-
piration, fension crtérielle, rythme cordioque...) et
des sécrélions hormonales fcertisol, adrénaline.. |
normales, mois aussi le relachement muscu-
laire. Alnsi, Je corps ne puisera plus d'énergie inu-

file paur companser les déséquilibres of pourra re-

faire ses résarves. On se zentira plus dynamigue,
plus clerde, on ressentira moins de lassitude et de
difficulé & effectuer les t5ches du quotidien. ..

Pour autant, celo ne veut pos dire ne rien faire :

“Covps e cerveau onf besoin d'un minimum d'cetl
vité pour ne pas s'épuiser, il ne faut étre ni dans
I'excés ni dans e manque d'énergie”, prévient Cé-
cile Nouwville, psychologue. Il ne suffit pas non plus
de ménoger sevlement son corps. “Se raposer,
c'ast reprendre des forces physiques mais aussi in-
tellectuelles e émotionnelles”, note ka psycholo:
gue. Car si 'ssprit est occupé a planifier une pro-
chaine réunion ou & ruminer un échec, if estimpos-
sible de récupérer viaimen!, méme en restomt
allongé sur lo ploge ! ¥ est donc indispensable de
mefire son cerveau en mode off. “Clest prouvé :
lersqu’on laiste vogabonder ses pensées, sans
éfre focalisé sur avcun objechf précis, cerfaines zo-
nes cérébrales s'activent, indispensables pour pré-

server mw mozra(f: mais oussi nc:e mé
moire, Ce “par défot” est un peu ke repos
du cervecy’, développa Je P Frun.cfseEusb&e‘
neurcpsychologue. Si le sommeil est la forme la
plus efficace de repos, cor il parmet un relache-
ment profend et la régénération des cellules muscu-
laires et nerveuses, on peut oussi faire des pauses
récupératrices dans la joutnée,

UNE TECHNIQUE PSYCHOCORPORELLE

RELAXANTE ET POSITIVE

Clest 5 que Ja sophrolagie et les méthodes de ro-
lexation interviennent : “Elles agissent & lo fois sur
le mental et sur ke corps. les exercices, qui se bo-
sanf sur un ryfme respiratoire lent et régulier, an-
trainent une détente musculoire mais aussl ner-
veuse en permefiont ou sysiéme nerveux parasym-
pathique de prendre le pos sur le systéms
sy ique octivé lorsquon est pressé el slrassé”,
explique Carcle Faihy, sophralogue et relaxcle-
gue. Conséquence : lo pression artérielle, la
rythme cardioque, et la preducticn hormondle se
régulorisent. En incitant & sa concentrer sur son
souffle e sur ses sensoficns, et en calant le mouve-
ment sur |a respiration, ces exercices aident & lais-
ser e flux de pensées permanentes qui em-
pim se.reposer. La sophrolegie, qui accom-
pagne la respiration et la relaxation d'exercices de
visualisation positive, permet en outre de mieux gé-
rer les émofions et la stress. Si ['idéal est d'élre
d'abord guidé par un sophrologue qui aidera &
entrer dans un &t de délente plus facilement
gréce & so voix, les exercices sont ensuite faciles &
reproduire & la maison.



Annexe 4

Bonjour,
Nous espérons que vous allez bien.

Pendant cette période de confinement, vous pourrez voir ou revoir le spectacle musical Fableries ce samedi 4 avril a
16h00 sur RTC (Proximus TV Canal 166, Voo Canal 50, Orange Canal 65).

Fableries est I'aboutissement d'un projet de création musicale mené avec 250 enfants de plusieurs écoles primaires, un
exemple de mise en ceuvre du Parcours d'Education Culturelle et Artistique.

Cette fresque musicale poétique, alliant la musique, le chant, le rythme et le jeu scénique, est composée d'une vingtaine
de tableaux autour des fables et de thémes citoyens.

Vous pouvez voir la bande-annonce sur la page d'accueil du site www.joliesnotes.be

Avec Fableries, nous vous souhaitons de beaux moments de musique a vivre chez vous !
Merci de transmettre I'information a vos collegues.

Portez-vous bien et prenez soin des autres.
Bien a vous,
Bénédicte Dujardin et I'équipe des JoliesNotes

info@joliesnotes.be
www.joliesnotes.be

JOLIESNOTES ASBL

Le Centre de Créativité Musicale JoliesNotes permet chaque année a des milliers de jeunes de bénéficier d'une pratique
musicale collective créative, encadrée par des musiciens enthousiastes et passionnés, le tout dans le plaisir et I'exigence.
Il met en ceuvre des projets musicaux créatifs, des actions de sensibilisation et de médiation culturelle.

Il privilégie un travail de terrain ouvert a tous les types de musique, a la connaissance du patrimoine, aux pratiques
musicales contemporaines, a l'informatique et aux nouvelles technologies.

Le Centre partage sa démarche pédagogique créative avec le secteur de I'enseignement et le monde associatif.



