3 Instaurez un Cadre

Le COVID-19 a bousculé nos habitudes en matiere de travail, d'école et de vie
quotidienne. C'est difficile pour les enfants, pour les adolescents comme pour vous.
Il peut étre bénéfique de mettre en place de nouvelles routines.

Mettez en place une
routine  quotidienne,
souple mais structurée

Etablissez un emploi du temps commun a vous et votre
enfant, ol vous pouvez partager des activités encadrées
comme les moments de loisir. Cela peut aider les enfants
a se sentir plus apaisés et a mieux se comporter.

Les enfants ou adolescents peuvent aider a planifier la
routine de la journée - comme préparer un emploi du
temps scolaire. Les enfants suivront plus facilement une

Apprenez a
votre
enfant a
adopter les

mesures de
distance
sociale

Si votre pays l'autorise, sortez prendre
I'air avec votre enfant.

Vous pouvez aussi écrire des lettres
et faire des dessins pour les partager
avec d'autres. Déposez-les devant
chez vous pour que I'on puisse les
voir!

Vous pouvez rassurer votre enfant en
lui expliquant qu'il est en sécurité et
que vous le protégez. Ecoutez ses

routine quils ont définie. suggestions et prenez-les au sérieux.

© Consacrez du temps a une activité
physique quotidienne - faire de I'exercice
aidera a apaiser votre enfant qui a
grandement besoin de se dépenser.

Rendez le lavage des mains et I'hygiene amusants
© o

Apprenez a votre enfant une Créez un jeu ou celui qui se touche
chanson de 20 secondes le temps le moins le visage dans la journée a
du lavage des mains. Intégrez une gagné - instaurez un comptage des
gestuelle ! Donnez a votre enfant points (vous pouvez compter I'un
des bons points et félicitez-le de se pour l'autre).

laver réguliérement les mains.

Vous étes un modele
pour votre enfant

Si vous respectez vous-méme les mesure de

distance sociale et d'hygiéne et que vous traitez les

autres avec compassion, en particulier ceux qui

sont vulnérables ou malades, vos enfants et

adolescents prendront exemple sur vous. OMS

Cliquez ici pour plus de conseils aux parents !
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https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/healthy-parenting
https://www.unicef.org/coronavirus/covid-19-parenting-tips
http://COVID19Parenting.com
https://www.acceleratehub.org/plh-research-outputs



