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La Newsletter a passe I'hiver !

Quand le stress et I’anxiété font leur entrée... sans invitation !

Le stress et l'anxiété font partie des réalités fréquentes du quotidien parental,
particulierement dans les périodes de vulnérabilité ou d’incertitude. Le stress et I'anxiéte,
sont des signaux biologiques et psychologiques, pas des échecs personnels, qui nous
disent que notre corps et notre esprit sont surchargés. Les enfants sont trés sensibles a ces
états, ils ressentent avant de comprendre. Alors préter attention a sa régulation intérieure,
c’est déja une maniére de soutenir son enfant également.

Le stress et I’anxiété : c’est quoi exactement ?

Le stress est une réponse physiologique qui est déclenchée par I'organisme lorsqu’il fait
face a un état de perturbation, que ce soit un danger réel ou une menace physique ou
psychologique. L'objectif du stress est de garder le corps en alerte afin de le protéger contre
un éventuel danger

A la différence du stress, qui correspond & une réaction face a une situation présente,
'anxiété renvoie a I'anticipation d’'une menace a venir. Elle se manifeste par un sentiment
d’appréhension, des pensée envahissantes, une tension corporelle, un sentiment de
pression interne et un état d’hypervigilence. Chacun peut expérimenter ponctuellement
cette anxiété. Dans certaines situations, elle peut méme avoir une fonction adaptative en
mobilisant les ressources nécessaires pour faire face, améliorant ainsi les performances
physiques ou cognitives. En revanche, lorsque I'anxiété s’installe dans la durée, devient
envahissante ou disproportionnée, elle peut altérer le fonctionnement quotidien et entraver
I'équilibre personnel et relationnel.



Parents et enfants : des conseils pour réguler cette anxiété

1. Nommer ce que vous ressentez (sans vous juger)
Le simple fait de dire ou d’écrire “je suis tendue”, “je me sens dépassée” calme le cerveau.
Les mots donnent de I'espace a I'émotion et diminuent I'effet de “tempéte interne”.

Astuce parent-enfant : transformez cela en jeu du « détective des émotions », chacun
nomme une émotion ressentie aujourd’hui par exemple, vous pouvez également les écrire

dans un journal des émotions.

2. Respirer et observer pour apaiser

Respirer n’est pas juste une métaphore de bien-étre, cela est prouvé scientifiquement par
des études, la respiration calme directement votre systéeme nerveux. Une pratique simple :
5 secondes d’inspiration, 5 secondes d’expiration a répéter 5 fois au cours de votre
journée.

Pour support vous pouvez également utiliser I'application RespiRelax (gratuite), exercice
de cohérence cardiaque qui dure environs 5 minutes. Les pratiques de relaxations sont
également bien utiles au quotidien.

Visionner une séance de relaxation

Avec votre enfant : respirez en imaginant souffler une plume magique, qui prend le
temps de monter sur l'inspiration et de descendre sur I'expiration.

Pause pleine conscience sur les 5 sens :

Prenez une respiration lente, puis observez :

5 choses que vous voyez

4 choses que vous entendez

3 choses que vous ressentez dans votre corps

2 odeurs

1 gout

Cet exercice peut étre réalisé avec voire enfant également, il permet de ramener I'attention
au moment présent et d’apaiser 'agitation intérieure, en quelques instants.

3. Regarder la situation autrement

Accordez-vous de la bienveillance et ajustez, lorsque cela est nécessaire, vos attentes ou
votre niveau d’exigence envers vous-méme. Portez votre attention sur les étapes du
parcours plutét que sur 'objectif final. Se centrer sur le processus permet de réduire le
sentiment de surcharge face a I'ampleur des taches a accomplir. Prenez le temps de noter
vos inquiétudes et d’en évaluer objectivement la probabilité de réalisation. Cette mise a
distance favorise une lecture plus rationnelle des scénarios anticipés.

4. Changer de posture face aux pensées

L'anxiété adore les boucles mentales. Les pensées anxieuses ne sont pas des vérités
absolues :

elles sont des créations mentales que I'on peut observer, sans forcément les croire.
Entrainez-vous a repérer vos pensées négatives automatiques et a les reformuler de
maniére plus nuancée et constructive.


https://www.youtube.com/watch?v=_8UB3dmNzqk

o Observer une pensée anxieuse

o |’écrire brievement sur un papier

o Puis écrire une version plus alternative, neutre ou positive et observer en vous
'émotion que cela vous procure. Cela aide a désactiver I'impact émotionnel des
pensées automatiques.

5. Le soutien social comme antidote naturel
Parler a un ami, a un proche, ou échanger avec quelqu'un qui vous comprend libére le
cerveau des boucles mentales. Le sentiment d’appartenance et de partage diminue
l'isolement qui entretient 'anxiété.

'~ Méme une petite conversation en famille peut faire chuter le niveau de tension et donner
a votre enfant un modéle vivant de co-régulation émotionnelle.

6. Bouger pour retrouver un corps apaisé
Le stress se manifeste aussi dans le corps : tension musculaire, respiration rapide,
agitation. Bouger méme 10 minutes de marche aide a réduire le niveau d’hormones du
stress (cortisol) et a libérer des endorphines (les hormones du bien-étre)

+ Avec un enfant, cela peut devenir : une petite promenade rituelle, un jeu de course,
une danse improvisée dans le salon par exemple !

Les stratégies ci-dessus ne sont pas réservées aux adultes. En les adaptant avec douceur,
vous transmettez a votre enfant, une capacité a identifier ses émotions, des moyens
concrets de réguler son propre stress et ainsi un modéle vivant d’adaptation positive. Parce
que prendre soin de vous, c’est prendre soin de son enfant, dans une dynamique de lien,
d’écoute et de co-régulation.

Ressources - livres, média, vidéo, applications :

O

Respi Relax application Calm application Vidéo méditation enfants

Application iOS Application iOS Voir la vidéo

Application Android Application Android



https://apps.apple.com/fr/app/respirelax/id515900420
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.thermesallevard.respi_relax&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/calm-sommeil-m%C3%A9ditation/id571800810
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.calm.android&hl=fr
https://www.youtube.com/watch?v=WnxOoifQ398
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Focus sur le métier de kinésithérapeute

Votre enfant a peut-étre des séances de kinésithérapie, dans le cadre du parcours Cocon ?
Cap sur ce beau métier ! Nos kinés Cocon ont accepté de répondre a nos questions !

Lire l'interview


https://reseauperinatmed-my.sharepoint.com/:b:/g/personal/lea_esteoule_reseauperinatmed_fr/IQAYYWJ1vOaYRZ4Ak230LRz_AbcgLlB4q07uOGf8moR3SW4?e=GMcTRv
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Les écrans font partie de notre quotidien.
Téléphone, tablette, télévision... ils sont
partout ! Mais pour les enfants, leur usage
doit étre progressif, limité et toujours
accompagné.
Un usage excessif ou inadapté peut avoir
des conséquences sur :

e le sommeil

e lavue

» l'activité physique (plus de

sédentarité)

» le langage et la concentration

 le bien-étre émotionnel
De simples regles permettent de poser
un cadre rassurant.

Les régles essentielles (a tout age)
Pour aider votre enfant a développer de
bonnes habitudes :

» Pas d’écran le matin avant I'école

» Pas d’écran pendant les repas

» Pas d’écran dans la chambre

» Pas d’écran avant le coucher
Ces repéres simples favorisent le sommeil,
les échanges en famille et Ia
concentration.

Selon ’dge de I’enfant

Avant 3 ans : pas d’écran

Le tout-petit a avant tout besoin de
regards, de paroles, de jeux, de calins.
C’est grace aux interactions réelles qu’il
développe son langage, sa pensée et sa
sécurité affective.
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_+ Soyons vigilants aussi a notre propre
usage : un parent absorbé par son
téléphone est moins disponible pour son

enfant.

3 a 6 ans : exceptionnel et toujours
accompagné

Si un écran est proposé, cela doit rester
ponctuel, court, avec un adulte présent, et
avec des contenus adaptés.

Quelles alternatives aux écrans ?

« la lecture d’histoires (stimule
I'imagination)

 les activités manuelles et créatives

« les jeux de construction ou de
société (favorise la concentration et
la créativité)

* les jeux en mouvement

 participation aux taches (cuisine,
ménage...) : rassure I'enfant et
réduit la demande d’écrans.

La “technoférence” : quand les écrans
s’invitent dans la relation

Des chercheurs parlent aujourd’hui de
technoférence : ce sont les interruptions
répétées des échanges parent-enfant a
cause du téléphone (notification, message,
réseaux sociaux...).

Méme courte, cette distraction peut :

« diminuer le contact visuel

« fragiliser I'attention partagée

« perturber le lien affectif
Un enfant a besoin d’un adulte présent
physiquement... mais aussi mentalement.

Quelques idées simples :

» Mettre son téléphone en mode
silencieux pendant les repas et les
jeux

» Se réserver des moments « 100 %
avec mon enfant »

« Eviter le téléphone pendant les
temps de lecture ou de coucher

Pour le jeune enfant, le plus bel écran
reste le visage de ses parents.



VOTRE ENFANT A BESOIN DE
VOTRE REGARD

-
59

_ NE LAISSEZ PAS
UN ECRAN VOUS SEPARER

Lectures proposées ce mois-ci !

La moufle, Florence Desnouveaux et Cécile Hudrisier

Une moufle rouge égarée se retrouve sur le chemin de plusieurs
animaux... Quelle aubaine ! Voila un endroit idéal pour s’abriter !
Seulement... Il arrive un moment ou tout ce petit monde commence
a se retrouver un peu a l'étroit... Y aura-t-il de la place pour tout le
monde ? Un joli petit conte dont I'histoire, la morale sur le partage
et les illustrations procurent une jolie dose de bonne humeur !

Le carnaval des animaux, Emilie Collet et Séverine Cordier
Livre sonore, dés 1 an

Le carnaval des animaux, Fiona Watt et Katie Melrose
Livre musical, dés 3 ans

AN

Avec la musique de Saint-Sans *



Rubrique info parcours COCON

e Nouvelles dates et thématiques pour le Café des parents : les mardis 17 mars

(Parrivée a la maison), 28 avril (les infirmiéres puéricultrices répondent a vos
questions), 12 mai (accueillir ses émotions).
e Je change de coordonnées que faire ? Il vous suffit d’en informer I'équipe en

envoyant un mail a deborah.dimajo@reseauperinatmed.fr

e Lors des deux ans de votre enfant, un questionnaire, intitulé ASQ vous sera

envoyeé, il s’agit d’'un auto-questionnaire a remplir. C'est un questionnaire des 24
mois, sur les étapes du développement de I'enfant. Nous vous conseillons de le
compléter 2 jours avant la consultation Cocon de suivi des 2 ans de votre enfant afin
de pouvoir assez vite en échanger avec votre pédiatre référant et de ne pas vous
retrouver seuls face a vos questions.

A bientot pour la prochaine Newsletter !
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