INSTITUTES

A LA MAISON AVEC LES ENFANT
DURANT COVID-19

Des compétences utiles pour parler avec vos
enfants a propos de ce qui ce passe maintenant

LECON1: VOUS CALMER

Commence par vous miser a la terre... et eux aprés. Comme un parent,
assurez-vous de rester a terre. Ce n’est pas juste les virus, I'inquiétude est
contagieuse aussi.

LECON 2 : PRATIQUEZ LE CALME

Sois conscient(e). Calme vos pensées et ruminez-pas! Créez des opportunités
pour le temps silencieux. Réduit la stimulation excessive et le temps épuisé
devant les écrans et social media. Gardez pour les distractions sains et aidez-
les a apprendre a méditer, s’asseoir silencieux, et relaxe.

LECON 35 : SOYEZ POSITIFS

Attendez les @motions. Les émotions sont naturelles. Les parents doivent
identifier et valider les émotions. Attendez que vos enfants vont avoir
plusieurs émotions : la colére, la tristesse, et la peur. Ces émotions sont
naturelles et normal durant ces circonstances.

LECON 4 : CONTINEZ A PARLER

Ecoutez vos émotions. Si vous ne pouvez pas tolérez vos propres émotions,
vos enfants ne seront pas capables a tolérer leurs émotions! Les émotions sont
effrayantes. lIs sont importants et pertinents. Ecoutez-les.




LECON 5 : LA MAITRISE DE SOI

Résistez I'impulsivité de vous conduire par vos émotions. Les parents
doivent étre capable de se retenir de ce conduire par leurs émotions. Parlez-
les. Mettez vos émotions dans vos mots, et non vos actions!

LECON 6 : ENSEIGNEZ LE CONSCIENCE /
L'EXPLICATION

Trouvez le sens ou a signifiance, et non juste recueillir de I'information! Les
parents doivent avoir plus de conscience et perspective que leurs enfants. lls
doivent mettre les choses en contexte et parler a propos des choses dans une
facon raisonnable. Arrétez de regarder les nouvelles 24 / 7!

LECON 7 : RESPECTER LA LIBERTE
PERSONNELLE

Tout le monde a besoin d'espace! Il y a une ligne fine entre le maternage et
I'étouffant! Il est important de garder le controle mais aussi de laisser une
certaine liberté. Bien sur, a I'age approprier!

LECON 8: EMPATHISEZ ET COMPRENEZ
L'UNE ET L'AUTRE

Restez connecter! Les parents sont responsables de montrer les relations
seins pour leurs enfants! Parlez avec vos voisins et vos amis - vos enfants vont
faire la méme chose.
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