
 

 
 
 
 
 

Chères familles, 
 
 

Vous vivez actuellement une période difficile et anxiogène. 
 L’anxiété, l’inquiétude ou la peur peuvent être liées à : 

 Votre propre état de santé ;  

 L'état de santé des autres personnes ;  

 L’éloignement du milieu professionnel et la perte potentielle de revenus et de 
sécurité de l'emploi ; 

 La gestion des enfants et de leur travail scolaire ; 

 La gestion de votre propre travail ; 

 Ne pas savoir combien de temps cette organisation sera nécessaire ; 

 … 
 
Les enfants ressentent très fortement les émotions parentales, à cela s’ajoute 
une couverture médiatique très alarmiste qu’ils peuvent subir de plein fouet. 
L’annonce du décès d’une adolescente a dû probablement les inquiéter davantage. 

Votre enfant a encore plus besoin d'être entendu, entouré, compris, aimé et de sentir 
qu'il peut vous confier ses peurs ou angoisses. 

 
En conséquence, voici quelques repère préventifs : 
 

-Mettre en mot ce qu'il voit et ressent car nommer les émotions limite leur impact. 
Écoutez-le, même si vous n'avez pas de solution. Ne lui coupez pas la parole en lui 
disant tout de suite "mais non, ne t'inquiète pas". 

-Mettre en mots vos propres difficultés et émotions. 

-Le rassurer, les virus ont toujours existé. Ils peuvent rendre les gens malades, 
voire en faire mourir certains et si tout le monde a peur, c'est parce que celui-ci est 
tout nouveau. Or, on a toujours peur de ce qu'on ne connaît pas.  
 "Tu te souviens lors de ton premier jour d'école, tu ne connaissais personne, tu avais 
peur, et maintenant ça va mieux. C'est pareil avec ce virus. On s'en méfie, mais au 
final il suffit de prendre des précautions pour se protéger, ne pas prendre de risque. 
Ce virus ne semble pas toucher les enfants, il s'attaque davantage aux personnes 
âgées ayant une santé fragile. Aussi, pour éviter de le leur transmettre, le président de 
la République demande à tous de rester à la maison ! 

-Que dire s'il nous parle de la mort ? 
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Rappelons que l'enfant a surtout une peur de perdre son parent. Sa crainte est 
renforcée avec cette épidémie car votre enfant a peut-être entendu que de 
nombreuses personnes étaient décédées ces derniers jours. Rassurez-le une fois de 
plus. Il a besoin de comprendre que s'il en entend beaucoup parler autour de lui, c'est 
surtout pour éviter d'attraper le virus et se protéger.  

 

-prendre soin de vous en tant qu’adulte : essayez de vous réserver des petits temps 
de solitude, de plaisir simple.  

-utiliser un emploi du temps familial 

-respecter le temps maximal de concentration de votre enfant et matérialiser ce 
temps avec un décompte (chrono). Fractionner son travail en fonction de ce temps de 
disponibilité.  

-éviter de sur-réagir à ses colères, énervement… mais laisser passer l’émotion et en 
reparler plus tard.  

 

Voici quelques sites intéressants qui, je l’espère, pourront vous apporter une aide si 
minime soit-elle. 
En pièce jointe : Guide des parents confinés, 50 astuces de pro ; Support pour parler 
du Covid avec les enfants jeunes. 
 
Prenez bien soin de vous et de vos enfants. 
Bien cordialement 
S. Charvet 
 
 
-Très intéressant :  https://www.pedopsydebre.org/fiches-pratiques  
 
-groupement national centre de ressource autisme : https://gncra.fr/covid-19-
ressources-familles/ 
 
 -conte pour enfant : https://youtu.be/fgW0IVjHJlw 
 
Parents – enfants confinés… Comment ne pas péter les plombs ? 
https://www.yapaka.be/page/parents-enfants-confines-comment-ne-pas-peter-les-
plombs-0 
 
 
-12 outils de la parentalité positive pour éviter de s'énerver sur les enfants : 
https://apprendreaeduquer.fr/ : 
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