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10 commandements pour
une guarantaine en famille

(lcoviD-19 2 ucoup la redoutent, d'autres I'expérimentent. La quarantaine avec des enfants,
[a passe ou ¢a casse. Les tuyaux de trois spécialistes poury faire face le plus sereinement possible.

4 quarantaine, o'est un
peu l'expérience du mo-
ment. Une expérience
qu'on souhaite généra-
lement ne pas avoir 4 (rejyivre
({le semi-confinement du prin-
temps a laissé des traces), en
particulier quand elle implique
des enfants 4 nournr et & ooo-
per et un travail qu'on aimerait
‘bien pouvoir garder. Comment
la traverser sans y perdre des
plumes? Pédopsychiatre, phy-
siothérapeute-sophrologue ou
coach familiale: trois expertes
nous livrent leurs conseils.

EXPLIQUER
LA SITUATION

sBien sir, on explique la qua-
rantaine aux enfants. Mais on
le fait avec des maots simples et
pasitifs, adaptés & 1ige de l'en-
fant. La quarantaine, ¢'est une
nouvelle avenmure i vivre en-
semble, une occasion de se re-
trouver en famille, de parta-
gers, remarque Sandra Lovis,
éducatrice de I'enfance & Con-
they (V&) et coach familiale
«chez Happy Families. En parler
oui mais avec modération.
sRien ne sert d'y revenir tous
les jours si l'enfant ne pose pas
de questions et qu'il semble
bien wivre la situation. Au
risque de créer en lui un stress
imurtile.»

ETABLIR
UNPLANNING

Un huis clos familial, ca se pré-
pare. On établit done un plan-
ning qu'an affiche, par exem-
ple, sur le frigo de la cuisine.
Om y intégre le lever et le cou
cher, les repas, le télétravail, les
devoirs, les tiches quotidien-
nes de chaoun et les boisirs. <Les
enfants, comme les parents,
ont besoin de repéres spatio-
temporels aoeguels  s'accro-
«cher pour garder un rythme et
éviter le chaos. 11 ne faur done
pas hésiter 4 reconfigurer les
espaces dans le logement pour
que chacun dispose d'un osin
of travailler ou se TessouTCcer
sanme  étre  dérangés, recom-
chiatre i Nyom.

PREVOIR
DES PAUSES

Enfermement,  promiscuité,
téléiravail, école 3 la maison,
climat anxiegéne: la guaran-
taine peut parfois metire les
nerfs & rude épreuve. Pour pré-
venir l'explosion, on s'oblige &
faire des pauses en s'isolant des
autres. <Les enfants sont de
vraies éponges. S'ik sentent
que les parents sont tendus, ils
risquent de 1'¥re aussi, rap-
pelle Jeanne-Louise Haeberli,
physiothérapeute et sophrolo-
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Enfermement, promisculté, télétravall, école & la maison, climat anxlegéne: la quarantalne peut parfals mettre les nerfs 3 rude épreuve. KEvsTONE

gue & Mewchdtel [ suffit par-
fois de quelgues minutes pour
se ressourcer en s'installant
dans une position confortable
et en se concentrant sur les
mouvements de sa Tespira-
tiomn.s

SOIGNER
SON COUPLE

«L'alliance parentale est indis-
pensable pour faire face 4 une
telle situation, insiste Anita Sei-
fert. Les parents, méme sépa-
rés, doivent pouvoir offfir un

Il ne faut pas hésiter
a reconfigurer les espaces
dans le logement pour que
chacun dispose d'un coin
0il 58 ressourcer.”

ANITA SEIFERT
PEDOFSYCHIATRE

cadre cohérent et constant &
leuris) enfantfs). Se metire d’ac-
cord sur les régles de base et se
maonirer solidaires 'un envers
l'autre en cas de difficulté.. Et
si ¢a clashe® «0m se réserve un
moment & deux, pendant la
sieste ou aprés le coucher des
enfanis, pour discuter calme-
rment.: Un temps qui permettra
aussi au couple de se retrowuver
POUr un repas en tére A téte, un
film, 1n bain ou une séance de
MMASSAgE.

FAVORISER
LES DISCUSSIONS

«]1 peut étre utile de se réunir
plusieurs fois par semaine en
famille pour faire le point, son-
der le ressent, les artentes des
uns et des autres, déterminer
ce gui n'a pas fonctionné et
plancher sur une solubon
qu'on testera les jours sui-
vantss, conseille la pédopay-
chiatre Anita Seifert En cas
d'impasse, ne pas hésiter & de-
mander I'aide d'un proche ou

d'un professionnel <Certaines
personnes n'osent pas solliciter
T'avis d'un tiers, par honte ou
par peur d'étre jugé. C'est dom-
mage car il suffit parfois de peu
de choses pour déblogquer une
situations, poursuit-elle.

SOIGNER
50N CORPS

Parce que l'exercice physique
permet la libération d'endor-
phines, I'<hormone du bon-
heurs dont on a bien besoin
par les temps qui courent et
parce que la sédentarité fait au-
mant de mal aux articulations
qu'd la balance., on met son
CcoTps en mouvernent. «Lidéal
est de ne pas rester assis plus
de 30 minutes consécutives et
de favoriser la position debout
et les étiremnents quand on télé
travailles, reléve Jeanne-Lowise
Haeberli, physisthérapeute. 11
existe aussi de nombreux
cours de sport en ligne qu'on
peut suivre en famille pour dé-
compresser ensemble s

EXPRIMER
S5E5 EMOTIONS

«la gestion des émotions est
aussi impartante chez les adul-
tes que chez les enfants. Les pa-
rents pourront plus facilement
étre & I"écoure des émotions de
leur(s] enfantis) s'ils sont en
mesure dexprimer et prendre
en compte leurs propres émo-
tions et besoins, observe San-
dra Lovis, de Happy Families.
Comment? <Lorsque l'on sent
I'émotion arriver, on la wverba-
lise et on formule ke besoin asso-
cié en utilisant un message en
qjes. Exemple: «Je mis fiché,
j'ai besoin d'étre seul un mo-
ment. Cu <]'ai bespin de calme
pour livre mon livre, pourrais-
m 5l te plait cheisir un jeu
maoins broyants.

GARDER CONTACT
AVEC UEXTERIEUR

Skype., Zoom. WhatsApp, les
mayens de garder contact 4 dis-
mance abondent er c'est tant

mietnx. <L'isolement est trés dif
ficile & vivre pour beaucoup. Il
faur donc profiter des possibili-
tés offertes par les nouvelles
technologies pour organiser
des apéros ou des parties de jew
avec des amis, faire un coucou
aux grands-parents ou prendre
des mouvelles des copains
d'écales, reléve Anita Seifert,
pédopsychiatre. On peut aussi
se la jouwer «o0ld schools en en-
WOVant une carte pastale, un
dessin ou un bricolage... Bref,
tourt ce qui permet de garder le
lien avec ceux gu'on aime.

GERER LE TEMPS
D'ECRAN

(uaranraine o pas, les éerans,
comme l'alcool, se consom-
ment avec modération. <Les
écrans offrent de nombreuses
possibilités pour occuper les
enfants ou lewr permettre de
garder contact avec "extérieur
mais ils peuvent vite devenir
nuisibles s'ils sont utilisés avec
excs, provoquant notamment
fatigue et surexcitations, pré-
vient Anita Seifert.

La gestion des émotions
est aussiimportante chez
les parents que chez les
enfants.”

SARTRA LOVIS
EOUCATAICE OE LENFANCE

On les réserve donc pour les
temps de loisir, sous la sur-
veillance d'un parent et on pri-
vilégie des formats et contenus
adaptés A 1'ige des enfants:
contes, exercices de yoga.
érmissions éducatives...

LACHER
PRISE

Se concentrer sur l'essentiel
51l m'y avait qu'un consedl & re-
[enir, ce seraif peut-&ire celui-ld.
ol est important de faire le @
ETITe ce qui est important et ur-
gent et ce qui ne 'est pas pour
éviter le burm-outs, préconise
Sandra Lovis, de Happy Fami-
lies. Pas le temps de cuisiner &
midi? Un paquet de pétes et des
Kgumes congelés feront I'af
faire. Le petit dernier veur res
ter en pyjama? Ca tombe bien,
wOls n'avez pas prévu de sortir.
Le ménage n'est pas fait comme
d'habitude? Fermez les yeux et
réjonissez-vous pour une fois de
n'attendre aucune visite.

L service Conssils aux parests de Pra
|uventute est disponible 24 heures sur
24 21 7 jours sur 7 partéléphone au
058 26161 61 ou par e-mail & Fadresss;
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