
La minute psy !

Bonjour à tous !

Cette page a pour but de rendre le confinement le plus vivable possible, pour vous les parents, et pour vos enfants ! 
On vous demande beaucoup : la gestion des devoirs, occuper les enfants, votre travail, et la gestion du quotidien. Régulièrement,

je vous donnerai quelques conseils sur différents sujets. 

Aujourd'hui : le sommeil des enfants

Avec cette période de confinement, les enfants n'ont plus les mêmes repères que lors des périodes d'école. Ils se lèvent plus tard,
se dépensent moins, et finissent par avoir des difficultés à s'endormir. 

De plus, certains peuvent être perturbés par tout ce qu'ils entendent à propos du coronavirus. L'anxiété provoquée peut alors être à
l'origine de difficultés au niveau du sommeil. 

Veiller à un sommeil de bonne qualité chez les enfants est d’autant plus important qu’un « bon » sommeil lui permettra de mieux
faire face au stress et à l’anxiété ; en plus, il aidera à renforcer le bon fonctionnement de son système immunitaire. 

Voici donc quelques conseils pour que vos enfants retrouvent un sommeil serein.

ATTENTION !!
Si toutefois votre enfant présente un trouble du sommeil inhabituel et sévère, des craintes récurrentes autour de la maladie

et  de  la  mort,  de  la  colère,  une  difficulté  à  s’éloigner  de  vous,  etc…  de  façon  persistante,  prenez  contact  avec  un
professionnel de santé (votre médecin généraliste, pédiatre ou pédopsychiatre). 







Outils de relaxation, de méditation : 
Voici quelques liens qui vous dirigent vers des sites proposant des exercices de relaxation, adaptés aux enfants,

je vous conseille de les consulter, ils sont gratuits et très ludiques : 

http://calme-et-attentif-comme-une-grenouille.fr/ 
https://www.youtube.com/watch?v=0LyqxleNzj8 
https://www.petitbambou.com/ 
https://www.headspace.com/fr 

Rappel :

Si vous vous posez des questions sur le Covid-19, et/ou si vous avez besoin de soutien psychologique, vous pouvez contacter le
numéro suivant : 0800 130 000

Vous pouvez également me contacter par mail si vous rencontrez des difficultés à faire travailler vos enfants, si vous êtes inquiets,
si vous avez du mal à calmer l'inquiétude de vos enfants. Laissez-moi vos coordonnées, et je vous recontacte (je consulte mes mails
tous les jours) : stephanie.andries@ac-reunion.fr

Pour ceux qui ne me connaissent pas, je suis la psychologue scolaire, je travaille sur le secteur de Salazie. J'interviens dans toutes
les écoles du cirque, je connais donc toutes les équipes d'enseignants.

A bientôt, prenez soin de vous et de votre famille !

Stéphanie BERNARD
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