Parents — enfants confinés...
Comment ne pas péter les plombs ?

Dans le fil de nos vies habituelles, partager
une habitation reléve déja du défi. Il y a tant
de choses a organiser, a faire, a penser,

a négocier, a rappeler, a dire, a tenir, en un
mot : a vivre.

Aujourd’hui, nous sommes comme a l'arrét,
coupés physiqguement du monde extérieur.
C’est si difficile de vivre dans cette petite bulle
fermée qui nous oblige a partager 24h sur 24
le méme toit, les mémes espaces parfois bien
exigus. Habituellement, parents et enfants,
nous aimons chacun prendre de I'air dans nos
lieux de vie : I'école, le boulot, les activités
sportives, les restos entre amis, les plaines de jeux...

Quelques points de repére pour une gestion du quotidien

Dans la crise que nous traversons, I'information afflue de jour en jour, d’heure en heure pour le
meilleur et pour le pire. Pour prendre des nouvelles de la famille éloignée, pour se réconforter les
uns les autres, pour rassurer nos proches, nous parlons entre adultes, en direct ou via les écrans
et les oreilles de nos enfants ne sont jamais loin.

Dans ce flot d’infos continu, les enfants peuvent aussi se sentir submergés par la quantité de
nouvelles anxiogenes et notre propre accablement en tant qu'adulte. La fermeture des écoles,
s’abstenir de donner des bisous, étre privés de plaine de jeux, éviter de rencontrer ses grands-
parents pour les protéger... impactent et bouleversent le quotidien généralement organisé et
protégé de nos enfants.

Les émotions des adultes

Il est important qu'en tant qu'adulte, nous soyons a méme de reconnaitre nos émotions, nos
peurs face a une telle situation, pour pouvoir les exprimer a nos enfants. Sans ¢a, ils pourraient
penser que pour étre adulte, il ne faut ressentir aucune émotion. Et dés lors, ils risqueraient de
faire des efforts pour s’endurcir, ne pas étre touchés, ce qui les couperait de ce qui est le propre
de notre humanité.

La réalité actuelle, 'ampleur des mesures et l'impuissance dans laquelle nous sommes, nous
bouleversent profondément et nous submergent au risque d'avoir des paroles, des attitudes, des
actes guidés par la seule émotion. Les enfants aujourd’hui a nos cotés 24h sur 24h, ressentant
nos émois, peuvent également étre saisis d'effroi, d'angoisse,... Dés lors, essayons de couper de
temps en temps le flot d'informations pour éviter d'étre, petits et grands, débordés par I'émotion,
sans pour autant y étre insensibles.



Comment en parler aux enfants ?

Notre angoisse d'adulte, la surinformation ...touchent les enfants qui sont pris dans cette
cacophonie émotionnelle et factuelle. lls sont, & leur hauteur, troublés par ces nouvelles
conditions de vie, par les mesures de précaution qui se multiplient face a un danger qu'ils ont du
mal a appréhender puisqu'il ne se voit pas concréetement.

Parler a I'enfant quelque soit son age, avec des mots adaptés lui permet de s'approprier ce qui lui
parait d’autant plus obscur que son quotidien en est impacté. Ouvrir un espace ou le parent
s’adresse directement a I'enfant et pas seulement en sa présence est utile a deux titres
essentiellement : I'inclure dans une réalité qui le concerne directement et le rendre acteur de ce
qui lui arrive. Sans ¢a, il risque de se juger trop petit, pas assez intelligent pour comprendre le
monde dans lequel il grandit.

Comment aider I’enfant a rester acteur ?

S’adresser a I'enfant en tenant compte de son age ouvre un espace qui l'autorise a s’exprimer, a
mettre des mots sur sa réalité, ses questions, ses inquiétudes et a s'approprier la situation.

Le laisser s’exprimer par le jeu, le dessin, les mots lui permet de penser les choses. Il sera alors
encouragé a se montrer créatif pour maintenir des liens avec ses amis, envoyer un dessin a son
grand-parent, .... en comprenant les précautions actuelles. Pouvoir se connecter aux copains, a
la famille via toutes les nouvelles technologies sera un point d’appui pour lui.

Quand il sent son parent inquiet ou dans I'impossibilité de lui donner des réponses, I'enfant craint
de poser les questions qui le préoccupent. Le contexte en présence qui bouscule I'espace et le
temps du quotidien sans certitude par rapport a la durée est d’autant plus difficile pour penser la
situation, pour I'adulte comme pour I'enfant. Soyons cependant rassurés, comme parents, pas
besoin d’avoir réponse a tout, I'essentiel c’est d’autoriser la question de I'enfant, la mise en mots.
Cela contribuera a augmenter sa confiance en lui, son empathie. Expliquer que le confinement
est décidé pour protéger chacun et tout le monde est un bon point de départ.

Soutenir la solidarité et I'’empathie

Ne plus s’embrasser, se défendre de voir les amis, s’abstenir de tout contact avec ses grands-
parents...mais aussi assister a l'assaut des grands magasins .... nécessite de redire a I'enfant
limportance de la solidarité et de I'entraide. Non seulement de le dire mais aussi de le reprendre
dans nos gestes quotidiens parce que I'exemple, c’est nous, chacun d’entre nous.

N’hésitons donc pas a faire appel a I'enfant, a ses idées pour garder des liens, exprimer son
intérét pour I'autre malgré la distance, cela suscitera certainement des surprises et lui ouvrira un
espace pour asseoir son role de citoyen. Pour I'enfant, c’est une occasion de faire I'expérience de
la continuité des liens méme dans I'éloignement physique, une expérience fondatrice pour
I'enfant.

Maintenir des rituels

Dans ce contexte anxiogene, les reperes sont essentiels aux enfants comme aux adultes mais
dans une autre mesure. Garder un rythme de vie permet de tenir compte des besoins de I'enfant
en fonction de son développement et de le sécuriser face a une situation qui chamboule son
quotidien : rythme des repas (pris a table ensemble télévision éteinte), maintien des heures et
des rituels du coucher... Ce qui donne aussi I'occasion aux parents de disposer d’'un temps a
(d)eux, nécessaire a leur survie.



De nouveaux rituels seront imaginés : entamer la journée par un briefing sur le planning et
I'organisation des temps : temps de travail scolaire, temps professionnel, temps récréatif, temps
d’occupation individuelle, temps personnel pour les adultes ....

Les besoins de I'enfant, son rythme, sa compréhension des événements ne sont pas ceux de
'adulte. Nous devons rester a son écoute, sans le devancer et étre attentifs a tout ce qu’il nous
dit dans ses mots, ses silences, ses questions...

Des émotions aux points d’appuis

Quand des événements graves, des catastrophes, des violences, des accidents surviennent, les
enfants partagent nos émotions. lls découvrent et participent aux rituels qui permettent de
continuer a vivre ensemble et de traverser les épreuves rencontrées par leur famille, leur quartier
ou leur pays. Ici, ils ont accées aux partages de ressources entre adultes pour organiser les
journées en famille mais ils sont également acteurs quand ils viennent applaudir aux balcons a
20h pour marquer un soutien au personnel de santé. Ce sont des gestes d’'une chaleureuse
humanité qui nous font nous sentir connectés et moins impuissants face a la situation. Quand ces
choses arrivent, il est important que I'enfant sente aupres de lui la présence d’adultes sur qui
compter et a qui parler. Méme si nous ne comprenons pas toujours la situation qui conduit a tant
de peur, de tristesse et de révolte, il nous revient de veiller sur I'enfant et de tout mettre en ceuvre
pour lui permettre de vivre sa vie le plus sereinement possible.

Maintenir un rythme dans la vie quotidienne le rassure. Pouvoir se connecter aux copains par
toutes les nouvelles technologies est également un point d’appui pour lui. Planifier les journées et
proposer de changer d’activité régulierement surtout pour les petits: jeu libre, balade, écouter une
histoire, temps d’écrans... permet de se représenter comment les différents temps de la journée
vont se dérouler.

Comment prendre du souffle ?

Et quand le bruit de la vie familiale occupe tout I'espace, toutes nos pensées, il se peut qu'a
certains moments, on soit a saturation. Surtout quand s’y ajoutent téléphone, radio, bips des
messageries, travail, mise en place des devoirs... tout arrive en méme temps et dans le méme
espace.

Difficile de dire qu’'on n’en peut plus d’étre avec ces enfants qui prennent toute la place, nous
fatiguent ou nous dévorent. Encore plus, quand nous nous surprenons a avoir de terrifiantes
pensées agressives envers eux. Dans ces moments extrémes, chaque parent devrait pouvoir
partager avec d’autres adultes qu'il n'en peut plus au point d’avoir envie parfois d’en faire de la
chair & paté ! Comment reprendre son souffle ? Aller faire un tour en solo pour se changer les
idées et reprendre sa respiration, papoter avec un voisin au-dessus d’un mur, d’'un coin de haie,
d'une fenétre a l'autre ou appeler un ami, une sceur, un parent de I'école,... sont autant de pistes
qui font du bien.

Oser parler de tels sentiments a d’autres, dire a quel point on n'en peut plus et qu’'on réve d’'étre
DEHORS... Téléphoner a une copine et lui dire qu'on est au bord de I'explosion, appeler un
professionnel qui écoutera en toute confidentialité...
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