GUIDE DE SURVIE

Prendre soin de moi et ma famille

1-877-460-9966
450-569-9966
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chet " comment puige contlnuer
a prendre soin de moi ?
Comment je me protege ?
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MALADIE A CORONAVIRUS

Mon enfant est inquiet en raison de la pandémie.

Comment le soutenir?

Comme les adulftes, les enfants peuvent vivre des inquiétudes dans un
contesxte de pandémie, c'est-a-dire lorsqu'une maladie se propage &

mon enfant ?

I"'échelle mondiale. Le fait qu'ils ne comprennent pas towjowrs ['information
qui circule ou qu'is Minterprétent selon leur niveau de développement peut  JEUNES enfants

lewr faire vivie du siress et provoquer chez eux diverses réactions.

Les réachons de stress varient d'un enfant & I'autre &t peuvent &tre
influencées par I'3ge, le niveau de développement, le tempérament
et la personnalité de I'enfant, ainsi que par les réactions de I'entowrape.

Manifestations
possibles

Difficultés de sommed ;

Inquictudes {veut se faire prendre, poss
des questions) ;

Plaintes physiques (maux de ventre);
Comporiement plus agité (contestaBon);
Reégression (fait pipi au &) ;

Refus d'aller & la garderie/l'école.

——

Votr
gouvernement

Comment reconnaitre les signes de stress chez

Les réactions des jeunes enfants peuvent se manifester différemment
puisqu'is n'ont pas nécessairement acquis |e vocabulaine pour exprimer
2 qu'ils comprennent et ressentent par rapport a la situation. lis
réagissent souvent davantage aux stress que vit ke parent. En ce sens,

les réactions des jeunes enfants tendent 4 se manifester sur le plan
comporiemental et dans le cadre d'actiwiés quobidiennes comme
les repas, ke coucher, le bain, les jeux, eic.

Enfants 1 25 ans

Soyez patient, néconfortez-le avec das mols
qu'il comprend et suriout avec des pestes
affectuewn:.

Amenez-ke 4 5'exprimer & fravers le jey
(poupées, dessing, atc ).

Expiiquer la situation en fermes simples -
« e comonavirus, c'est un peu comme la
grippe que papa a ewe ['auire jour. Pour ne
pas I'attraper, tu pew te laver les mains
souvent comme papa et maman ke fonk. »

Enseignaz-lui les consignes d'hygiéne.

Enfants 6 2 11 ans

5'l dit qu'il 2 paur, ne Yous Moquez pas
de lui. Dites-|ui que c'est normal d'avoir
peur et que ¢a Vous amive aussi.

Informez-le dans des temes simples -

«Le coronavinus, c'est une Qrosse grppe;
une pandémie, c'est guand il y a plusieurs
personnes qui peuvent I'atiraper en méme
temps dans plusieurs pays =

Dites-lui qu'il existe des mesures dhygiéne
trés simples pour 52 protéger - se laver

les mains souvent, tousser dans ke pli du
coude, eic. Enseignes-|ul ces mesunes.

Rassunez-le, dites-lui que wous Etes & pour
I, que vous ferez fout pour k2 protéger.
Expliquez-lui que plusieurs personnes
travaillent frés fort pour assurer ka securié
de la population et citez des exemples -

le pouvernament, kes médecing,

les chercheurs. gic.

/
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https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/
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colere spontanee

«Hier soir,j ' pardu patienceau Scrabbleparceque fistonn ' a rpag't @
de gagneret que celacommencesérieusement miner mon éga.»
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Tu as besoin de décrocher de tes appareils électroniques

(MoInSde nouvelles, dsurinformationsetc..)
Et

Plusde temps pour to{en couple, avec tes enfants, en famille et surtout)seul

A
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https://sonialupien.com/colere
spontanee/?fbclid=IwAR10AKYi5gvYxOYcVizSFgJINYKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGga5U6sI9qQ



https://sonialupien.com/colere-spontanee/?fbclid=IwAR10AKyi5qvYxOYcVfzSFqJtNyKpNkGokVC3c9JriscAb9PReGqa5U6sl9Q
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Si tu appliqgues plusieurs :
c'est ok, c’'est méme bon

Tu di minues | > accumul ati o

Le Reset

C’est | e parfait timing p

possible. Accroc en recommande 1 par jour minimum.

Prendre soin de toi c’' est

Le Reset

1-_Inspirer pendant 4 secondes.

2- Retenir sa respiration pendant 4 secondes.

3- Expirer pendant 8 secondes. avec l'outil du 4-4-8. Durant son Reset, la personne peut faire une activite,
4- Revenir a une respiration normale et qui lui permet de simplement s'arréter, tel que: prendre une marche,
s'asseoir dehors ou dans un endroit calme et confortable, écouter de la

accueillir ce qui se passe (environ 1 min.) .
| musique...

Accroc recommande de faire un Reset, d'une durée 5 a 15 minutes, au
moins une fois par jour. De plus, le Reset est une bonne pratique pour

tAAAGS €8 aAGS RQI OONE O Py aay T A8 PO AR 5
WWW.acCCroc.gc.ca 6



http://www.accroc.qc.ca/

{\ JE NE PEUX PAS CONTROLER

(JE DOIS DONC LACHER PRISE)

~ JE PEUX
¢ CONTROLER ¥

(JE DOIS DONC ME CONCENTRER SUR CES CHOSES)

MON ATTITUDE MON HYGIENE
POSITIVE DE VIE

DE PARTAGER L'INFO

PAS LE VIRUS
MA PATIENCE MA DISTANCIATION

ET BIENVEILLANCE b
E MON UTILISATION SOCIALE

DES MEDIAS SOCIAUX
MES CHOIX MON DOSAGE

DACTIVITES  MON OBEISSANCE FACE D'INFORMATION
AUX RECOMMANDATIONS

MA CONSOMMATION
DECRAN ET DE SUBSTANCES




Je pense aux autres et je
tente de leur venir en

aide
Je mets mes talents &
contribution pour ceux
Je commence a licher qui en ont besoin
prise sur ce que je ne

peux pas contrdler

Je vis dans le présent et
Yachéte de la nourriture, Yidentifie mes émotions Je porte mon regard
du papler de toilette et vers le futur
des médicaments dont je

h Gl Hzdze T s

t SEZNILINS yi A aal < gy e
NREAaA&LFYyOS i et et b

colére

actualités

Qui suis-je durant Peur pprentiss: Croissance >
la crise COVID-19 ?
Je me plain fréquemment

G A Y SiNgzRaD
LILINS YIDNEZ A la A4

Je deviens conscient de la | Je remercie et J"apprécie
situation et je pense les autres

avant d’agir
2 dzm y. R NE %ﬁ S:l(]iﬂgdfé messages que je regois Je reste dans un état
Saalre BINI D1 BN | ey
LINE LRSSy a S Qiussl-2md AR RCh Uehmaes I distribuer aux autres

Je reconnais que nous
sommes tous en train de
faire de notre mieux

Je cherche une fagon de
m’adapter aux
changements

Yentretient ma quiétude,
ma patience, mes relations
et ma créativité

Source inconnue



Conciliation Travail/télétravaglFamille

A Prévois un horaire clair et précis en famille (voir page 1

A Inclus un temps pour ton enfant durant ta journée de
travail. Tu pourras aussi prendre upause

A Crée ton espace dédié au télétravail (zone travail)

A Habilletoi et mange a des heures réguliéres
1 WY "I

kY.
i
- ‘\;\\ ’ .

Tupourras ainsi departager les moments de travail enhegnents
de repos.

Voi ci | "article pour da
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https://www.chusj.org/soins-services/C/COVID-19?prov=BDCORPO
http://theconversation.com/parents-teletravailleurs-comment-concilier-linconciliable-134120
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Teletravailler avec les enfants a la
maison

Le conseil confilnement d’Anais Lunet, Baby planner,
experte en parentalité

Soyons honnéte, nous le savons : téletravailler avec
des enfants a la maison, c'est comme se laver les
dents avec de la confiture !

Ceci étant dit, ne nous démoralisons pas, cette
periode de confilnement est aussi une chance de
passer du temps de qualité avec wvos enfants,
d'apprendre autrement, en ecrivant des lettres aux
grands parents, en calculant les proportions dune
recette de cuisine, en lisant ensemble les régles dun
jeu de sociéte...

« Q’est aussi une chance de passer
du temps de qualité avec vos
enfants. »

Dans la mesure de vos moyens et de vos possibilités
essayez de maintenir un rythme est un équilibre
de wie. Communiquez le plus possible avec wvos
enfants, expliquez-leur que nous vivons une période
extraordinaire qui ne sont pas des vacances, que
chaque membre de la famille doit continuer a
apprendre pour eux et a travailler pour vous. Il est
important que vos enfants aient des repéres malgré
ce confinement un peu déroutant.

Pour rappel : un parent épanoui et entendu, des
enfants épanouis et détendus. Pensez 4 prendre un
break dans la journéee, une bulle rien que pour vous.
Ce confilnement sera j'en suis certaine, un moment
de faire toutes choses que vous n'aviez pas eu le
temps de faire avec vos enfants (pour ma part, je
leur apprends a vider le lave-vaisselle. Il n'y a pas de
petite victoire I)

Astuces pour
les parents
qui
travaillent a
la maison



https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

I Pour les parents / famille

Pages 11 a 22
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CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Explicatif de la situation actuelle Garderies Ecoles

fermées fermées
https://youtu.be/tRQVLt7d5t4 B —

CLIQUE SUR LE LIEN pour ouvrir le vidéo :

Les aventures de Corona et Virus COV'D ET cO“OM
https://www.youtube.com/watch?v= MIOBBG IYk



https://youtu.be/tRQVLt7d5t4
https://www.youtube.com/watch?v=_MlQBBG_IYk

Parler de la situation a ses enfants

Le conseil confinement de Sophie Marinopoulos,
psychologue

Le riole du parent face 4 ce contexte est d'informer
sans alarmer.

Dés 18 mois, il é&coutera surtout les émotions que vous
transmettrez. Choisissez des mots simples et une
information courte. Expliquez aux enfants dés & ans
gue quand on est malade on peut donner sa maladie a
ses ami(e)s et qu'il faut rester un peu sans les voir, il va
entendre voire message pour « &tre plus fort que la
maladie ».

En dge primaire ile engagent de véritables réflexions
gur le danger, la mort, la peur. Leur répondre, les
eécouter est essentiel. Les adolescents vont avoir des
avis souvent tranchés. Ce sont des occasions de les
découvrir dans leur maturité.

Evitez les informations en boucle, rythmez la journée
selon des temps courts et enrichissez la par des jeux
d'imagination. Soyez inventifs et rendez le quotidien
plus ludique

https://www.egalite-femmeshommes.gouv.fr/wp
content/uploads/2020/03/Guidedesparentsconfines50-astucesde-pro.pdf

LE CORONAVIRUS, o

Clest vn microbe. Il est si Quand il entre dans le corps des
petit qu'on ne pevt pas le enfants, la plvpart dv temps, ce
voir. n'est pas grave. Mais les advltes

et les pefsonnes dpées pevvent
devenir trés malades.

Mouah ha ha!

Pour ralentir e virus et On a aussi demandé avx pens
I'empécher de rendre trop de malades de s'isoler poul ne
ens malades, on a fermé pas donner le virvs a de
§eoucovp d’écoles et on a novvelles personnes.

demandé aux pens de rester
chez evx |e plvs possible.

On va se parlerau
téléphone a laplace,
grand-maman'

En ralentissant [e virus, on En plus de rester a |a maison,
donne |e temps avx hépitavx on pevt aider 4 ralentir le
et aux scientifiques de virus en se |lavant souvent |es
trouver des remédes et de mains et en toussant dans |e
soigner les gens malades. crevx de son bras.

Le coronavirus se
proméne d’vne personne
a vne avtre si elles se
touchent ov si elles sont
dans la méme piéce.

super Une nouvelle

maison '

C'est embétant pour nous
de ne pas pouvoir étre tous
ensemble, mais c'est encore

plvs embétant pour |e
virvs. |l a plvs de mal &

contaminer de nouvelles
personne:.

Si tout le monde fait attention,
on pourra se protéger
nous-mémes,
protéger les avtres
et saUver des vies.

fa va,cq va!
Jai compris,
Jje pars.

@Elise Gravel

13


https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

Association
québécoise

“CPE QuestionsRéponsegour la viefamiliale : 0-5 ans

Boite a outils des parents
Vous étes parents d'un enfant entre 0 et 5 ans? Voici une série d'outils qui pourraient
vous étre utiles en cette période spéciale de pandémie de COVID-19! Des
informations sur le développement global de votre enfant, des trucs pédagogiques,
des conseils de santé... Revenez-y de temps en temps, nous allons bonifier le contenu

au fil des jours!

https://www.agcpe.com/covidl9-quelguesinformations/boite-a-outils-desparents/

VvdzSt £ Sa FalGAGdzZRSa F RKLISNI LISYRE VG dzy A&zt s
VvdzSt ljdzS& 2dziAf a LJ2dzNJ LI NI SNJ ROz W@ NHza Sid RS
VIVS AYUNRRdAzOUAZ2Y |dz Y2YRS R Sl SUAGS Sy*¥

VOELX 2NBNJ £ S RS@St2LIIYSyid 2 NEan RS 02 i NB
VE2iNB Sy FlLyd HMHULNBYR LI N ¢ SOSquz 8
Vv @@ ai§ &yW I y RS y


https://www.aqcpe.com/covid-19-quelques-informations/boite-a-outils-des-parents/

Comment se laver les
mains ?

(vidéo pour les enfants et méme pour
nous les adultég

https://www.femmeactuelle.fr/sante/newssante/cette-video-
virale-dun-homme-avecdesgantset-de-la-peinture-va-changes
votre-manierede-vouslaverlesmains2092555



https://www.femmeactuelle.fr/sante/news-sante/cette-video-virale-dun-homme-avec-des-gants-et-de-la-peinture-va-changer-votre-maniere-de-vous-laver-les-mains-2092555

Areri el a I mprimer..a | a proch
https://www.canalvie.com/famille/arcen-ciekpour-egayerjournee-covid19-1.10954251 16



https://www.canalvie.com/famille/arcs-en-ciel-pour-egayer-journee-covid-19-1.10954251
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Routine a lanaison

(pour les enfants et pouoi!)
Une routinesainepermetR QI @n# stahilité diminuef Q' )/Es?b@meﬁgour la santenentaleet nous
redonnedu pouvoirsurnotre vie. Mémelesintervenantsk Q! OddtNeRr@utine !

HORAIRE PE QUARANTAINE COVIP-19 e
POUR LES ENFANTS Défi ménage de

prinfemps en 31 jours

CHECK-LIST POUR oeale st

le micro-onde, utilisez un bol d'eau avec des citrons, on met le tout 1 minute & haute intensité et on passe
unllmmrlan'lmparlasune.

“ JOUR2: et les portes de placard de votre culsine.
JOUR3: Net!onz!'lnmle\rdevosarm{reseukolfs.
“.IOUR4 NettovezlInmieurmmgoelvamerlesaatesdepemmmlonduomcequmud«um
AUCUN ECRAN JOUR 5 : Rangez et O et jeter tout ce qui est périmé. Cela permet
. Mmmmm*smbamimdmmdzm«mmnam
Sudoku, cahiers d'exercices éducatifs, l JOUR s : Nettoyes volre évier et sous léver.
JOUR 7: Lavez votre

et votr
Dim Lun Mar Mer Jeu ven Sam JOURS: I.mzvospluudelrmlLvou'eculslnlmellesmls

mots croisés, mots cachés Taches
A . : S Salle de bains et WC

wor: @@ O @O @@ [, it e

iJOUR 10: Triez vos produits de beauté, Mu:evxqumotmndewlsl op longtemps.
JOUR 11 : Nettoyez la douche, la baignoire, les rideaux de douche et les murs
JJOUR 12 : Nettoyez vos WC, miroirs et sols.

MA:’?NG:L O . O O O . . Chambres

JOUR 13: Nettoyez les miroirs, les rideaux et les fenétres.
P JOUR 14 : Rangez vos vétements et donner ceux dont vous ne vous servez plus
. JOUR 15 : Rangez les vétements de votre conjoint ou vos enfants et donner ceux qui ne servent plus

MANGER DES LEGUMES . JOUR 16 : Retournez votre matelas, lavez I'alaise et la couette. Profitez-en pour changer vos draps
A TOUS LES REPAS . O . O O . . JOUR 17 : Passez l'aspirateur PARTOUT ( sous le lit, derrléu!esmubhs)a(l:v«lud
Salon 7 Salle & manger
BOIRE 8 JOUR 18: Lavez vos coussins, votre canapd: et vos plaids
VERRES D'EAU 0000000 Wy |]JOUR 20: Passesuninge sur vetre Tv ot vos ectronicues

JOUR 21: Faites le ménage et jeter/donnez/re-cycler |a déco et les bibelots de trop.
JOUR 22 : Changez les photos de famille pour des images plus récentes ou refaites un mur galerle.
JOUR 23 : Nettoyez le sol (aspirateur et serpiliére) partout, surtout sous et derriére les meubles.

PRATIQUER LA RECONNAISSANCE O ' . . O O O JOUR 24 Nettoyez les fenétres et fes rideaux.
AU QUOTIDIEN B

I JJOUR 25 : Nettoyez votre bureau, votre chalse, vos murs, vos étagéres,
JJOUR 26 : Passez l'aspirateur sur votre clavier, sous votre bureau, dans votre ordinateur. Faites

LI UND.CUHNAE:JSE O O ‘ O O O O E llmmdlmﬁgrémwdmuwldhlemnlsutledwdwsurundlmdw

n)ounu Faites le tour des vous étes Ivez vous en masse
et signalez les nuvmespunpourmphsles recevoir elmteme.utzisawdlmpamhunk

RaNGERVOTRE @ @ O @ O O Putre

o JOUR 29 : Nettoyez votre machine & laver. Faites id tourner @ vide en la remplissant de vinaigre blanc
JOUR 30: Faites le ménage sur votre terrasse.

CHOSE DE CREATIF O Q O 00O B



https://www.lapresse.ca/societe/famille/202003/16/01-5264997-covid-19-etablir-un-horaire-pour-rassurer-les-enfants.php

parfaiteentemps de
Covid19
Pourrire un peu!

Non," aisse pap
CLIQUE SUR LE LAENttps://www.youtube.com/watch?v=0TOQAczLbK_s



https://www.youtube.com/watch?v=0TQAczLbK_s

Partager les taches éducatives

Le conseil confinement de Till the cat, blogueur

Avec deux filles collégiennes, en S5éme et en 3éme,
nous leur avons demandé de réfléchir 4 un
planning 4 mettre en place. Elles I'ont fait awvee
beaucoup d’enthousiagme pendant le week-end, nous
I'ont fait valider et 1'ont applique des lundi. Elles ne
travaillent les devoirs que le matin avec des pauses.
Elles s'octroient du temps libre l'apres-midi et ont
intégdre des plages de temps pour nous aider.

En ce qui concerne l'aide aux devoirs, nous n'avons
pas changé ce que nous appliquions avant la crise, a
savoir une répartition des roles en fonction de nos
propres competences : maths et physique pour mon
épouse, francais, langues et histoire géo pour moi.
Nous travaillons, mon épouse et moi, en télétravail.
Je pense mettre en place un live Facebook pour
animer un atelier de loisirs créatifs pour enfants.

Ce sera ma toute petite contribution pour aider les
parents a occuper leurs enfants !

Imie ts e ccuovn. tf e/ twih 0 PO0BoGudidsdm a r ecnotnsf-5 G 8 § wd

Le conseil confinement de Marléne Schiappa

Selon I'TNED dans les couples femmes / hommes les
tiches éducatives et ménagéres sont reparties
trés inégalement entre les femmes et les
hommes. Les périodes de crise risquent d’avancer
cela. Pour eéviter que dans un couple la femme se
retrouve avec la charge mentale doublée en période
de confinement, n’hésitez pas a4 wous repartir
clairement les missions: soit un jour sur deux, soit
une répartition tache par tache sur un tableau: qui
fait les courses ¥ Qui preépare les repas ? Qui
debarrasse ? Qui passe l'aspirateur ? Qui crganise
I’école 4 la maison pour quel enfant ? Qui lave et
plie le linge ¢

Une liste claire permet a tous lee membres de la
famille de se rendre compte de 'ampleur du travail
et d'y prendre pleinement sa part.

Astuces pour
les taches en
famille



https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

Les jeunes parents

Le conseil conflnement de Christophe Beaugrand-
CGrerin, journaliste et jeune papa

« Continuez a I’éveiller. »

Ce qui est touchant quand on a un enfant en bas
age, c¢’ect de voir la solidarité qui se met en place,
pour faire les courses par exemple. Certains amis
se sont organisés pour nous ramener du lait
infantile afin de ne pas trop exposer notre enfant.

Pour ne pas totalement le couper du monde
extérieur, on ouvre la fenétre de temps a autre, afin
qu'il puisse bénéficier d'un air pur. On profite de ce
temps qui nous est accordé pour continuer a
I'éveiller, car le temps nous mangque parfois au
quotidien. Que cette période puisse permettre aux
parents d’interagir davantage avec leurs enfants
! Enfln, grace aux nouvelles technologies, on
maintient un lien étroit avec les grands-parents
qui sont heureux de pouvoir garder un contact avec
leurs petits-enfants.

https://www.eqgalite-femmeshommes.gouv.fr/wpcontent/u

Maintenir le lien avec
les petits-enfants

Le conseil confinement de Brigitte Grésy, Présidente HCE

Le 808 grands parents ne fonctionne plus ?
Mais si ! par Skype !

Tous les matins, je me mets sur Skype et je joue a la
maitresse d'école qui lit une histoire, j'essaie de les
tenir pendant un moment pour soulager ma fille.
Alors je me tiens droite, sérieuse et souriante.

I faut montrer les images du livre 4 la cameéra avant
de lire le texte et il faut mettre le ton pour garder

l'attention de deux petites tétes de 4 et 5 ans qui
gigotent et se chamaillent. Jessaie de poser des

questions qui eéveillent l'esprit : vouse savez ce
qu'est une riviere legendaire ¥ Comme c'est difficile !
Comme les maitresses sont merveilleuses |

Demain matin, 10h, je lis les Indestructibles, a cause
d'Elastigirl qui est trés forte. Chaque fois que je
peux dire que les filles peuvent tout faire, je
n'hésite pas ! La pédagogie de l'encouragement et de
la conflance en soi, il n'y a que cela de vrai !

Astuces pour
jeunes
parents



https://www.egalite-femmes-hommes.gouv.fr/wp-content/uploads/2020/03/Guide-des-parents-confines-50-astuces-de-pro.pdf

Parlons écrans

Le conseil confinement de Carcole Bienaime-Besse,
membre du C8A

Le temps d'écran va augmenter pendant le
confilnement et c’est normal, 1'idée n'est pas de
culpabiliser les parents. Mais attention a ne pas tomber
dans le travers de I'écran nounou.

1. Avant I'age de 3 ans, on n’expose pas les bébés : ils
doivent interagir avec le monde qui les entoure.
Profitons du confinement pour jouer avec eux. A chaque
dge son programme : suivez la signalétique indiquée.
W'hésitez pas a jouer avec vos enfants. Il faut souvent
plusieurs joueurs, alors autant que ce soit vous !

2. Le journal télévisé n'est pas un programme
familial Les journalistes s’adressent avant tout aux
adultes avec des mots et images qui peuvent heurter.

3. Veillez également & ce que nos enfants ne soient pas
exposés 4 des images inappropriées qui viendraient
gjouter du stress. Installez un controle parental,
apprenez a vos enfants & toujours wverifler la source
dune information et échangez des Gif animé pour
garder le sourire |

Le conseil confinement d’Agnés Pannier-Runacher

1. Passée la 1ére journée ol le petit dernier négocie de
rester en pyjama, on structure : on s’habille, meme
pour jouer aux legos, une vraie pause joyeuse a midi et
une sortie « tour du paté de maison » en rollers pour le
défoulement |

&. On découvre que méme numero 3 est capable de
faire ses exXercices tout seul, surtout si c'est sur
I'ordinateur familial

3. On prend le temps pour des petites attentions:
lancer une partie de Uno endiablée entre deux appels
(15 mn) ; préparer une infusion pour tous et charger
le petit dernier de cetlte mission stratéegdique!

4. On pense a4 nos proches et on organise des appels
tous les jours pour réchauffer le cceur des grands-
parents et des petits-enfants. Gagnant-gagnant |

5. Le soir, ¢’est le moment de euisiner en famille. Et

pour une fois, personne ne sera en retard pour
déguster « parce que la réunion sg'est prolongée » !

https://www.egalite-femmeshommes.gouv.fr/wpcontent/uploads/2020/03/Guidadesparentsconfines50-astucesde-pro.pdf
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Mathieu Dufour

A 21h, tous les soirs j us qia’ &n du
confinement, Mathieu Dufour pilote le ShowRona
Virusendirect sur Instagram(@mathduff).

Pendantson eémission il recoit plusieurs personnalités
guébécoiseset Youtubeurs Les segmentset la liste

d’ i nsontdutdndplanifiesq u’ i mp.iClhagunedeé {

ses emissionsa un theme en particulier et il interagit
aveclescommentairesdesinternautes

Live etvideosde nos
humoristes

Mehdi Bousaidaret RachidBadouri

A 19n45, tous les soirs sur Instagramet Facebook,
les humoristes Mehdi Bousaidan et Rachid
Badouri discutentde | ' a ¢ tde &ljourhéé se
racontent des anecdotestout en répondant aux
qguestionsdu public.

Instagram Mehdi Bousaidan(@mehdibousaidar)
RachidBadouri(@rachidbadour)

Rachid fait egalementdes vidéos hilarants pour les
parents,lesadosou juste pour faire rire. Vavoir sur
sonFaceboolou encoresur Youtube


https://www.mathieudufour.com/
http://www.mehdibousaidan.com/
https://www.rachidbadouri.com/
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Les défis fais d'quoi
On est tous dans le méme 4,
Pris en quarantaine

J Si on trouvait tous ensemble quoi faire?
Alors go FAIS D'QUOI!
Regarde nos stories pour t'inspirer!
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http://www.accroc.qc.ca/

Crée un video !

V Va SufikTok

V Parodie une chanson
V Fais participer tes parents
V Inclus tes enfants

V Créetoi une bonne playlist
V Ecoute des Podcasts

V Ris un peu !

Cligue sur le lien t|o,lus bas pour voir le vidéo
de «Coton Oua

é» Version Quarantaine

https:// www. vyoutub
3y BC\V4J6 E

B ey S

) /0:02/1:54



https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE

TRINQUER EN LIGNE, LE NOUVEL APERO

Coronavirus 2 BFMTV répqnd a vos questions toutes les heures.

Rassemblexzousintelligement W‘

Jour 1 Faist o i une | i1 ste d’'i dées,

Jour 7-14-21.. : Continue a les appliquer! Tu mérites de
t ' o c detpi etrde ta famille. Et si tes enfants sont en
confinementloin de toi, appelleles, déguisetoi, joue a un
jeuquandtu lesappellesenvidéo,prendssoindetoi! C’ des t
temps de prendre soinde toi pour que tes minis retrouvent
leur papaen forme, patient, disponible,al ' é cjoQHlt ¥
quetu aspour euxcontinueR Q S E dtravérSiadistance

Celj dzQ! @Opv3E: Bccrodle fait!
| QSad LkRraaAiof SH D23z (dz

OS& LJ NJ Ij dZ2°A | d282dzNR§’<".‘
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ECOLE A LA MAISON POUR TES MIN

Accueil English

L’ECOLE OUVERTE

Fais ton parcours!

PRIMAIRE SECONDAIRE

/| | ec ol ouver

QIIODfOf INQUIET EN

SOUTIEN RAISON DE LA
PEDAGOGIQUE POUR COVID-197?

LA PANDEMIE
EXPLIQUEE AUX

TOUS ENFANTS

Voici quelques ressources
destinées aux parents pour
aider les enfants = >

Lundi au vendredide 9 ha20h

Voir le site Web alloprof =»

EN MOINS DE 5 MINUTES

https

L.

C a/ f rC'etétquoi?

La classe de Marie-Eve, ce sont des ateliers
quotidiens de révision de 30 minutes en frangais et
en mathématiques. Ces cours ont lieu a tous les
jours de la semaine (du lundi au vendredi) a partir du
31 mars 2020.

C'est pour qui ?

Les ateliers s'adressent & tous les éléves de tous les

niveaux du primaire.

Pourquoi ?

Ces ateliers visent a conserver une routine
d'apprentissage méme & la maison et a réviser les

notions de I'année scolaire.

[ | WwWW .

S

/-G
S S
@'@
, \
J

LA CLASSE DE MARTE-EVE

Révisez les uotions du primaire tous les jours le watin avee Marie-Eve.

Horaire et liens

8h15 - 8h45

9h00 - 9h30

9h45 - 10h15

10h30 - 11h00

11h15 - 11h45

12h00 - 12h30

u-c Ic adsesha od \ad

Classe de 1re année

Accéder 2 |a classe

Classe de 2e année

Accéder & la classe

Classe de 3e année

Accéder 2 |a classe

Classe de 4e année

Accéder & la classe

Classe de 5e année

Accéder 2 |a classe

Classe de 6e année

Accéder & la classe

r
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https://www.successcolaire.ca/la-classe-de-marie-eve
https://ecoleouverte.ca/fr/

- SCIENCEXPRESS

Cgb 59
\ 7 L&
D

Participe a des expeéeriences

https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeuexperiences/sciencexpress/ | CLIQUE SUR LE LIEN

https://www.canalvie.com/famille/viede-famille/activitesen-ligne-passettravers

» 3 CLI QUE SUR LE LI EN
guarantainecovid19-1.10850098 il Ae o A © e
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https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/
https://www.canalvie.com/famille/vie-de-famille/activites-en-ligne-passer-travers-quarantaine-covid-19-1.10850098
https://www.centredessciencesdemontreal.com/jeux-experiences/sciencexpress/

SAVAIZE, V., 9 XcpKgue jour a 11h

Cookit est endirect sur Facebookavec un chef du Québec
offrant unmini cours de cuisine pour la famillg Tu peux
visionner les vidéos des journees passees sur leur page
Facebook directement.
@cookitboutiqgue

2/ gic| 8 Peon 1lode Deblois

L'Académie Cook it bricole des L'Académie Cook it regoit Brook & L'Académie Cook it regoit Robin
poissons d'avril avec Chloée € Peony Filteau-Boucher
00 QO 15 QO

A<Vl BsAng 1loée Deblois
s

[Terminé] 4> MEGA-CONCOURS - L'Académie Cook it recoit Amélie L'Académie Cook it regoit Robin 32
ENTREPRISES LOCALES DU... Marquis-Angulo Filteau-Boucher


https://www.facebook.com/pg/cookitboutique/videos/?ref=page_internal

CAMPING DANS| JOURNEE A FAISUNVIDEOtI INVENTE UNE ENTRAINEOI A

SALON L’ E NV E R SANCE UN DEFI CHANSON SUR LA MAISON ORGANISE UN JARDINE
(Pinterest offre  (souper, déjeuner (1 minute de toiqui  CORONAVIRUS (avec des videos e PARCOURS (commence tes
plusieurs idées, le: et diner, _danse en te https://www. ligne, abonnetoi a (la maison pousses de
pages précédente:  vétement & defo;llz?]ts(s)l:]; une \//OUEUE?)-COBm des entraineurs, devient une menthe, de
i ’ watch /V=sy connectetoi aux i i
aussi) | " enver s) h3C\VJ45fE Live) Spartan Race) basilic

JOURNEE : PART APPELLE TES ORGANISE UN JOURNEE ECOLE PAQUES FAIS UNE CABAI CUISINE

A L’ AVENT UGRAND SOUPER (Les enfants sont  (Féte Paques  DANS LE SALON (une nouvelle
COMME PARENTS/PAREN (metstoi beau, les enseignants e avec la (ou une piscine de recette, abonne
EXPLORATEURS TS (essaie de soupe avecta les parents sont  traditionnelle couvertes) toi a un chef)
(fabrique des jumelles el fajre un appel  famille, tes amis & les éléves) chasse aux Coco:
des Insectes) vidéo) distance)
DANSE FAIS DU MENAC SORS DEHORS TROUVE UN
(mets de la (ily a surement  (marche, joue NOUVEAU HOBE CREE UN VIDEO JOURNEE
musique et faide, quelque chose dehors, cours, lis LIS UN LIVRE (apprends SUR TIKTOK THEMATIQUE
danse ! Apprends que tu aimerais  dehors, respire  (Tu pourrais étre |~ € S P a g n o I(Inclus talfaill€)" (Halloween, Noél,
des nouveaux pas terminer enfin!) dehors) surpris 1) de laguit, a StValentin..)

danser ..)
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https://www.youtube.com/watch?v=3yh3CVJ45fE

CLIQUE SUR LE LAEN http:// heureducont e

Heureduconte.ca rassemble sur une méme plateforme les heures du conte
virtuelles et audio pour le plus grand plaisir des enfants!

Les bibliothéques publiques sont solidaires de 'ensemble de la chaine du livre. Toutes les heures du conte diffusées
ont été approuvées par les ayants droit des ceuvres.

Contes audio
et balados

Contes en direct

enregistrés

Calendrier pour planifier la
prochaine écoute en ligne!

Des dizaines d’heures du conte Ressources pour s’en mettre
a écouter et réécouter plein les oreilles!
a votre guise!



http://heureduconte.ca/
http://heureduconte.ca/

Publié par Kylie Macnab
21 762 650 visionnages

Pinterest.cal

Descentainesk Q A RBgi®lagesjeux parcoursexpériences

Voir les références (site web) a la page




Quoil faire a la maison ?

Pinterest.ca est rempli d’

Une journée explorateur ?
Un moment jardinage ?
Une journée doudous?
KIDDIE POOL + BLANKETS & PILLOWS

| ~—— ™

9y O2 NB LJ dza R Qidi.Rafi@CanadadzNJ f S
https: /-damrada.add /6 dAl0c/dllal ratr e
di vemtfimtronbdeict us e 36



https://ici.radio-canada.ca/nouvelle/1674076/culture-art-divertir-enfants-coronavirus-lecture

Une maman creative ! Tu peux tout inventer !

Cabane a sucre, expériences, journée explorateur, feu avec des guimauves

#covid19

#cavabienaller /7

37



TOILET-ROLLI *#
" CRAFTS "

Joue avec eux ! Tellement de possibilités

Références des pages 35 a 38
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https://www.comment-economiser.fr/quefaire-avecenfantspendantvacanceste.html



https://www.pinterest.ca/search/pins/?q=activit%C3%A9s confinement&rs=typed&term_meta[]=activit%C3%A9s|typed&term_meta[]=confinement|typed
https://www.comment-economiser.fr/que-faire-avec-enfants-pendant-vacances-ete.html

r . C 7T A60-9960 CENTRE CONTACTEZ-NOUS SANS HESITER 24H/24,7 JOURS/7
a ‘ ‘ @ ), Ll PREVENTION SUICIDE
g 450-569-9966 FAUBOURG Sans-frais partout au Québec

WWW.aCCroc.gc.ca NS DESPOIR 1 866 APPELLE (277-3553)

http://cps-le-faubourg.org/jatbesoindaide/
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Respire Ecris

N

Regarde le coucher du soleil Respecte les mesures de confinemen

Parle avec tes amis, appelle ta famille PanseChante
Cuisinetoi un bon repas Défouletol en eécoutant de la musique

Ecoute un bon film (TON film) Fais ton menage de printemps



http://cps-le-faubourg.org/jai-besoin-daide/
http://www.accroc.qc.ca/

