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Editorial

Enfin bientot I'éte...

...etles vacances qui arrivent! Enfin le temps de décompresser. Relaxer. Réver.

On vit a une époque ou tout va vite. On se réveille, on déjeune, on file a la
garderie, on court au travail, on se dépéche pour reconduire les enfants a
leurs activités, pour passer a la banque, faire un saut a |'épicerie, concocter
un bon repas, donner les bains, lire une courte histoire, et vite au dodo...
A force de courir, on se demande si I'on n’est pas en train d'angoisser nos
enfants!

Ce mois-ci, Familléduc aborde le théme du stress. Le stress chez les en-
fants. Le stress dans les familles. Comment le reconnaitre et mieux le gérer ?
Parents, éducatrices et spécialistes partagent avec nous leurs connaissances
sur le sujet et nous aident a mieux comprendre certains comportements chez
nos enfants. L'anxiété, ce n'est pas anodin, qu’'on se le dise!

Dans chaque numéro de votre Familléduc, je prendrai maintenant quelques
lignes pour partager mon activité familiale « coup de coeur » du moment. Les
juges : moi, la maman, et mes deux puces agées de 3 ans et 6 ans.

J'ai découvert un nouveau centre d'amusement pour enfants particuliere-
ment chouette les jours de pluie et bien adapté pour les tout-petits : Pi-O
a Longueuil. Voila une belle occasion pour passer 4 heures de rires et de
plaisirs. Mes filles ont adoré le décor féerique des fonds sous-marins, les ma-
neges, le jeu de quilles, le labyrinthe et Pi-O la pieuvre. J'ai été conquise par
le repas santé inclus dans le prix du billet... Ca change des pizzas et des frites
trop souvent offertes a nos enfants lors des sorties familiales.

Profitez des beaux jours de I'été pour passer du temps de qualité avec vos
enfants... et surtout pour prendre le temps de prendre le temps. Relaxer.
Jouer. Rire.

Lydia Alder

Editrice en chef
alderlydia@gmail.com
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La decouverte

Par Florence d'lvernois, Association québécoise de la personne atteinte de maladie mentale (AQPAMM,)

Avoir un proche atteint de maladie mentale, lorsqu’on a
peu d'information sur le sujet, c'est difficile, fatiguant et
stressant. Surtout lorsqu’on est jeune adolescent, et que
I'on découvre la vie. Vivre avec un enfant, un petit enfant
ou un parent atteint d'un trouble mental peut également
se révéler une véritable bataille de tous les jours.

C'est bras ouverts que |"Association québécoise des
parents et amis de la personne atteinte de maladie
mentale accueille toute personne qui est confrontée au
quotidien a la maladie mentale d'un proche. Que se soit
la schizophrénie, bipolarité, trouble de la personnalité
limite, paranoia ou d’une toute autre maladie mentale,
il s'avére parfois difficile de composer avec les différents
comportements que cause la maladie et la souffrance
qgue cela suscite. Depuis 1980, I'Association propose
de I'écoute téléphonique, des suivis personnalisés, des
groupes de soutien, des conférences et ateliers, de la
psychoéducation et des activités de répit afin d"aider ces
personnes a faire face aux difficultés.

Lors des groupes de soutien, nous prenons conscience
du désarroi que peut causer la prise en charge de son
proche. Dans le tourbillon d'émotions, occasionnelle-
ment contradictoires, les familles doivent parfois faire
face a I'hospitalisation de leur enfant, ou de leur parent,
tout ca sans compter I'impact d'étre confrontées aux
dédales du circuit de soins, au secret médical, aux lois, a

la police, etc. L'Association est la pour aider les familles
a retrouver les forces nécessaires a la prise en charge de
leur proche. Les services offrent le support aux familles
dans leur besoin et travaillent a développer des modes
de communication qui soient plus soutenants envers
leur proche.

Depuis la fin de I'hiver 2012, I'AQPAMM a mis sur pied
un groupe de soutien pour les jeunes de 14 a 20 ans
dont un parent, une sceur, un frére ou un-e ami-e souffre
de maladie mentale. Le besoin est réel! Ces jeunes, qui
ont déja tant a gérer avec leur croissance personnelle,
doivent aussi apprendre a gérer les embUches que leur
apporte la maladie de leur proche. Mais I'Association
veille désormais a les aider a traverser cette situation en
étant mieux outillés. m

Pour informations :

Association québécoise des parents
et amis de la personne atteinte de
maladie mentale

Qo
AQPAMM
Retrouvez nos activités, informations, articles et
calendrier dans notre site Internet :

Www.agpamm.ca
Pour parler ou rencontrer une intervenante : 514-524-7131
du lundi au vendredi9ha12h—-13h15a17h 30
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Mon

est anxieux

Par Marie-Claude Duval, maman de Philippe 11 ans, Alexandre 8 ans et Anne 5 ans
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Tout a commencé vers I'age de deux ans. Mon petit
bonhomme a marché sur un nid de guépes durant I'été.
Il a été chanceux dans sa malchance : trois pigQres seule-
ment. Mais il n"a plus jamais voulu retourner dehors.
Ni I'été suivant d‘ailleurs. Ensuite, c’était a I'hiver. En
arrivant a la pré-maternelle, mon garcon se retrouva,
une fois la tuque enlevée, avec les cheveux dans les airs
a cause de I'électricité statique. Sa nouvelle coiffure pro-
vogua quelques rires dans son groupe d'amis. Le mal fut
fait. Pour le restant de la saison froide, il refusa de mettre
une tuque. A un autre moment, je ne sais plus quand
exactement, il s'embarra par accident dans la salle de
bain. A partir de ce jour, il placa dans I'ouverture de la
porte une pile d'objets de plus en plus nombreux afin
d'éviter que la porte ne se ferme par accident. Et j'en
passe. Alexandre souffre d'anxiété généralisée.

Le diagnostic ne fut pas une grande surprise. Je souf-
fre moi-méme d'un trouble anxieux. C'est lors d'une
conférence pour adultes organisée par |'organisme
Revivre que j'appris que I'anxiété, au sens pathologique,
existait aussi chez les enfants. Alors qu’on publicisait une
présentation a venir sur les différents troubles anxieux

Parole du parent

multiples. Que le diagnostic et le traitement sont encore
méconnus.

Le traitement. Est-il vraiment possible ? Je crois que
comme parents, il faut accepter d'abord cette réalité pour
notre enfant, puis lui permettre de cheminer a travers une
thérapie qui va I'aider a mieux vivre avec ses émotions
intenses. L'approche cognitivo-comportementale est
jusqu’a maintenant celle qui a donné le plus de résultats
positifs. Elle consiste a diminuer les sensations physiques
désagréables, a modifier les pensées irréalistes et a af-
fronter de maniére progressive et graduelle les situations
stressantes. Mon garcon n‘a pas eu besoin de médica-
ment, mais je sais que certains pourront en avoir besoin
dans les cas plus graves ou une dépression est présente,
par exemple.

Alexandre a maintenant 8 ans et se porte assez bien.
Mais je reconnais, dans ses commentaires et ses ac-
tions, certaines de mes anciennes facons de réfléchir : les
mauvaises. Celles qui m’amenaient a avoir des émotions
difficiles qui généraient des réactions physiologiques
désagréables, tout cela modelant mes comportements.

Je crois que comme parents, il faut accepter d’'abord cette réalité pour notre enfant, puis lui
permetire de cheminer a travers une thérapie qui va I'aider a mieux vivre avec ses émotions
intenses. L’'approche cognitivo-comportementale est jusqu’a maintenant celle qui a donné le
plus de résultats positifs. Elle consiste a diminuer les sensations physiques désagréables, a
modifier les pensées irréalistes et a affronter de maniére progressive et graduelle les situations
stressantes. Mon gargon n’a pas eu besoin de médicament, mais je sais que certains pourront
en avoir besoin dans les cas plus graves ou une dépression est présente, par exemple.

chez les enfants, les causes et traitements, je pensais
a mon garcon et me demandais si cela était possible :
Alexandre pouvait-il déja souffrir d'anxiété, si jeune ?

Je suis allée assister a ladite présentation et j'ai ap-
pris que oui, mon garcon pouvait souffrir lui aussi
d’anxiété. Et que ce qui distingue I'anxiété normale de
I'anxiété pathologique consiste dans le fait que I'anxiété
pathologique emmeéne une rupture de fonctionnement,
de la détresse et persiste dans le temps. Qu'il y a dif-
férents types d'anxiété chez les enfants comme chez
I'adulte : I'anxiété de séparation, les phobies spécifiques,
les phobies sociales, le trouble de panique, le trouble
obsessif-compulsif, et encore... Que les causes sont

Je sais maintenant que je peux l'aider a controler ses
pensées et que je diminue ainsi, sans méme qu’il ne s'en
rende compte, son anxiété.

La santé mentale est quelque chose de tabou dans
notre société. Du temps que j‘apprenne a vivre avec
moi-méme et que je découvre ce qu'il en était pour mon
garcon, je n'ai toujours pas appris a parler ouvertement
de I'anxiété. Un survol de la situation dans ma famille,
un petit mot glissé au travail, des amis qui comprennent
ce qu'ils veulent comprendre... Je souhaite un avenir
pour Alexandre dans lequel les troubles d’anxiété seront
connus comme le diabéte et ou I'on se permettra d’en
jaser a table de la méme facon. m
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La rubrigue

Par Lydia Alder

La période 0-2 ans est vraiment une période plus difficile pour plusieurs péres. Une source de stress
et de questionnement. Comment faire ? Comment intégrer la paternité au quotidien ? Comment la

relation du couple évoluera-t-elle ?

La grossesse est un moment merveilleux. La future ma-
man sent ce petit étre grandir en elle. Son bébé. Pour le
futur papa, c'est un peu différent. Bien sr I'idée d'avoir
un enfant le rend fou de joie. Mais la grossesse demeure
pour lui un mystere. Un phénomene bien concret, mais a
la fois abstrait. Il ne comprend pas toujours sa partenaire,
son corps et son humeur qui changent. Certains sont aux
petits soins et s'oublient; d'autres semblent plus distants.

FamillEduc « Juin 20124

En y pensant bien, les futurs papas sont les grands ou-
bliés de la grossesse et de la naissance. Tout est axé sur la
future maman. Les futurs papas doivent « étre forts » ; ils
veulent soutenir leur conjointe et ne parlent pas de leurs
angoisses ni de leurs besoins. Quelques CSSS offrent des
cours prénataux avec une section adaptée aux hommes.
Les études indiquent qu'un accompagnement spécifique
est plus efficace. M. Raymond Villeneuve, directeur du
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Regroupement pour la valorisation de la paternité (RVP),
a déja animé des cours prénataux dans lesquels la no-
tion du couple est mise de I'avant et qui incluent aussi
une partie destinée aux futurs papas : un petit moment
passé entre gars a parler de leurs joies et de leurs peurs,
de leurs craintes, de leurs attentes et de leurs besoins.
IIs parlent de sexe pendant la grossesse et apres |'arrivée
du bébé, expliquent comment changer une couche ou
faire un bain a un nourrisson. En général, les gars sortent
de cette rencontre mieux informés et soulagés de savoir
que d’autres hommes vivent la méme chose qu’eux.
C'est rassurant de savoir qu’ils ne sont pas seuls. C'est
normal que les hommes et les femmes ne vivent pas la
grossesse de la méme facon. Les enjeux de cheminement
psychologique des peres et des méres pendant la gros-
sesse sont nécessairement différents. Il est donc logique
d’avoir un accompagnement adapté.

La relation entre les conjoints évolue avec la naissance
d’'un enfant selon la capacité d'adaptation de chacun et
la bonne communication au sein du couple. Une par-
tie du stress du couple s'explique par un manque de

La rubrique

cohésion. A la naissance, le pére peut parfois se sentir
exclu ou maladroit. Pour plusieurs femmes, s'occuper
d'un bébé semble inné. Beaucoup de nouveaux papas
sont intimidés par un si petit bébé et ne savent pas trop
comment communiquer avec lui. Les peres ont plus de
facilité a entrer en contact avec leur enfant par la parole
et par le jeu... Alors, comment faire avec un bébé qui ne
parle pas. C'est important que le pére crée un lien avec
son enfant des les premiers mois. M. Villeneuve suggére
aux peres de passer du temps avec leur bébé, de créer
leurs propres moments de relation directe : le bain, la
promenade en poussette ou dans le porte-bébé, tout
en respectant leur rythme et cheminement. lls se ren-
dront compte qu'ils peuvent interagir avec leur bébé de
moins de 2 ans. L'interaction papa-bébé est importante.
Un facteur important pour arriver a créer un lien avec
I'enfant réside dans la valorisation de la relation du pére
avec son bébé.

REGROUPEMENT POUR LA VALORISATION
DE LA PATERNITE (RVP)

www.rvpaternite.org

Le site Internet du RVP est une source d'outils
et d'informations pour les péres

et comprend maintenant une nouvelle
section : OCF-Paternité, qui vise a soutenir les
organismes communautaires Famille (OCF)
qui souhaitent mieux intégrer les réalités
paternelles dans les activités de_leur organisation.
Le RVP vous invite a la SU-PERE FETE 2012
qui aura lieu le samedi 16 juin 2012 au
Patro Le Prévost a Montréal.

2012 9



La jasette

Par Sophie Lamoureux, conseillere pédagogique au CPE Enfants Soleil

« Je suis stressé! Mais pourquoi ? »
Les sources sont tout aussi diversifiees que
le nombre de personnes qui lisent cet article.

Toutefois, le centre d'études sur le stress humain (CESH)
nous rapporte qu'il existe une recette universelle. Pour

gu’une situation soit qualifiée de stressante, elle doit
comporter au minimum une de ces caractéristiques :

1. Vous y exercez peu ou pas de controle

2. Elle est imprévisible

3. Elle vous fait vivre une nouveauté

4. Vos compétences et ego sont atteints.
Un doute plane sur vos capacités

Avec ces informations en téte, mettons-nous a hauteur
d’enfants. La vie quotidienne de nos enfants abonde
de ces situations. Pensons a une journée a la garderie!
Toutes les caractéristiques peuvent y étre présentes.
Comment le stress se manifestera-t-il chez I'enfant ?
Il sera exprimé de multiples facons selon le tempéra-
ment et la personnalité de chacun. Il est possible de voir
apparaitre des nouveaux comportements pleurs,
cauchemars, diminution d'énergie et d’enthousiasme,
apathie, colére, agressivité et symptémes physiques.

Comment aider mon enfant ?
Il est important de prendre conscience de sa réalité.

10 FamilEduc ¢ Juin 2012

Revisitez son quotidien avec ses yeux, ses compétences.
Vous serez ainsi en mesure d'identifier les situations
potentiellement stressantes. Evitez de minimiser ce qu'il
vit. Méme si avec votre expérience et vos habiletés
d’adulte, ca vous semble banal, ce ne I'est pas pour lui.
Imaginez : vous racontez a votre conjoint votre rude
journée et celui-ci vous répond, en ébouriffant vos
cheveux : « Ce n'est rien, ca va passer, va jouer! ». L'effet
obtenu est loin d'étre celui que vous cherchiez en vous
confiant a lui. Il faut tout simplement écouter votre
enfant comme vous voudriez que |'on vous écoute.

Préparez votre enfant aux évenements. Il est malheu-
reusement parfois le dernier informé des choses qui le
concerne. Il ne s'agit pas de lui donner des responsa-
bilités que son age ne peut pas soutenir, mais de veiller a
ce qu'il s'y sente adéquat.

Il peut aussi s'avérer nécessaire de voir si notre propre
stress n'est pas en train de I'envahir. Est-ce que je suis
stressé ? Est-ce que je fais déborder ce stress sur ma
famille ? Faire un exercice de gymnastique d'agenda peut
étre nécessaire : réorganiser votre temps, combiner des
sorties, établir des priorités, lacher prise, etc. Trouvez la
facon qui vous convient pour réactualiser le plaisir et la
détente en famille.

Le stress fait partie de nos vies. Nous sommes plus
stressés que nous parents |'étaient a notre age. Est-ce
que nos enfants le seront plus que nous ? Je leur souhaite
gue non. Comme modeéle, comme adulte responsable,
c’est a nous de ralentir le rythme de leur vie. m



A votre service

Par Paule Giguére de La fondation de psychologie du Canada

- Le stress fait partie de la vie de tous les jours des enfants et des
adultes. Le stress sert a nous motiver et procure un défi positif a la
vie. Toutefois, trop de stress peut entrainer des effets contreproduc-
tifs et néfastes.

Les signes de stress varient d'un enfant a I'autre

Certains enfants ont des maux de téte, d’autres ont mal au ventre. Parfois,
les enfants stressés se plaignent de se sentir mal. lls peuvent paraitre tristes,
se refermer sur eux-mémes. Dans d’autres cas, ils se fachent facilement ou se
disputent avec les autres. Les tout-petits, qui ne savent pas encore décrire leurs
émotions, peuvent pleurer souvent ou gémir.

Les enfants peuvent étre stressés pour toutes sortes de raison
Les changements peuvent étre difficiles pour les enfants. Déménager ou
changer de garderie peut causer du stress. Les enfants trouvent tres stressant
de se faire crier aprés par leurs parents, leurs amis ou leur éducatrice. Se lever
tot, &tre bousculés le matin, se dépécher peut causer du stress chez les enfants.
En cas de divorce, les enfants peuvent étre stressés tres longtemps. Mais la pire
cause de stress pour les enfants, c’est de se sentir seuls et sans amour.

Comment pouvez-vous aider les enfants a I'égard du stress ?
Encouragez les enfants & décrire leurs craintes et leurs peurs. Ecoutez-les
attentivement et essayez de ne pas les interrompre ou de finir leurs phra-
ses a leur place. Prenez leurs craintes et leurs peurs au sérieux méme si elles
semblent futiles.

Aidez les enfants a trouver des moyens de réduire leur stress en les faisant par-
ticiper a des activités qu'ils aiment, comme jouer avec leurs jouets favoris, lire
un livre, écouter de la musique.

Méme les enfants trés jeunes peuvent commencer a apprendre des techniques
de relaxation comme la respiration profonde. Une facon d’encourager la
respiration profonde chez les enfants d'age préscolaire est de leur demander
de respirer par le nez et d'expirer par la bouche lentement. Dites-leur de faire
semblant de gonfler un ballon dans leur ventre, puis de souffler I'air par la
bouche. Une facon amusante de montrer la respiration profonde est de faire
des bulles de savon.

La fondation de psychologie du Canada offre le programme préscolaire Nos
enfants et le stress qui comporte une foule de ressources pour les éducatrices
qui travaillent aupresde jeunes enfants. Le programme permet aux éducatrices

d'aider les enfants eliorer leurs habiletés d'adaptation physique, émotion-
nelle et comport tale reliées au stress.

Pour plus de renseignements : www.fondationpsychologie.org ou
contacter Paule Giguere, consultante en programme :
paulegiguere@psychologyfoundation.org.

FamillEduc ¢ Juin 2012 11



Les pieges

du siress,

Le stress fait partie de la vie de tout étre humain depuis
toujours, et les sources de stress sont innombrables! De
plus, chaque personne est unique et a sa propre facon
d'y réagir.

Pour améliorer cette
situation, les parents
doivent se réserver du
temps pour rendre

Comme les adultes, les enfants sont
sensibles au stress; ils peuvent mani-
fester des symptdmes d’anxiété psy-
chosomatiques sans comprendre ce
qui leur arrive car leur pensée est
beaucoup moins évoluée que celle
des adultes. De fait, ils ont peu ou
pas de moyens de défense pour com-
battre le stress.

Les familles du XXI¢ siecle font face a trois exigences :
toujours plus, toujours plus vite, toujours mieux. Pour y
répondre, les parents doivent payer cher en énergie et
en temps : performance au travail, situation économique,
conciliation travail-famille incluant la réussite scolaire des
enfants et dans leurs activités parascolaires, etc. La ges-
tion du temps pour ces multiples taches est I'une des
plus importantes causes de stress dans la famille actuelle.
Or, I'enfant ressent le stress de cette course : on attend
de lui qu'il accélere son développement et qu'il atteigne
un niveau d'autonomie qui réponde plus souvent au
besoin des parents qu’a ses propres besoins. L'enfant
fait face a plusieurs agents de stress en-dehors de son
milieu familial : la garderie, I'école, ses pairs, les appren-

12 FamilEduc * Juin 2012
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possible le plaisir
d’apprendre, le respect
du rythme de développe-
ment et le soutien
affectueux de leurs enfants.

Par Nicole Fortier, intervenant \\,»
chez Educa on—Coup—deMﬁv

tissages, etc. Alafin delajournée, il a passé presque douze

heures a I'extérieur de la maison a s'adapter a toutes
ces réalités. Le stress de ce rythme de vie induit parfois
de I'opposition, de l'agitation ou de la
dépression.

Pour améliorer cette situation, les pa-
rents doivent se réserver du temps pour
rendre possible le plaisir d’apprendre, le
respect du rythme de développement et
le soutien affectueux de leurs enfants.
Certains devront faire le choix de résister
aux séductions de la performance. Enfin,
des mesures sociales efficaces de concilia-
tion famille-travail devraient étre mises en
place pour éviter que les parents ne soient engloutis dans
ce rythme qui génére plus de stress que de bonheur... &

Source : Duclos, Germain (2072)/.
Attention : Enfants sous tension, Editions de I'Hopital Ste-Justine, Collection parents

EDUCATION-COUP-DE-FIL est un service
anonyme et gratuit de consultation professionnelle
par téléphone qui contribue au mieux-étre des
familles en aidant a comprendre et a solutionner
les difficultés liées a I'éducation et aux relations
parents et enfants dans la vie quotidienne.
Téléphone : 514 525-2573 Sans frais : 1 866 329-4223
www.education-coup-de-fil.com
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Aujourd’hui,
femme, tel que :

notre société demande beaucoup a la

« d'étre scolarisée;

- de contribuer a la société en travaillant;

- d'avoir une belle carriere;

- d'étre une conjointe épanouie au niveau personnel
pour le bien de sa propre santé;

« de s'imposer pour |'équilibre des taches ménageéres;

- d’avoir une vie active;

- d'étre une mere aimante pour accompagner ses
enfants (au pluriel s.v.p.);

« de savoir éduquer correctement les enfants;

« de savoir trouver et choisir un bon service de garde;

- d'étre disponible pour ses propres parents dans une
vision d'aidante naturelle;

. etc.

Nous pourrions ajouter bien d'autres éléments bien
personnels a cette liste.

L'’AEMFQ * ASGA

stress

e ou mythe?

Le stress peut étre analysé et défini selon I'angle
avec lequel on I'aborde. Plusieurs experts définis-
sent le stress, sa nature et son environnement.
Moi, je choisis de parler avec l'angle de la
conciliation travail-famille. 1l a toujours été
complexe pour une femme, et un homme, méme,
de concilier leurs multiples roles. Les rdles sont
souvent définis par une société qui impose sa
vision. La société définit les attentes pour les
différents roles que nous avons a jouer au fil du
temps. Les comportements a éviter sont souvent
trés clairs. Mais les bons le sont-ils ?

Comment peut-elle rencontrer toutes ces attentes ? Est-ce
une qualité naturelle de se dire « une chose a la fois », « Fais
confiance a la vie » ? Doit-on apprendre a « étre » dans ce
tourbillon de vie ? Est-ce qu'il est Iégitime de s’attendre
a de l'aide ? Doit-on recevoir des recettes de fonc-
tionnement ? Est-ce une responsabilité individuelle ou
collective de réussir a concilier toutes ces exigences de
société ?

Des sociologues étudient les différentes questions, com-
parent les mesures prises par les gouvernements d‘un
pays a l'autre. Ils exposent les faits a la lumiere de leurs
propres études. La difficulté réside toujours dans la dose
d'impartialité ou du respect des visions influencant telle
ou telle décision.

Quoi qu'il en soit, beaucoup de questions mettent en
lumiere que nous avons tous du stress lié a notre envi-
ronnement social. Et je crois bien humblement que cha-
cun peut encore choisir la réponse qu'il fournira a cette
société. Savoir que nous pouvons « choisir » donnera du
« pouvoir » a chacun. Le pouvoir est la clé, a mon avis,
qui contrble le stress du quotidien. Le plus difficile sera
d’apprendre a faire preuve de « pouvoir ». Car le pou-
voir apporte également son lot de responsabilités! Ce
qui ouvre un tout autre débat! Le plus important : « ne
pas oublier de sentir le parfum des roses sur cette route
sinueuse et de go(ter a chaque petit plaisir du jour »!
Ne serait-ce pas une recette ? i
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L’été, toutes les occasions sont bonnes pour aller a I'extérieur,

a la piscine ou en camping. Cette saison est aussi un prétexte
pour manger dehors: pique-nique au parc, repas sur la terrasse,
diner a la plage... Pour un pique-nique réussi, rien ne doit étre
laissé au hasard! Tous les moyens doivent étre pris pour
conserver les aliments au frais, malgré la chaleur estivale. Ainsi,
on met toutes les chances de notre coté pour préserver la santé
et le systéme digestif de nos tout-petits.

Bien se

Nnourrir

OUF
blen

grandir

Avec I'équipe des diététistes des Producteurs laitiers du Canada

Pigue-nique et salubrite, ¢a va de paire !

Quand on prépare un repas pour un pique-nique, tout droit étre orchestré
pour éviter le risque de toxi-infections alimentaires. Les tout-petits ont un
systéme immunitaire plus fragile que celui des adultes et sont plus a risque
de développer ce type d'infections. Les aliments périssables (ex.: viandes,
volailles, poissons, produits laitiers, ceufs, mayonnaise) doivent demeurer le
moins longtemps possible a la température ambiante. Entre 4 et 60 °C, les
bactéries proliferent rapidement! Voici quelques éléments a considérer pour
un pique-nique réussi:

- Utiliser une glaciére pour transporter les aliments.

- Sassurer que votre glaciére est propre avant de ['utiliser.
Sinon, la nettoyer avec de I'eau et du savon.

- Prévoir assez de glace pour que les aliments demeurent froids.

- Apporter des lingettes désinfectantes. Méme en plein air; le lavage
des mains est important!

- Replacer rapidement les aliments restants dans la glaciere une fois
le repas terminé. S'il est impossible de les garder frais jusqu’au retour
a la maison, mieux vaut les jeter.

En pique-nique ou a la maison, certains aliments sont a éviter chez les
tout-petits, car ils présentent un risque élevé de toxi-infections alimentaires.
En voici des exemples:

* saucisses fumées (hot-dogs) non réchauffées;

* patés et terrines réfrigérés. Privilégier plutot celles qui sont en conserve;

* viandes, volailles, ceufs, poissons et fruits de mer crus
ou insuffisamment cuits;

* poissons et fruits de mer fumés;
* produits laitiers non pasteurisés (lait cru ou fromage au lait cru);
* cidre et jus de pomme non pasteurisés;

 germes crus (luzerne, féves germées).

Les probiotiques pour la santé

Il N’y a pas que les toxi-infections alimentaires qui peuvent éprouver
le systéme immunitaire des enfants. Le rhume, la grippe et la
gastro-entérite peuvent les toucher chaque année. Une alimentation
variée et équilibrée, comprenant des aliments des quatre groupes du
Guide dlimentaire canadien, les aide a se forger un bon systéme
immunitaire et participe a les protéger contre ce type d'infection. Les
probiotiques, joueraient eux aussi un role sur la santé des
tout-petits. Les probiotiques sont de bonnes bactéries qui portent
renfort aux micro-organismes déja présents dans lintestin. On les
retrouve dans les aliments, principalement dans le yogourt, ainsi que sous
forme de suppléments. L'étude du role des probiotiques sur la santé des
tout-petits a démontré des résultats intéressants. Selon plusieurs études
effectuées chez les enfants, la prise de probiotiques réduirait les symptomes

de diarrhée d’environ une journée, lors d’épisodes de gastro-entérite.

Toutefois, sachez que les probiotiques utilisés dans les études
scientifiques sont différents de ceux que I'on retrouve sur le marché: les
souches de bactéries different et sont souvent présentes en moins grande
concentration. Les résultats des études sont donc difficilement applicables

a la réalité. Mais on ne perd rien a les essayer sachant que la prise de

probiotiques est sans risque!




@ Coin cuisine

int-paropluie

Rendement: 10 porfions de 5)
ini-parapluies
Ingredients
. 30 tiges de persil ou de coriandre pour la poignée
du parapluie Preparation
+ 15 mini-pitas ¢ blé entier |. Couper les mini-pitas en deux et les ouvrir.
» 60 mi (4 tasse) de sauce tomate en conserve 2. Couper |égérement le bas des mini-pitas, de facon a les faire
« 60ml (V4 tasse) de tomates fraiches coupées en petits des cenir debout dans I'assiette.
. 60ml (V4 tasse) de lentilles en conserve rincées et égouttées 3. Dans un bol, mélanger tous |es ingrédients, sauf les
« 60ml (V4 tasse) de fromage Cheddar rapé mini-pitas et les tiges de fines herbes.
. 30ml(2ca table) de yogourt nature (a environ 2% M.G.) 4. Remplir les mini-pitas avec le mélange d’ingrédients.
ciselés 5. Casser le bout des tiges de fines herbes, puis enfoncer
& dans chaque pita, pour former les poignées

Pautre extrémit

| ou coriandre frais,
des parapluies.

.30ml@ca table) de persi
s de Tabasco

« Quelques goutte
udre

« Une pincée de cumin en po
. Une pincée de poudre dail

. Une pincée de poivre
Au fravail, 1es engants!
tout-petits! Apres s'étre |

Faites participer VoS
les enfants seront ravis de vous aider en:

|. mélangeant tous les in,
mini-pitas av!
de fines herbes dans chaq

pon appetit!

avés les mains,

grédients;
ec le mélange dlingrédients;
e—

2. remplissant les
ue pita.

3. plagant les tiges
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A votre santé

Diminuer le stress
a 'heure des repas:

par Nathalie Regimbal Dt.P. et Christine Gadonneix Dt.P.
Diététistes-nutritionnistes chez Manger Futé, une entreprise outillant les parents et les services de
garde qui souhaitent nourrir sainement les enfants.

Pour diminuer le stress a I'heure des repas, il faut tout
d'abord connaitre quelles sont les responsabilités des VOICI QUELQUES TRUCGS...
adultes et quelles sont celles des enfants. Ce principe

est développé par la diététiste et psychothérapeute Ellyn
Satter. Pour offrir des aliments variés :

Responsabilités des adultes
« Offrir des aliments variés pour la santé, pour le plaisir
et pour développer le godt.
« Offrir des collations et des repas de qualité a des heu-
res fixes et dans une piece sans distraction.
» S'assurer que I'atmosphere est cordiale lors des repas
et des collations.
+ Respecter la faim et les godts de I'enfant.
Pour assurer une atmosphére cordiale aux
Responsabilités de I'enfant repas et aux collations :
« Respecter ses signaux de faim et de satiété.
« S'asseoir correctement.
« S'exprimer respectueusement.
« Etre calme.
Pour respecter I'appétit et les gouts de
Ainsi, si I'adulte a un réle trés important a plusieurs I'enfant :
égards, il n‘en demeure pas moins qu'il doit respecter
I'appétit de I'enfant. Celui-ci devrait pouvoir choisir la
quantité d'aliments qu'il ingere. Qu’il mange un peu
de tout ou uniquement certains aliments ne devrait pas
nous inquiéter, car I'adulte respectera ses responsabilités,

donc I'enfant aura tous les nutriments nécessaires pour
bien grandir. Pour favoriser les bonnes maniéres a table :

Pour faciliter le respect de ces regles,
quelques conseils :



8 ans, a mal a la téete

Dre Isabelle Cazeaux, chiropracticienne

Depuis environ I'age de 4 ans, Alexander souffre de maux
de téte chroniques. Depuis plusieurs mois, c’est presque
tous les jours. Durant la derniére année, il se plaint aussi
d'avoir mal au cou.

Les maux de téte ont commencé apres un accident de
voiture. Il a subi un face-a-face. A I'hépital, les méde-
cins ont procédé a des radiographies, et heureuse-
ment, les images n‘ont démontré aucune fracture.
Toutefois, Alexander a de la difficulté a
faire ses devoirs d'école, car les maux
de téte le fatiguent et I'empéchent de se
concentrer.

Jai examiné Alexander et fait des
radiographies. A |'examen, je constate que
le haut de son cou est tres irrité. Aussi, sa
1™ vertebre cervicale ne bouge pas avec
fluidité et, par adaptation neuro-musculo-
squelettique, sajambe gauche est tirée versle haut, paraissant
ainsi plus courte de %2 a 3 de pouce. Sa 1" vertebre
cervicale est désalignée vers la droite et tournée de
2,5 ° vers l'avant. Sa hanche gauche, elle, est vers le bas.
Plusieurs signes d'irritation sont détectés.

J'ai alors traité en douceur et avec précision, par ajus-
tements chiropratiques, les articulations désalignées
d’Alexander. Dés le 1¢ traitement, les maux de téte
chroniques ont cessé. Aprés 1 mois de suivi, Alexander
n‘a plus eu de maux de téte a part 3 petits épisodes
mineurs. Quel soulagement!

Toutefois, mon petit patient est encore fragile, car son

Le systéme nerveux
passe a l'intérieur de
la colonne vertébrale.
Il est primordial de

le garder en santé,
en s'assurant qu'il est bien
aligné et bien innerve.

systéme nerveux a été irrité constamment pendant une
tres longue période. Ainsi, il a appris lui-méme a faire
attention a ses mouvements. Par exemple, lorsqu’il joue
avec son équipe de soccer : il ne courra pas le risque de
recevoir le ballon avec sa téte. Alexander, qui affirme se
sentir mieux, me dit qu'il ne veut surtout pas désaligner a
nouveau son cou! Ses parents me témoignent, eux, leur
grande satisfaction de constater une si nette améliora-
tion de la condition de leur petit chéri!

Il existe de nombreuses techniques
en chiropratiques qui traitent en
douceur et avec précision les dé-
salignements biomécaniques de la
colonne vertébrale et des hautes
cervicales.

Chez les enfants, le désaligne-
ment du haut du cou peut con-
tribuer a I'apparition de divers problemes de santé
comme : les rhumes ou les otites a répétition, le déficit
d’attention, I'asthme, les maux de téte, de cou ou de
dos, la scoliose et le désalignement non corrigé de la
colonne vertébrale (I'enfant qui grandit avec des
désalignements vertébraux développe souvent, plus tard,
des problemes biomécaniques plus compliqués engen-
drant diverses douleurs). Le systéme nerveux passe a
I'intérieur de la colonne vertébrale. Il est primordial de le
garder en santé, en s'assurant qu'il est bien aligné et bien
innervé. m

CENTRE CHIROPRATIQUE VITALITE
lle-des-Soeurs et Prévost : 514-769-0007
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Petits poissons... dans l'eau
Nous sommes fiéres d'étre un partenaire de ' AEMFQ

depuis 2001. Aujourd’hui, il nous fait plaisir de vous offrir
cette chronique d’activités.

by

Le beau temps est enfin arrivé ! Voila I'occasion idéale pour s’Tamuser comme
des petits poissons... dans I'eau !

Par Kathleen Connolly et Jessica Rouzier
Conceptrices d'activités pédagogiques et propriétaires de Ziraf inc.

A la péche !

Matériel nécessaire : une petite piscine (ou un grand bac d'eau), des poissons en
plastique (ou d’autres animaux en plastique), des éponges et une cuiller trouée ou
une épuisette

Activité de groupe. Placez tous les poissons et les éponges dans I'eau et attirez
I'attention des enfants sur eux. Qu’est-ce qui flotte dans I’'eau ? Que connais-tu
des poissons ? Puis invitez les enfants a retirer les objets avec une cuiller trouée.
Lorsqu'ils ont terminé, ils peuvent les lancer dans I'eau et recommencer !

Comptine « Pauvre petit poisson »

Petit poisson

Petit bedon

Gros poisson

Gros bedon

Attention, petit poisson !

Tu vas te faire manger... tout rond !
Gloup !

Oh, non ! Pauvre petit poisson !

Poisson dans l'eau

Matériel nécessaire : des feuilles de papier construction blanc et d'autres
couleurs, des paillettes, du papier d’aluminium, des yeux mobiles, des verres en
plastique, des crayons a mine, des crayons-feutres, des ciseaux, de la gouache bleue
et de la colle blanche

Atelier. Ce bricolage se fait en deux parties : I'eau et le poisson. Pour I'eau, I'enfant
trempe un verre a l'envers dans la gouache bleue et couvre sa feuille de papier
construction blanc d'impressions (des bulles). Ensuite, il dessine le contour d’un
poisson dans le papier construction de couleur et le découpe. Il le décore en y col-
lant des paillettes et des petits morceaux de papier d'aluminium. Il ajoute un ceil
mobile (ou dessine simplement un ceil au crayon-feutre). Pour terminer, il colle son
poisson sur la feuille peinturée.

A télécharger gratuitement !

Nous invitons les membres de I'AEMFQ a télécharger gratuitement des fiches d'activités et des dessins a colorier en lien avec
cette petite programmation ! Rendez-vous a la page d'accueil de notre site Internet, ziraf.com, cliquez sur la section

« Pour les éducatrices », puis entrez le code suivant dans I'espace « Acces clients » : AEMFQ-J22BR38W
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+ Les frousses Ziraf...”

La trousse multi-age et la trotti-trousse Ziraf (18 mois a 3 ans) sont des
boites remplies d'activités, de jeux et de matériel de bricolage préparé
pour votre groupe. Des boites qui vous sont livrées prétes a utiliser !

. Toq;ouns PLUS avec

ZlmF ’

Profitez de notre promotion en vous abonnant
avant le 20 juillet 2012 et obtenez :

aY
Consultez notre site Internet Zif‘dﬁcom F
I r\d F INC ou appelez-nous pour connaitre tous les détails.

Il nous fera plaisir de vous conseiller.
Un grand coup pour les pefits..

Ziraf inc. - 1309, rue Labadie - Longueuil, Qc - JYN 1E2 - (450) ¥42-4413 - 1 866 442-413




Mission du Regroupement inter-organismes pour une politique
familiale au Québec
» Regrouper les organismes familiaux et les groupes a
intérét familial.
¢ Effectuer toute recherche concernant la famille.
* Informer ses membres et leur fournir de la documentation.
» Agir aupres des pouvoirs publics et des médias
pour promouvoir les intéréts des familles.

Prochaine activite :

afin de réaliser sa mission, le RIOPFQ invite a la méme table des
décideurs politiques, des chercheurs ainsi que des acteurs du milieu
communautaire autour d'une thématique choisie.

Juin 2012 a Québec
Le transport des ainés

Septembre 2012 a Montréal
La persévérence scolaire et
le décrochage des professeurs

Pour plus d'information, consultez

notre site Internet ou communiquez avec nous
au 1 877-527-8435, poste 304 ou

par courriel a info@riopfg.com.

Pour nous contacter :

Courriel
info@riopfg.com

Site Internet
www.riopfg.com

Webdiffusion
http://riopfg.com/webdiffusions/



