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Avant-propos

Ce livre se veut un outil d’'accompagnement afin d’aider a donner un sens au vécu psycho-social du jeune enfant face a la Covid-19.
C’est également un outil de prévention de 'anxiété ou des problémes de comportement qui pourraient survenir dans un tel

contexte et aprés.

Tout au long de I'histoire, des questions sont proposées pour maintenir 'échange entre 'enfant et I'adulte. Etayer ainsi le
processus de réflexion permet une meilleure compréhension et favorise la résilience, processus essentiel d’adaptation face a

un traumatisme.

Ce livre ne remplace pas l'aide d’un professionnel de la santé. Si vous ou votre entourage en ressentez le besoin, n’hésitez pas

a consulter.



Covid vit seul sur son ile. Il se trouve un peu a P’étroit. 1l aimerait se déplacer,

partir en voyage, mais il n’y a pas assez de place. Des petites iles comme la sienne,
il y en a de moins en moins.
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Un jour, Covid découvre pourquoi il manque d’espace. Et Covid se dit qu’il est

temps de déménager.



Questions de Padulte

Toi, est-ce que cela t'arrive de te sentir seul ?
Que fais-tu pour t'aider a te sentir moins seul ?



Sur les hu‘mains, il peut se multiplier parce que, des humains, il y en a beaucoup,
vraiment beaucoup.
Alors, pourquoi s’arréter? 1l y a de la place partout.



N Y ] AN
Covid adore se balader dans la bouche, le nez et les oreilles.
Surtout, le petit virus adore les mains.



Questions de Padulte

Est-ce que tu comprends pourquoi il faut se laver les mains ?
Sais-tu comment bien te laver les mains pour que Covid ou un autre virus n'y reste pas ?



Treés vite,'Covid part a Paventure. Il prend le train, Pavion, le bateau, le métro,

la voiture, sans se faire remarquer.
Il se répand sur tous les continents!
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Mais les médecins commencent a étre inquiets, quelque chose ne va pas.
Beaucoup de gens sont malades et certains meurent. Covid est repéreé!
Il s’est répandu partout et a fait beaucoup de dégats.



Questions de Padulte

As-tu peur de Covid ?

Crois-tu que tes parents ont peur ?

Qu’est-ce qui fait peur ?

Est-ce que tu connais des gens qui ont attrapé ce virus ?



Les humams sont de bons chasseurs.

Pour le moment ils n’ont pas d’armes, c’est vrai,
mais ils savent comment piéger Covid.

A partir de mamtenant c’est chacun chez soi, il faut prendre
ses distances. Covnd est décu. Il aime bien son nouveau territoire,

il n”’a pas envie de s’en aller.




Le 'petit virus ne peut plus se propager.
Finie, la grande aventure.

*

Le voila confiné.

Et quand il n’est pas entouré .
de ses amis, de son immense famille,
Covid meurt d’ennui.




Questions de Padulte

Comment te sens-tu avec cette distance ?
Qu’est-ce qui te manque ?
Que peux-tu faire pour créer quelque chose de different, pour t'amuser, pour aider les autres ?



Les humains, eux, ont vite trouvé plein de bonnes idées pour s’occuper.
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Rester chacun chez soi a amené des changements, certains agréables, - -
d’autres un peu moins. Malgré tout, ils se sont remis a rigoler, a

se parler et a s’entraider.
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Avec le temps, ils se
protegent de mieux en mieux.
Covid, lui, ne peut presque
plus se multiplier.



Que va-t-il devenir?

Aujourd’hui, personne ne le sait.



Questions de Padulte

Comment aimerais-tu que cela se termine ?

Est-ce que Covid a changé quelque chose pour toi ou t'a-t-il appris quelque chose ?
Sais-tu pourquoi Covid se répand aussi rapidement ?

Sais-tu ce qui peut aider a ce que Covid ne se transmette pas ?



Psy-trucs
Pour nous rassurer, concentrons-nous sur les éléments dont nous avons le controle:
- Notre respiration : la respiration a un pouvoir sur le corps et I'esprit. On peut donc se donner des moments pour respirer lentement et profondément.
Cing minutes par jour peuvent suffire.
- Notre hygiéne :
K Tousser dans son coude : pour y penser , on peut attacher un foulard ou un ruban au niveau du coude ;
K Se laver les mains avant de manger ou au retour a la maison pendant 20 secondes, le temps de chanter une chanson ;
B Eviter de porter ses mains au visage, utiliser plutot I'intérieur de son col de vétement ou le pli du coude.
- Notre activité physique : marcher, courir, jouer au ballon, faire du vélo, etc.
- Notre détente : faire du yoga, s'exercer a la pleine conscience (se ramener au moment présent, apprécier ce qui est la), réfléchir, écrire, dessiner, etc.
- Nos relations sociales (en maintenant la distance), celles qui font du bien.
- L’acceptation de nos émotions : nous devons accepter les émotions qui nous envahissent (peur, tristesse, frustration, impuissance, etc.)
tout en essayant de doser leur expression.
- Notre systéme immunitaire : prendre assez de repos, faire de I'activité physique, se détendre, faire le plein de vitamine D (jouer dehors au soleil), régulation émotionnelle.
- Nos gestes pour aider les autres, nos proches, les personnes seules : lettre, dessin, échange a distance, etc.
- La visualisation : le fait d'imaginer son corps en train de combattre les virus aide a diminuer I'anxiété et augmente la confiance.

- Le jeu : faire des jeux de réle ou inventer des scénarios peut aider a apprivoiser une situation, comme celle de la distance physique . A vous d’improviser avec I'enfant....
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