
 

 

Confinement : mode d'emploi pour les parents 

L’ambiance anxiogène, l’incertitude face à l’avenir, les espaces restreints ou l’ennui… 

Durant le confinement, les relations entre les parents et les enfants peuvent parfois 

être mises à rudes épreuves.  Nous avons fait une revue de presse pour vous proposer 

quelques conseils pour que le climat familial soit apaisé malgré la situation: 

Prendre du temps avec ses enfants pour : 

•  parler de l’épidémie de Covid-19 avec eux ; 

•  répondre à leurs questions de manière compréhensible ; 

• les rassurer  sur le fait qu’ils sont en sécurité ( limitez l’exposition de votre 

famille aux média ); 

• leur dire que c’est normal s’ils se sentent débordés par la situation ; 

• Partager avec eux vos stratégies pour faire face à votre propre stress, afin qu’ils 

apprennent de vous ; 

•  (re-)trouver le plaisir de faire des activités avec eux, de parler, d'écouter... 

 

Essayer de mettre en place et de maintenir des routines, 
 

Même si tout le monde reste à la maison, il ne faut pas oublier de bien encadrer la 

journée. Des horaires pour travailler et pour se divertir ainsi que les lieux où les 

différentes activités se déroulent . Ces règles ne concernent pas seulement les 

activités et l’école à la maison mais aussi la routine. Cette dernière ne doit pas être 

bousculée. 

Pour les parents qui télé-travaillent, il convient de structurer le temps de chacun : le 

sien mais aussi celui de l’enfant avec les tâches qu’il aura à accomplir dans la journée, 

en fonction de ses envies et de son temps scolaire. 

 

https://www.huffingtonpost.fr/entry/la-police-en-premiere-ligne-face-au-coronavirus-se-sent-delaissee_fr_5e733d07c5b6eab779429706?utm_hp_ref=fr-homepage
https://www.huffingtonpost.fr/entry/coronavirus-cas-symptomes-morts-toutes-les-informations-pour-bien-comprendre_fr_5e6a43dbc5b6bd8156f2cdcf
https://www.huffingtonpost.fr/news/parents-et-enfants/5/


Faire de l’exercice 

Il ne faut pas oublier de faire de l’exercice car le bien-être psychologique est très lié 
aussi à notre bien-être physique. 

Même si on n’a pas chez soi l’équivalent d’une salle de sport, il existe un nombre 
incalculable de vidéos et de tutoriels sur internet avec des exercices à faire sans 
matériel.  Il faut le faire plus d’une demi-heure durant, sinon les hormones du plaisir 
n’ont pas le temps de se libérer. » 

 
Avec les ados... 
 
Encourager son ado à garder le contact avec ses amis. C'’est une épreuve difficile 

durant laquelle il faut continuer à avoir des relations sociales. 

Comme les règles peuvent renforcer les conflits avec l’adolescent, il faut se montrer 
souple et montrer qu’on lui fait confiance dans le fait qu’il peut être autonome. Pour 
que les liens entre les parents et les enfants soient plus harmonieux et apaisés, il ne 
faut pas hésiter à mettre en place des activités où tout le monde participe. 
 

Penser à soi 
 
Garder des relations sociales  avec les amis, les collègues , les membres de la famille 

permet de se ressourcer, d’avoir une petite bouffée d’oxygène. 

Si par moment la situation se dégrade, on encourage les parents à s’éloigner un 

moment de leurs enfants. Quand on sent la colère monter, que l’on devient plus 

impulsif, plus irritable qu’on ne pourrait l’être le reste du temps, à ce moment-là, il 

faut pouvoir changer de pièce, s’isoler, ne pas rester avec l’enfant, le temps de pouvoir 

souffler, prendre un petit peu de recul et baisser la tension. 

 

Le maître-mot doit être de « s’adapter », avec le plus de 

réalisme et de souplesse possible... 

 
 

 

 

 
 
 
 



 

Confinement : mode d'emploi pour les élèves 

Nous vivons tous une période étrange...Nous avons l'impression de perdre nos 

références. C'est normal de se sentir perdu, stressé, triste ou même en colère. 

Voici quelques conseils pour t'aider à vivre cette situation le plus sereinement 

possible : 

➢ Pose les questions qui te préoccupent à des personnes en qui tu as confiance et 

qui sont compétents pour te répondre. Partage ce que tu ressens avec ton 

entourage. 

 

➢ Profite de ce temps de confinement pour passer du temps avec tes parents, tes 

frères ou soeurs, mais aussi pour garder contact avec ta famille plus éloignée. 

C'est  important de se montrer solidaire avec chacun, tes proches qui vivent 

aussi un moment difficile, et les personnes plus isolées de ton entourage à qui 

tu peux proposer ton aide pour faire des courses, du jardinage... 

 

➢ Garde contact avec tes amis grâce aux réseaux sociaux, c'est agréable 

d'entretenir des relations positives avec les autres, de s'exprimer et d'être 

attentifs à chacun. 

 

➢ Organise ta journée en prévoyant un temps pour les activités scolaires, les 

tâches ménagères, l'exercice physique, les activités en famille, les moments de 

détente. Essaie de varier les pièces dans lesquelles tu te trouves. 

Si c'est le bon moment pour dormir plus tard le matin, couche-toi à une heure 

raisonnable pour éviter un changement d'habitudes trop important. 

 

➢ Fais au moins 1/2 heure d'exercices physiques par jour. A l'extérieur, si c'est 

possible. Il existe aussi beaucoup de tutos sur internet. Même certains profs de 

gym en proposent ! 

 

➢ Enfin, tout le monde est à cran... Si par moment la situation se dégrade, si tu 

sens la colère monter, que tu deviens plus impulsif, plus irritable, il faut 

pouvoir changer de pièce, s’isoler le temps de pouvoir souffler, prendre un 

petit peu de recul pour faire baisser la tension. 

 

Bonne chance dans cette nouvelle vie ! 

 



 

                 Le 23 mars 2020 

 

   Chers parents, chers élèves, 

Il me semble important de vous faire savoir qu'en cette période troublée, l'équipe du CPMS 

reste disponible et joignable jusqu'au 3 avril. Si vous souhaitez nous contacter afin de 

discuter du suivi d'une situation qui vous préoccupe, vous pouvez joindre les personnes de 

référence de l'école concernée via les adresses mail indiquées ci-dessous. Je vous propose 

également de prendre connaissance des deux courriers joints (confinement mode d'emploi). 

Soyez certains que nous mettons tout en place pour continuer à assurer nos missions dans 

les limites du cadre qui est actuellement imposé à tous. 

 

Pour l'équipe PMS, 

Véronique Lekien, directrice 
0477/740239 info@lepms.be 
 
 

Collège et Institut Saint-
Augustin (3,4,5,6è)  

Magaly Verheyden 
Sophie Camus 

MVPMS@live.be 
SCPMS@outlook.be 

Collège et Institut technique 
Saint-Vincent, Chaussée de 
Braine, (3,4,5,6è) 

Emilie Bauvet 
Sophie Masset (à partir du 
30/3) 

EBPMS@live.be 
SMPMS@outlook.be 

DOA Saint-Vincent (1,2è) Sophie Camus 
Mickaël Locicero 

SCPMS@outlook.be 
MLPMS@live.be 

Institut Technique Saint-
Vincent (1 et 2 dif, 3,4,5,6 TQ 
et prof.), Chemin de Nivelles 

Magaly Verheyden 
 

MVPMS@live.be 
 

INDBE (secondaire) Isabelle Parfait IPPMS@live.be 

Institut Saint-Gabriel Véronique Lekien 
Stéphanie Renaux 

info@lepms.be 
SRPMS@live.be 

CEFA de Braine et Manage Isabelle Godefroy 
Mickaël Locicero 

IGPMS@live.be 
MLPMS@live.be 

 
 

 


