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A NOUS DE JOUER!

Pour que tout enfant trouve plaisir a bouger!

C'est maintenant connu, le développement moteur a un impact positif sur le développement
global, la réussite éducative et la persévérance scolaire des enfants. Mais comme adulte, par
ou commencer pour mettre en ceuvre des actions en faveur du développement moteur?

Voici les 11 messages en faveur du développement moteur a retenir !

_Jouez plelors!- L'extérieur est un environnement propice au jeu actif et porteur de défis,

et ce, en toute saison.
Permettons aux jeunes de pratiquer des activités physiques a un niveau

d'intensité élevé, ce qui convient bien a la nature de I'enfant.

Jeux Libres!- Le jeu libre qui résulte de l'initiative de I'enfant favorise son développement
global et sa créativité.
Tous Les\jowsh Les enfants ont besoin de bouger de fagon quotidienne et spontanée.
VarLELE] - Expérimenter une gamme de jeux, d’activités et de sports dans différents con-

textes permet a I'enfant d’optimiser le développement de ses habiletés motrices.
Platsir!- Le jeu doit demeurer ludique et étre fait avec plaisir.

com,ﬁa Wee en SoL!- L'enfant pourra pratiquer plus facilement un grand nombre d’activi-
tés s'il maitrise les habiletés motrices de base et il en retirera ainsi plus de plaisir.
Sbmpliclté!- Tout, autour des enfants, est prétexte au développement moteur.

Le jeu et les activités physiques doivent étre ponctués de défis et adaptés aux
capacités, aux besoins et aux godts de I'enfant.
C'est L’a{fa’we ole tous!- Nous jouons tous, sans contredit, un role crucial quant a la
qualité de I'expérience vécue.
Séeurtté blem dopsée!- Clest par des expériences diversifiées que I'enfant qui joue déve-

loppera et appliquera des comportements d’autoprotection nécessaires a sa sécurité. Evitons,
par surprotection, de devenir un obstacle au jeu des enfants.

Source : Brochure A nous de jouer!, TMVPA- Table sur le mode de vie physiquement actif,

~TN4r



Bien que le phénomene du burn-out parental soit dans la mire des spécialistes depuis environ une dizaine d’années, celui-ci
semble méconnu du grand public. Il peut donc étre difficile a identifier pour les parents qui en souffrent et qui s’interrogent sur
ce qui leur arrive. De plus, leur nombre ne cesse malheureusement d’augmenter, ce qui n’est pas étranger au fait que, dans la
société d’aujourd’hui, le role de parent semble comporter de plus en plus d’exigences!

Qu’est-ce que le burn-out parental?

Le burn-out parental semble toucher principalement deux types de parents. Le premier type correspond a ceux qui sont tres
perfectionnistes et qui s’investissent, corps et ame, afin de correspondre a I'image du « parent parfait ». Le deuxiéme type,
quant a lui, représente davantage les parents stressés par leur mode de vie actif, ce qui les prédispose au surmenage.

Le burn-out parental se définit par trois aspects distincts tels que : a) un épuisement physique et émotionnel, b) une prise de
distance affective vis-a-vis ses enfants et c) la perte d’épanouissement et d’efficacité dans son role de parent (Mikolajczak, M., &
Roskam, 2017). De plus, la psychanalyse Liliane Holstein, ajoute que ce phénomeéne est inclus dans la famille des dépressions. Il
devient donc important d’en reconnaitre les signes afin de pouvoir s’en sortir!

Comment reconnaitre les signes?
Le burn-out parental touche autant le pere que la mére! Voici quelques signes :

Chez la mére
1. Ne passe rendre compte que I'on est au bout du rouleau.
2. Passer de sentiments d’amour-passion a des éclats de coléere inhabituelle.
3. Se sentir constamment fatiguée et épuisée, mais avoir de la difficulté a dormir.
4. Etre d’humeur dépressive et avoir une overdose pour la moindre tache a faire pour les enfants.

Chez le pére
1. Ressentir de la lourdeur et de la tristesse dés le réveil.

2. Fuir sa situation familiale dans des activités (travail, sports, jeux, etc.) ou
des comportements de dépendance (Internet, alcool, drogues, etc.).

3. Se sentir totalement dépassé par les événements (perte de contrdle de sa vie).
Avoir des comportements violents inhabituels envers les enfants (cris, rudesse, etc.).

Voici une application permettant d’analyser vos risques personnels de tomber en burn-out parental : https://www.dr-
mood.com/application-dr-mood-burnout-parental.

Quelques pistes utiles
Le modeéle « du parent parfait » qui est véhiculé par la société est bien loin de la réalité parentale. Voici, quelques pistes utiles
pour ne pas risquer de basculer dans le burn-out :

% Faites le deuil du « parent parfait ». De toute fagon, celui-ci n’a jamais existé et il n’existera jamais!

» Ne cédez pas a la pression exercée par la société. Cela ne suscitera que souffrance et déception.

¥ Coopérez et validez vos rdles dans I"’éducation des enfants. Que vous soyez ensemble ou séparés.

Cependant, lorsque vous avez essayé plein de trucs pour vous en sortir et que vous ne vous sentez pas mieux, le suivi psycholo-
gique vous permet de déposer votre fardeau et d’exprimer librement tout ce qui vous pése dans votre situation familiale. N'ou-
bliez pas que les parents parfaits, ce sont ceux qui n’ont pas d’enfants et qui ne sont pas a risque d’un burn-out parental!
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PIERRE LAVOIE

QUOI ? Le défi des Cubes énergie a pour but de faire bouger le plus possible les participants tant a la gar-
derie qu’a la maison.

QUAND ? Du 1" au 29 mai 2017

QUI ? Le défi s’adresse a tous les enfants fréquentant un établissement de services a I'enfance. Afin d’accumu-
ler davantage de cubes, les enfants sont encouragés a bouger avec leur famille immédiate : freres, soeurs, pa-
rents et grands-parents.

Le personnel de I'établissement est aussi invité a participer et ce, en compagnie de leur conjoint et leurs enfants.

COMMENT ? chaque 15 minutes d’activité physique continue correspond a 1 cube énergie. Lorsque I'enfant
ou le membre du personnel BOUGE AVEC un ou plusieurs membres de sa famille immédiate, cela lui permet
d’augmenter son total de 1 cube par personne participante

1 cube énergie = 15 minutes d’activité physique continue
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