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Sélection de ressources pour une période de confinement
Covid : fausses et vraies informations, conseils
· Nouveau coronavirus (2019-nCoV) : conseils au grand public - En finir avec les idées reçues-OMS  
https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public/myth-busters  
· Hygiène à la maison : un rempart contre le Covid-19pour se protéger du SARS-CoV-2. Académie nationale de Médecine. 07/04/2020
http://www.academie-medecine.fr/wp-content/uploads/2020/04/20.4.7-Communiqu%C3%A9-Hygi%C3%A8ne-%C3%A0-la-maison.pdf 
· Coronavirus - Alimentation, courses, nettoyage : les recommandations de l’Anses. Agence nationale de sécurité sanitaire de l’alimentation, de l’environnement et du travail. 27/03/2020
Recommandations mises à jour régulièrement. Dernières MàJ 07/04/2020
https://www.anses.fr/fr/content/coronavirus-alimentation-courses-nettoyage-les-recommandations-de-l%E2%80%99anses
· Comment le savon permet de détruire le coronavirus. Le Monde. 24/03/2020
https://www.lemonde.fr/sciences/article/2020/03/24/pourquoi-le-savon-detruit-le-coronavirus_6034207_1650684.html 
·  #COVID-19 | Ma vie quotidienne, épisode 1 : comment faire ses courses ? / Santé Publique France [Vidéo]
https://www.youtube.com/watch?v=dBRh4LfR7bE&feature=youtu.be 
Santé mentale
· Les conséquences psychologiques du confinement chez les enfants. France Inter, 01/04/2020 [Podcast]
Emission quotidienne d’Ali Rebeihi sur France Inter, Grand bien vous fasse !, consacrée actuellement à la vie au temps du confinement et, le mercredi, plus spécifiquement aux enfants le mercredi. Celle du 1er avril portait sur les conséquences psychologiques du confinement sur les enfants. Elle avait pour invités Hélène Romano, spécialiste du traumatisme, et Bruno Humbeeck, psychopégagogue.
https://www.franceinter.fr/emissions/grand-bien-vous-fasse/grand-bien-vous-fasse-01-avril-2020 
· Enfance et Covid, CASSO-VICARINI Nathalie, CYRULNIK Boris, FILLIOZAT Isabelle, et al. [Site Web]
Ce site propose des  ressources concrètes et efficaces produits par des experts de terrain et validées scientifiquement, à destination des parents, futurs parents et professionnels de l’enfance.  http://www.enfance-et-covid.org/ 
· Faire famille au temps du confinement - Quelques points de repère, Coum Daniel, Yapaka.be, 2020 [Livre]
La période de confinement que nous vivons est exigeante pour les parents appelés à devenir 24h/24 sans répit les chefs d’orchestre d’un accordage familial suffisant sans pouvoir s’appuyer comme habituellement sur les différents réseaux : école, voisins, logopèdes, crèche, grands-parents,….
https://www.yapaka.be/livre/livre-faire-famille-au-temps-du-confinement-quelques-points-de-repere  et plus généralement le site : https://www.yapaka.be/page/ressources-parents-enfants-confines-comment-ne-pas-peter-les-plombs# pour des idées d’occupations, jeux… pour les différents âges.
· Le Cosmos mental, Psycom [Outil pédagogique]
Le Cosmos mental® est un clip pédagogique Psycom, pensé avec Les Zégaux, pour expliquer de manière imagée le concept de santé mentale. La métaphore du Cosmos illustre la complexité et la dynamique de la santé mentale, qui évolue tout au long de la vie.
http://www.psycom.org/Comment-agir/Le-Cosmos-mental 
Expliquer le Coronavirus aux enfants 
· une vidéo pour expérimenter avec des paillettes comment les virus se propagent de façon manu portée : https://www.youtube.com/watch?v=W1Inl9RusIo
· Coronavirus (Covid-19). Des ressources pour en parler avec les enfants. IREPS Pays de la Loire. [Produit Documentaire]
https://ireps-ors-paysdelaloire.centredoc.fr/index.php?lvl=cmspage&pageid=4&id_article=245#.XnShGXLftPa 
· COVID-19 : Comment parler à vos enfants, à votre famille ? COVIPSY [Brochure]
Brochure réalisée par le dispositif COVIPSY : dispositif de veille en santé mentale dans le cadre de l’épidémie de COVID-19 pour les Hôpitaux Universitaires de Strasbourg et dans le département du Bas-Rhin : Comment parler du Covid-19 avec votre enfant ? Quels sont les effets du confinement ?Comment gérer l’anxiété ? 
https://www.maisondesados-strasbourg.eu/wp-content/uploads/2020/03/Dispositif-COVIPSY-Brochure-explicative.pdf  
· ROBert explique le Coronavirus aux enfants, PLAYMOBIL, 26/03/2020 [Vidéo]
"La pédopsychiatre américaine Manuela Molina a traduit en plusieurs langues dont le français sa petite histoire illustrée Allo ! Je m'appelle Coronavirus qui permet de questionner les émotions de l'enfant. La vidéo Le coronavirus expliqué aux enfants par des Playmobil est quant à elle plébiscitée par les professionnels de l'enfance. Dans ce clip d'une durée de 5 minutes, Robert le robot et les autres personnages expliquent aux enfants tout ce qu’il faut savoir sur le contexte actuel : l'origine du coronavirus, l'importance du confinement et des gestes barrières." 
https://www.youtube.com/watch?v=yJbXEf9Tmus 
· Le Coronavirus illustré expliqué aux enfants, Les Dessins de Marge, 2020 [Site Web]
Des histoires et des illustrations à télécharger. 
https://www.cocovirus.net/  
· Hôpitaux de Liège - Le Covid 19 expliqué aux enfants :  (http://www.pipsa.be/medias/actus/2020/COVID_19_enfants_pages-1.pdf  
·  UNICEF - Comment parler à votre enfant de la maladie à coronavirus 2019 (COVID-19) : 8 conseils pour vous aider à rassurer et à protéger votre enfant :  https://www.unicef.org/fr/coronavirus/comment-parler-a-votre-enfant-de-la-maladie-a-coronavirus-covid-19  
· Hopitaux universitaire de Marseilles – Que dire aux enfants à propos du Coronavirus (COVID-19) ? : http://fr.ap-hm.fr/sites/default/files/files/EXE_A4_Que%20dire%20aux%20enfants%20sur%20le%20Covid(1).pdf  
·  Donner aux enfants des informations sur l'épidémie - Enfance et Covid [Petite Enfance] 
https://eduensemble.org/2020/wp-content/uploads/2020/02/Fiche-1_OPSP_final-relu.pdf  
· COVID-19 : Comment parler à vos enfants, à votre famille ? [Enfant] 
Brochure réalisée par le dispositif COVIPSY : dispositif de veille en santé mentale dans le cadre de l’épidémie de COVID-19 pour les Hôpitaux Universitaires de Strasbourg et dans le département du Bas-Rhin : Comment parler du Covid-19 avec votre enfant ? Quels sont les effets du confinement ?Comment gérer l’anxiété ? 
https://www.maisondesados-strasbourg.eu/wp-content/uploads/2020/03/Dispositif-COVIPSY-Brochure-explicative.pdf  
Pour les parents 
· Organiser sa semaine en temps de confinement, IREPS Guadeloupe
Téléchargez le planning d’activités pour rythmer les journées des enfants.
https://drive.google.com/file/d/1RD3KcSqowHTj9kHDQ6sX7PBK_QCpdQJa/view
· Parentalité Pendant Le Coronavirus (COVID-19), PATH
Le projet PATH est dédié à soutenir la santé émotionnelle et mentale des futurs et nouveaux parents et nous vous donnons accès aux ressources d’organisations et aux liens de sites de confiance pour vous soutenir pendant l’épidémie de COVID-19.
http://path-perinatal.eu/fr/covid.html
· La dernière lettre Santé des Jeunes de l’IREPS
http://ireps-ara.org/lettre/listing_lettre.asp?action=visu&ID=813&lettre=sant%E9%20jeunes&an=2020
· Des histoires à écouter, le programme télé adapté pour le confinement, des sites ludiques et éducatifs, des sites pour aider l’école à la maison… : https://taleming.com/occuper-enfants-maison-coronavirus/
· Des livres filmés et racontés : https://vimeo.com/399169376 
Gestion des émotions 
· Le cerveau dans la main, une animation pour aider les enfants à gérer leurs émotions, Les Arènes, 03/07/2015 [Vidéo]
Une leçon illustrée extraite du livre « Le cerveau de votre enfant » du Dr Daniel Siegel et Tina Payne Bryson. Cette vidéo permet aux enfants de comprendre ce qui se passe dans leur cerveau lorsque l’émotion est trop grande et qu’ils piquent une crise. Elle leur donne aussi des pistes pour apprendre à se calmer tout seuls.
https://www.youtube.com/watch?v=9aONSCU9v_w 

· Ados confinés : comment gérer – et mieux comprendre – les crises d’opposition, The Conversation, 26/03/2020 [Article]
Article de Myriam Tahiri Hassani, docteure en psychologie de l'éducation, Université du Québec à Montréal (UQAM). Parents et enfants doivent s’adapter à une nouvelle réalité les obligeant à gérer leurs états d’âme pour pouvoir vivre en harmonie sous le même toit. Dans ce contexte, les crises d’opposition risquent d’être plus fréquentes. Mais cette situation de confinement est aussi une occasion de mieux comprendre leur origine.

https://www.psychologies.com/Actualites/Societe/Ados-confines-comment-gerer-et-mieux-
comprendre-les-crises-d-opposition
· Confinement : un exercice simple de respiration pour réguler ses émotions, The Conversation, 28/03/2020 [Article]
Conseils et exercices proposés par Catherine Pourquier est l’auteure du livre « 365 méditations et exercices de pleine conscience » publié aux éditions Jouvence en 2017..
https://theconversation.com/confinement-un-exercice-simple-de-respiration-pour-reguler-ses-emotions-133796 

· Emotions, louie media, 2019-2020 [Podcast]
Podcast Pour comprendre pourquoi vous ressentez ce que vous ressentez, et d'où viennent les émotions que vous éprouvez.
https://louiemedia.com/emotions 
· Confinement et expression de ses émotions en musique. Académie de Lyon, 22/03/2020 [Fiches téléchargeables]
Une proposition d’écoutes d’œuvres et une démarche pour aider les enfants à gérer leurs émotions, leurs questionnements et leurs craintes en cette période (en direction des parents).
http://www2.ac-lyon.fr/ressources/rhone/arts-culture/spip.php?article771
Gestion du stress et de l’angoisse 
· Méditation pour les enfants, calme et attentif comme une grenouille, Les Arènes, 17/03/2020 [Vidéo]
« Un refuge où l’on se sent en sécurité », avec la voix de Sara Giraudeau et des illustrations de Marc Boutavant. Cette méditation est extraite du livre « Calme et attentif comme une grenouille » d’Eline Snel. Pour les enfants de 4 à 12 ans. Un livre original, une méthode simple. Des enfants sereins, heureux, à la maison et à l'école
https://www.youtube.com/watch?v=trZ7IYKCGbc
· Méditation guidée pour enfant - Respirer en pleine conscience. Petit Pousse - Des Enfants Epanouis, 16/12/2018
https://www.youtube.com/watch?v=EAwZVjYg5m0 

· Nightline-paris.fr, mars 2020 [Site Web]
Nightline est un service d’écoute, de soutien et d’information géré par des étudiants bénévoles, pour les étudiants. Durant la crise du coronavirus, un soutien psychologique est disponible par tchat en soirée.

https://nightline-paris.fr 

· Comment gérer l’anxiété de votre enfant à la maison ou Comment aider votre enfant anxieux face au coronavirus. Pr Delorme. 
Document du Pr Delorme, Chef de service de psychiatrie de l’enfant et de l’adolescent à l’hôpital Robert Debré.
https://www.ecoledesparents.org/wp-content/uploads/2020/04/ANXIETE-FACE-AU-CORONAVIRUS.pdf 

· Stop Blues, INSERM [Site Web]
Tout le monde peut un jour se sentir seul, fatigué, déprimé, découragé et en souffrir. Mais toute situation a des solutions. StopBlues permet d'accéder rapidement à une panoplie d'informations et d'outils pour mieux comprendre la situation et trouver des solutions pour soi-même ou pour un proche .
https://www.stopblues.fr/fr/detente/covid-19
· Paroles de psy [Site Web]
Nicole Prieur, thérapeute familiale et hypnothérapeute, propose sur son site quatre exercices d’hypnose gratuits, accessibles aux personnes n’ayant jamais pratiqué l’hypnose, pour surmonter son angoisse et son stress, inévitables en période de pandémie et de confinement.
http://www.parolesdepsy.com/  
Ecrans et enfants
· Affiches "Maîtrisons les écrans, la règle 3-6-9-12" - Yapaka.be
· https://ireps.gp.fnes.fr/a/1155/affiches-maitrisons-les-ecrans-la-regle-3-6-9-12-/  
· site La souris grise, soutien à la parentalité numérique : http://www.souris-grise.fr/a-propos-screenkids-numerique-jeunesse/ 
· Dossier thématique : Education aux écrans chez les enfants
http://ireps-ara.org/ind/m.asp?id=68 
· Parmi les nombreuses ressources proposées par le CLEMI : https://www.clemi.fr/ 
- Réaliser un podcast à la maison : https://www.clemi.fr/fr/guide-famille/activites-en-famille/realiser-un-podcast-a-la-maison.html 
- Ressources France médias monde pour le semaine de la presse et des médias à la maison: https://www.clemi.fr/fr/semaine-presse-medias/offres-numeriques-2020-des-partenaires-de-la-spme/ressources-france-medias-monde-pour-la-semaine-de-la-presse-et-des-medias-a-la-maison.html
· Contenus audiovisuels éducatifs [Liste non exhaustive proposée par le CSA] : 
- https://www.mediawan.fr/fr/
- https://educ.arte.tv/
- https://www.lumni.fr/
- Ushuaïa TV
- Histoire TV 
- France 4 
Activité Physique
· Pratiquer une activité physique à domicile, ONAPS  [Outil de diffusion] 
http://www.onaps.fr/data/documents/infographie_a4.pdf
· Faire du sport à la maison en ligne, Ministère des sports 
Recommandations d’applications pour faire du sport
http://sports.gouv.fr/IMG/pdf/appsportliste-2.pdf
· Programmes à la maison, Actibloom
Actibloom.com propose gratuitement des supports pédagogiques vidéo pour organiser des activités physiques et sportives en temps scolaire et périscolaire.
http://actibloom.com/programmes/a-la-maison
· FAITES UNE #PAUSEACTION EN FAMILLE !, Vlad SuperDad, 31/03/2020 [Vidéo]
https://www.youtube.com/watch?v=vele1YRYB6U
· Page Sport Santé de la Fédération Française d'Education Physique et de Gymnastique Volontaire (FFEPGV).
Séances gratuites conduites par des animateurs professionnels de la FFEPGV, pour assurer le bien-être physique, psychologique et social et éviter la situation de sédentarité liée à ce contexte exceptionnel. 
https://www.sport-sante.fr/fr/adherents/seances-sport-sante-chez-soi.html [Toute les rubriques]     Avec une rubrique pour les personnes plus âgées : https://www.sport-sante.fr/fr/adherents/seances-sport-sante-chez-soi/actus/22831-silver.html
· Des vidéos sur le site du SUAPS de l’Université de Poitiers : https://suaps.univ-poitiers.fr/activitephysiqueetconfinement/
Nutrition
La dernière lettre d’informations Nutrition de l’IREPS 
http://ireps-ara.org/lettre/listing_lettre.asp?action=visu&ID=815&lettre=nutrition&an=2020
Addictions
· Forum Addict'Aide, animé par des patients experts (Addict'Aide)  https://www.addictaide.fr/communaute/se-connecter/ 
· Mémo : Pour un usage de substances à moindre risque dans le cadre de la pandémie de COVID-19 - Association des intervenants en dépendance du Québec 
Fiche de conseils à destination des usagers de drogues dans le contexte de crise sanitaire. 
https://aidq.org/wp-content/uploads/Memo_Coronavirus_RDM_Usagers_17-03-20.pdf
· COVID-19, tabac, alcool et drogues : risques et précautions, MILD&CA
https://www.drogues.gouv.fr/actualites/covid-19-tabac-alcool-drogues-risques-precautions  
