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Une crise

exceptionnelle
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e Mondiale

e [ncertitude pour tout le monde

e |mpact sur notre santé physique et mentale
e |mpact sur notre vie quotidienne

Se sentir anxieux ou ne pas savoir quoi faire est
compréhensible et normal

Nous allons répondre a vos questions et quelques
conseils pour mieux gérer cette période

dont nous sortirons.



Attention au trop
d’informations parfois
contradictoires et toujours
anxiogenes :

Changement d’habitude,

contrainte, perte de contréle :

La période provogue des
émotions fortes, c’est
compréhensibles. Les enfants
sont sensibles aux émotions
des parents :
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LIMITER LES CHAINES
D’INFOS

CREER DE NOUVELLES
ROUTINES EN FAMILLE

UTILISER DES
TECHNIQUES DE
GESTION DES
EMOTIONS

ECOUTERET
PARTAGER sans
exces

Ne niez pas les inquiétudes de
votre enfant

* ne dites pas « ne soit pas
inquiet »

* mais dites « je sais que tu
es inquiet parlons en et

e voila comment moi je gere
mes emotions »



O

NE JAMAIS HESITER A UTILISEZ TECHNIQUES -

DEMANDER DE L'AIDE RESPIRATION,
RELAXATION, MEDITATION

O

GARDEZ LE CONTACT ATTENTION A UALCOOL
AVEC VOS PROCHES ET AU TABAC
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Lutter contre la

perte de
controle




RECONNAITRE LANXIETE
Pour mieux la gérer

Que va-t-il se passer ? J’ai mal au ventre, les Je pleure, je suis en
mains moites... colere ou agité...

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE



Confinement six
Conseils aux parents

)

Publication www.thelancet.com/child-adolescent
Publie en ligne le 17 avril 2020
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https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext
https://doi.org/10.1016/S2352-4642(20)30110-3

1-Soyez
positif et
motive

ADHD management during the COVID-19 pandemic

24/04/2020
HYPERSUPERS TDAH FRANCE - DR MICHEL LECENDREUX ET PR OLIVIER BONNOT

Ne pas se decourager, nul n'est
parfait, et quelques changements
peuvent s'avérer efficaces

Partager ses expériences avec des
amis


https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

2-Chacun
sait ce quon
attend de lui

ADHD management during the COVID-19 pandemic
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Etablissez des regles ensemble

Des regles simples et essentielles

Afficher les regles

Les parents restent unis face aux enfants



https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

Votre enfant est sensible a
'atmosphere angoissante
actuelle : Ecoutez-le

.,, Rassurez votre enfant, faites des
,'/ activités avec lui, et

complimentez-le

Faites des choses que vous
% aimez en famille et renforcez les
liens familiaux
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3-Renforcez la

confiance en soi
de I'enfant

ADHD management during the COVID-19 pandemic



https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

4-Aidez
votre enfant
a suivre les
regles

ADHD management during the COVID-19 pandemic
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Parlez lui en vous mettant a sa hauteur et
en le gardant dans les yeux

Parlez lentement avec des phrase simples

Soyez Calme, poli et ferme. Le respect
attire le respect

Lorsque vous lui demanderez d’arréter une
activite qui lui plait, prévenez le a I'avance



https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

" =

RECOMPENSEZ LES RESERVEZ LES EXPLIQUEZ CE QUE
BONS COMPORTEMENTS SANCTIONS, COMME VOUS RECOMPENSEZ OU
CONFISQUER AUX SANCTIONNEZ, EVITEZ
CIRCONSTANCES GRAVES LES DISCUSSIONS
'l‘\
I"

"
JAMAIS DE PUNITIONS TENEZ VOS PROMESSES NOTEZ DANS UN
CORPORELLES TABLEAU CHAQUE

RECOMPENSE DONNEE
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5-Encourager les

bons
comportements

ADHD management during the COVID-19 pandemic



https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

] Occupez votre enfant, donnez |ui un cadre stable et
'H\i cohérent a I'aide d’un planning quotidien

y Evitez les situations stressantes pour vous et votre
/rij
enfant

b-Limitez les

A, Distrayez votre enfant lorsqu’il est préoccupé;
= parlez lui de choses qui l'intéressent ou 'amusent CO nﬂ |tS

@ Si vous étes excéde, prenez 5 minutes pour
retrouver votre calme

Créez chez vous un espace calme a part pour vous
ou vos enfants qui soit apaisant _ _
ADHD management during the COVID-19 pandemic
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https://www.thelancet.com/journals/lanchi/article/PIIS2352-4642(20)30110-3/fulltext

Expliquer,
informer

Sécuriser

Valoriser
I'importance
du collectif

Rythmer la vie
guotidienne

Gérer les

écrans
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Discours adapté a I'age, honnéte et clair
Ne chercher ni a cacher ni a imposer

Utiliser des sources d’informations vérifiées

Rassurer votre enfant en restant réaliste
Gérer ses émotions sans trop partager les votres
Montrer que vous vous sécurisez aussi et apprenez lui a le faire

Chacun fait attention a I'autre, on est plus fort ensemble

Maintenir le lien avec la famille

Construire des repéres réguliers tout en maintenant des moments de surprise
Organiser des activités : sport, cuisine
Préserver des moments de solitude

Modérer vos exigences (rangement)

Maintenir le contact sur les réseaux, savoir aussi prendre des distances
Modération sur films séries et jeux

Bannir les actualités en permanence
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Conseils aux
Parents en
situation de

confinement
AFPEADA CNUP



http://sfpeada.fr/

Construire sa journée vers un bon sommeil

Quitter le

En confinement,

S'exposer a la lumiére, bouger,
manger réguliérement

t indispensable que I'hor
biologique puisse réguler nos rythmes
sommeil !

Se sentir en sécurité
lacher
réaliste.
Bannissez 'exposition permanente aux
actualités qui sont anx jen
Aidez-le a gérer ses émotions sans (trop)
partager les votre:
Montrez que vous vous protégez, =p
1ui & e feire.

LE SOIR 2

Bien préparer son sommeil

/GQ
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Garantir le bon fonctionnement
de I'horloge biologique

Pou

Se lever a horaires réguliers et

s’exposer a I'ensoleillement ou a

une forte lumiére

Ceci est trés important pour notre horloge

biologique.

La our les adolescents couche-tard /

leve-tard: choisissez avec eux un horaire un

peu plus tardif, adapté & leur rythme naturel,
e

Ne pas le laisser trainer au lit si
la nuit a été mauvaise

e
Y. G

aider votre enfant & mieux dormir :

aidez-le a garder un rythme veille-sommeil

stable!

Et surtout, prenez soin de vous en tant que
parent, autant que de votre famille.

Gérer les écrans

Evitez les écrans le soir, pour toute la
ou 2 heures a ucher.

Ritualiser

Conserver les ro
calins, musiaue.)

Ecouter les pensées de votre
enfant

Le soir, c’est un moment propice & une
certaine complicité. Le soir, ce n'est pas
de:
ce

le mome:
négatifs de Iz
stress inutile avant d'aller dormir.

jou

Gérer I'anxiété
e
d’apaisement
méciitati

e pratiquer des stratégies
me Ia relaxation ou la

Se coucher a horaires réguliers

ont naturellement

Pour vos adolescents: i
couche-tard Choisissez avec eux
un horaire un peu plus tardif, adapté a leur
rythme naturel, mais fixe

LA NUIT :

Rendlre la nuit propice au sommeil

Respecter I'intimité de la
2 2 chambre de votre enfant, de
e votre adolescent

1 espace personnel. Pour qu'l

buhaite -

Garder une chambre calme, a

\. température fraiche et sombre
Veillez & garder une chambre aux alentours
Q\_) 8-20 degrés

rte, veilleu
ant.

https://www.sfrms-sommeil.org/articles-a-la-une/sommeil-de-lenfant-en-situation-de-confinement/
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Construire sa journée vers un bon sommeil

s

2
<

Quitter le lit

En confinement, vos jeunes ont tendance

a tout faire dans leur lit : travailler pour
I'école, lire, manger, échanger via les
réseaux sociaux... mais cela peut compliquer
'endormissement le soir.

S'exposer a la lumiére, bouger,
manger réguliéerement

C'est indispensable pour que I'horloge
biologique puisse réguler nos rythmes veille-
sommeil !

Si c’est autorisé, sortez tous les jours, méme
brievement. De plus, on peut faire de l'activité
physique méme a l'intérieur !

Se sentir en sécurité

Se sentir en sécurité permet a votre enfant
de lacher prise le soir. Rassurez le en restant
réaliste.

Bannissez ’exposition permanente aux
actualités qui sont anxiogénes.

Aidez-le a gérer ses émotions sans (trop)
partager les votres.

Montrez que vous vous protégez, apprenez-
lui a le faire.

https://www.sfrms-sommeil.org

LE SOIR °

Bien préparer son sommeil

Gérer les écrans

Evitez les écrans le soir, pour toute la
famille ! Et ce 1 ou 2 heures avant le coucher.
Cela permettra de découvrir d’autres

Y activités a partager !

IGQ\ Ritualiser
Conserver les routines du soir (histoires,

3 ' C calins, musique..) voire les renforcer.

Ecouter les pensées de votre

ﬂ enfant
Le soir, c’est un moment propice a une
certaine complicité. Le soir, ce n'est pas
Q/ le moment de discuter des évenements
négatifs de la journée - cela peut générer un
stress inutile avant d’aller dormir.

Gérer I'anxiété

Il est possible de pratiquer des stratégies
d’apaisement (comme la relaxation ou la
méditation).

Se coucher a horaires réguliers

Pour vos adolescents: ils sont naturellement
couche-tard / léve-tard. Choisissez avec eux
un horaire un peu plus tardif, adapté a leur
rythme naturel, mais fixe.
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LA NUIT

Rendre la nuit propice au sommeil

Respecter I'intimité de la
chambre de votre enfant, de
votre adolescent

C’est son espace personnel. Pour qu’il s’y
sente bien, laissez-le 'organiser comme il le
souhaite - avec votre aide.

Garder une chambre calme, a
température fraiche et sombre

Veillez a garder une chambre aux alentours
de 18-20 degrés.

Si votre enfant a peur du noir : permettez
un éclairage mais de faible intensité (porte
ouverte, veilleuse...), loin de la téte de votre
enfant.

Garantir le bon fonctionnement
de 'horloge biologique

! . Se lever a horaires réguliers et
s'exposer a I'ensoleillement ou a
< = une forte lumiére
(N Ceci est trés important pour notre horloge
biologique.

La aussi, pour les adolescents couche-tard /
leve-tard: choisissez avec eux un horaire un
peu plus tardif, adapté a leur rythme naturel,
mais fixe.

Ne pas le laisser trainer au lit si
L J la nuit a été mauvaise

S o
L J ®

Pour aider votre enfant a mieux dormir :
aidez-le a garder un rythme veille-sommeil
stable!

Et surtout, prenez soin de vous en tant que
parent, autant que de votre famille.


https://www.sfrms-sommeil.org/articles-a-la-une/sommeil-de-lenfant-en-situation-de-confinement/
https://www.sfrms-sommeil.org/articles-a-la-une/sommeil-de-lenfant-en-situation-de-confinement/

Priorité au bien-étre de I'enfant

EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE


https://www.oppitoys.com/

Prise en charge du
TDAH

Les symptOmes peuvent étre exacerbés et 'exposition des
parents aux symptomes prolongée

conseils du Groupe européen des lignes directrices sur le TDAH (EAGG)
Publication www.thelancet.com/child-adolescent
Publié en ligne le 17 avril 2020

24/04/2020
HYPERSUPERS TDAH FRANCE - DR MICHEL LECENDREUX ET PR OLIVIER BONNOT


https://doi.org/10.1016/S2352-4642(20)30110-3

Groupe Prioritaire pour |’ecole

AdO‘esce ntS Désorganisation

Risque accru de décrochage
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Stratégies
SEIEIIEIES
comportementales

Ameliorent le réle parental

Réduction des
comportements d’opposition
avec provocation
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Remédiation cognitive

Poursuivre les rééducations

Pour les
ré é d u Cat i O n S Médidation, relaxation (neurofeedback)
re m é d i at i O n Faciliter le transfert les compétences acquises pour

les devoirs

Attention aux méthodes non validés qui peuvent
faire plus de mal que de bien
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LS S SN

= Initier un traitement apres évaluation

Tra Ite m e nt Aggraver les risques de contamination

A L'arrét du traitement  Non respect des gestes barriéres, de la

m éd iCa m e nte u X distanciation sociale

_I_IJ_ E it d’augmenter ou diminuer les doses
Il viter

'usage d’antipsychotiques ou de sédatifs
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Surveillance cardiaque en I'absence de risque
particuliers peut attendre

. Prendre |la pression artérielle et |la frequence
S u rve I ‘ ‘ a n Ce cardiague a domicile

et e-F-fe-tS Soit un effet indésirable
. . TR TR du traitement
indésirables

confinement : réveil
tardif, stress...

Maux de téte : pas d’escalade thérapeutique
preférez les antalgigues habituels

24/04/2020
HYPERSUPERS TDAH FRANCE - DR MICHEL LECENDREUX ET PR OLIVIER BONNOT



Vlerci de votre

attention

Diaporama réalisé pendant la période de confinement 2020
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