Pour les 5-11 ans

LES SAIN
HABITUDES DE VIE

Les saines habitudes de vie jouent un role majeur concernant la santé mentale de tous, y

compris des jeunes. Voici quelques pistes de réflexion et d’action concernant les principales

Activitd physique

Les enfants devraient étre physiquement actifs au
moins 60 minutes par jour et faire de l'activite
physique a intensité moyenne a élevée au moins 3x
par semaine. Il est important que I'activité physique
demeure plaisante pour eux.

vV 3 Une vigilance doit étre portée quant au nombre
Vv V] d’heures en position assise de votre enfant.
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Est-ce que vous démontrez votre propre intérét pour cette activité physique?
Est-ce que vous faites de I'activité physique avec votre enfant?
Comment pouvez-vous intégrer de l'activité physique 8 méme votre quotidien?

Les enfants, en pleine croissance, doivent
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N A
alimentaire canadien. a

manger 3 repas par jour qui contiennent

des aliments sains et variés, selon le Guide

Sommeil

Les enfants entre 5-11 ans ont besoin
d'environ 9 a 11 heures de sommeil.
Egalement, il est important que les heures
de coucher et de réveil soient réguliéres.

Lecture d'un livre ou histoire inventée;
Eviter les boissons et collations ;
Quelques poses de yoga;
Massage;

Méditation;

Musique douce.
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Fras

Les enfants entre 5 et 11 ans ne devraient pas étre plus que
2h par jour devant les écrans.

Le temps d’'écran ne devrait pas remplacer le temps
consacreé a la relation avec le parent ou a I'activité physique.
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Avez-vous pensé a discuter avec votre enfant des raisons de la limite de temps d'écran?
Discutez avec votre enfant du contenu qu'il visionne, faites-en une opportunité de discussion!
Et si I'on en profitait pour que I'enfant soit en mouvement devant son écran (sur un ballon)?
Et moi, en tant que parent, quelle place prend les écrans dans ma vie?

Biew-Etre

Il est important d'aider votre enfant a reconnaitre ses
forces, a avoir une bonne estime de soi et a étre

bienveillant envers lui-méme. L'enfant doit également étre ’
soutenu afin d'apprendre ce qui lui fait du bien et a Lo
I'intégrer a son quotidien. NJ“
Lorsque vous félicitez votre enfant, prenez-vous le temps de

décrire le comportement qui mérite des félicitations? Est-ce i g ‘

que vous prenez le temps de discuter avec lui de la Fagon dont il

se percoit et estime sa valeur?
Il est important, qu'a chaque jour, votre enfant ait

Discutez-vous avec votre enfant de ce qui lui fait du bien ?

vécu au moins un moment de plaisir.

Est-ce que votre routine prévoit un moment de plaisir parent-enfant?
Si votre horaire ne vous en permet pas plus, 10 minutes peuvent suffire
pour avoir du plaisir avec votre enfant. La fréquence est plus

importante que la durée.

Saines refations sociales e
o
“v

Entretenir des relations sociales de qualité est essentiel k\?

—

a la santé mentale des petits et grands. Il est important ’
de soutenir notre enfant dans le développement de ses .
habiletés sociales. <

C'est prouveé ! Encourager son enfant a adopter de saines habitudes de
vie ne suffit pas : I'adoption et le maintien de saines habitudes de vie des
enfants passent par I'implication directe du parent.

Le parent joue le role de modele pour son enfant :
¢ Quelles sont mes propres habitudes de vie?
e Est-ce que je demande quelque chose a mon enfant que je ne mets pas en pratique pour ma
propre personne?

Le parent est le chef d'orchestre des saines habitudes de vie de ses enfants :
e Comment est-ce que je m'assure que 'encadrement a la maison favorise les saines habitudes de
vie?
¢ Est-ce que jimpose des régles (p. ex. : alimentation) sans en expliquer le sens ou est-ce que je
prends le temps d'en discuter avec les enfants et leur offre la possibilité de partager leur opinion.
e Est-ce que j'assure le respect des régles convenues concernant les saines habitudes de vie?
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