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Comment canaliser l'excitation des
enfants a I'approche de Noél ?

A moins de deux semaines de Noél, I'excitation des enfants se fait de plus en plus
sentir. Les dodos avant I'arrivée du Pére Noél commencent a se compter sur les dix
doigts de la main. Votre enfant est plus excité que jamais, mais comment gérer cet

engouement ? Valentine Anciaux, psychoéducatrice, nous livre quelques pistes.
PAR AUDREY MORARD. CREDIT PHOTO : PEXELS/NICOLE MICHALOU | LE 13 DECEMBRE 2020

lus de doute, I'atmosphére de Noél est bel et bien installée. Et cela, votre enfant I'a bien
P compris. A J-11 de la veillée de Noél, votre bambin commence a étre de plus en plus excité
al'idée de déballer ses cadeaux. Son énergie est débordante. Pour la canaliser, des petites
astuces existent comme nous l'explique Valentine Anciaux, psychoéducatrice et co-fondatrice du

site Psychoeducation.be(https://www.psychoeducation.be/).

Des balades féeriques pour découvrir les vitrines
de Noél

"Les parents ne peuvent pas freiner l'excitation des enfants. Elle est 13, il faut faire avec, mais
surtout en faire quelque chose et I'accueillir' commente Valentine Anciaux. L'une des premiéres
idées proposées par l'experte est de se balader en famille dans les rues de notre ville ou de notre
village. "Les vitrines sont décorées, il y a des lumieres de partout. Il faut aller prendre le temps
d'observer tous ces détails. On donne alors de |'attention a son enfant et on se reconnecte a lui
aussi. Voir son enfant s'émerveiller face a toute cette magie c'est merveilleux. On rajoute de
l'enfance a l'enfance". Valentine Anciaux propose de réaliser cette sortie familiale un mercredi
aprés-midi ou le week-end par exemple, lorsque les parents sont plus disponibles pour pleinement
profiter du moment.

Développer et stimuler la créativité

De nombreuses activités a faire a la maison existent pour accueillir I'énergie de votre enfant. " Pour
des activités en extérieur, vous pouvez reproduire des mandalas avec des éléments du
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Jardin comme des cailloux, des feuilles ou des petits morceaux de bois. La Saint-Nicolas a été
célébrée la semaine derniére, s'il reste encore des bonbons et des biscuits, votre enfant peut
également confectionner des mandalas avec ces friandises". Les activités doivent favoriser et
stimuler au maximum la créativité de l'enfant, sans pour autant lui mettre la pression. Lenfant peut
bien évidemment se tourner vers des jeux qu'il a déja. Les parents peuvent favoriser des jeux ou il y
a un challenge pour I'enfant. Attention toutefois, le challenge ne doit pas étre trop compliqué,
I'enfant ne trouvera alors plus le goQt de s'amuser.
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Pratiquer la méditation active

Valentine Anciaux recommande également des activités liées a la méditation et la relaxation,
notamment des exercices ol la méditation est dite active. "I/ ne s‘agit pas seulement de s'asseoir et
d'écouter sa respiration. La méditation active propose a l'enfant de se concentrer sur de longs et
lents mouvements. C'est plus stimulant qu'une méditation dite classique". Pour se calmer, les
enfants peuvent également dessiner. Une activité classique, mais efficace. Pour les plus grands, le
lettring est une bonne alternative. "/l s‘agit d'un style de caligraphie qui canalise I'énergie et apaise
l'esprit. Avec cette technique, on peut réaliser des cartes de Noél 3 offrir a son instituteur ou un
membre de sa famille. Il est important d'intégrer un peu d'esprit de Noél chaque jour".
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Dans ce tourbillon d'énergie et d'excitation, les parents ne doivent pas s'oublier. " //s doivent
continuer a prendre soin d'eux. Cela passe par un bon sommeil, une bonne alimentation, et des
activités épanouissantes, tout en arrivant a libérer du temps pour leurs enfants. Sans se mettre de

pression'".

Suivez So Soir

sur Facebook(https://www.facebook.com/SoSoirMagazine/) et Instagram(https://www.instagram.com/sosoirmagazine/?
hi=fr) pour ne rien rater des derniéres tendances en matiére de mode, beauté, food et bien
plus encore.
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