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Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.

Favoriser un bon 
comportement chez votre enfant

 • Rendez le milieu autour 
de votre enfant sécuritaire 
et intéressant. Les enfants 
sont actifs donc assurez-
vous que votre foyer est un 
milieu de jeu sécuritaire. Il 
vaut mieux créer un milieu 
où votre enfant peut 
apprendre et explorer en 
sécurité plutôt que de 
toujours lui dire « non ». Si 
votre enfant s’ennuie, 
changez le milieu de 
manière à le rendre 
intéressant. Quand vous 
sortez, apportez-lui une 
collation et un jouet ou un 
livre.

 • Établissez des routines 
familiales. Les enfants se 
sentent en sécurité quand 
les mêmes activités se font 
dans le même ordre tous 
les jours. Il est plus facile 
pour les enfants de suivre 
les règles lorsqu’une 
activité devient habituelle, 
par exemple des règles à 
propos du rangement des 
jouets. Établissez une 
routine quotidienne qui 
assure à votre enfant des 
collations et des repas 
réguliers et assez de 
sommeil. Incluez beaucoup 
d’activités physiques, autant 
dehors que dans la maison. 
Votre enfant s’endormira 
plus facilement si vous 
respectez la même heure 
de coucher tous les soirs.

 • Félicitez et encouragez 
votre enfant. Quand vous 
remarquez que votre 
enfant se comporte 
bien, dites-le-lui. Votre 
encouragement est plus 
efficace lorsque vous dites 

clairement à votre enfant 
ce que vous aimez dans 
son comportement. De 
cette façon, vous aidez 
votre enfant à comprendre 
ce que vous attendez de lui.

 • Donnez le bon exemple. 
Votre enfant apprend 
presque tout en observant 
ce que les autres personnes 
font. En adoptant un 
comportement positif, 
vous montrez à votre 
enfant ce que vous 
attendez de lui. Si vous 
voulez que votre enfant 
soit poli, assurez-vous 
qu’il vous entende dire 
« s’il vous plaît » et « merci ».

Quand vous avez 
des liens solides 

avec votre enfant, il 
suivra plus facilement 
vos directives.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes

Ma journée en images

 • Des tableaux d’images aideront votre 
enfant à apprendre les routines de votre 
famille. Vous pouvez en faire avec votre 
enfant. Pour les jeunes enfants, utilisez des 
images pour illustrer chaque étape. Plus 
tard, vous pouvez ajouter des mots. Par 
exemple, vous pouvez rassembler des 
images qui illustrent la routine à suivre 
pour s’habiller en hiver. D’abord, faites une 
liste de tout ce que votre enfant doit porter 
quand il y a de la neige et qu’il fait froid. 
Vous aurez besoin d’une image de chaque 
vêtement. Vous pouvez les dessiner, découper 
des images dans des circulaires publicitaires 
ou prendre des photos des vêtements de 
votre enfant. Si votre enfant est plus âgé, il 
peut les dessiner ou les découper lui-même.

 • Mettez toutes les images sur la table. Aidez 
votre enfant à les mettre dans le bon ordre. 
Laissez votre enfant vous aider à coller les 
images sur une grande feuille de papier. 
Affichez ce tableau au mur près de l’endroit 
où votre enfant s’habille pour sortir. Il 
s’amusera à regarder la liste en images pour 
savoir le prochain vêtement à mettre. Vous 
pouvez faire un tel tableau pour toute routine 
de votre journée. Il servira à rappeler vos 
attentes à votre enfant. 

Suivez le chef

 • Les jeunes enfants apprennent presque 
tout en observant les personnes dans leur 
entourage et en imitant ce qu’elles font. Ils 
adoreront jouer à « suivez le chef ». Il y a 
beaucoup de façons d’y jouer. Vous pouvez 
en faire un jeu actif dehors ou dans un 
corridor. Votre enfant imite vos actions 
pendant que vous vous déplacez de 
différentes manières. Par exemple, vous 
pouvez marcher autour d’un arbre au parc 
en balançant les bras. Demandez ensuite 
à votre enfant de vous mener autour de 
l’arbre. Il peut se déplacer comme il veut 
pendant que vous le suivez.

 • Vous pouvez aussi jouer plus tranquillement 
quand vous êtes dans l’autobus ou dans 
une salle d’attente. Vous faites une série de 
mouvements avec vos mains que l’enfant 
doit imiter. Ensuite, c’est à son tour de faire 
des mouvements que vous devez imiter. 
Le jeu peut être très simple avec un jeune 
enfant. Avec un enfant âgé de 5 ans, vous 
pouvez inventer de plus longues séries. En 
vous amusant ensemble, vous nouez des 
liens solides d’attachement.
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Des façons de guider 
le comportement de votre enfant

 • Pensez à l’âge de votre 
enfant. Les très jeunes 
enfants trouvent ça difficile 
de se contrôler, même 
quand ils connaissent les 
règles. À mesure que les 
enfants grandissent, ils 
comprennent mieux les 
règles et ils peuvent mieux 
s’en souvenir. Quand vous 
choisissez des façons de 
guider le comportement de 
votre enfant, pensez à ce 
qu’il est capable de faire à 
son âge.

 • Dirigez son attention vers 
une autre activité. Quand 
votre bébé veut quelque 
chose qui est dangereux, 
montrez-lui un autre jouet. 
Éloignez son attention de 
l’objet dangereux. Votre 
tout-petit veut faire quelque 
chose qui est contre les 
règles? Occupez-le avec 
une autre activité. Prenez-le 
par la main et dites-lui 
« Viens ici. Je veux te 
montrer quelque chose. » 

 • Offrez des choix. Entre 1 ½ an 
à 2 ½ ans, votre enfant aime 
probablement dire souvent 
« non ». Essayez de ne pas 
lui poser des questions qui 
nécessitent une réponse 
par « oui » ou par « non ». 
Par exemple, si vous devez 
aller au magasin, ne dites 
pas : « Veux-tu aller au 
magasin maintenant? ». 
Essayez plutôt : « Nous 
allons au magasin 
maintenant. » Tout de 
suite, offrez-lui un choix 
entre deux possibilités 
que vous accepterez : 
« Veux-tu porter ton 
veston ou ton chandail? »

 • Appliquez les conséquences. 
Les enfants âgés de 3 ans 
et plus sont capables de 
comprendre le lien entre 
leurs actes et les résultats 
qui s’en suivent. Vous 
pouvez établir des 
conséquences pour leur 
comportement qui les 
aideront à apprendre de 
leurs erreurs. Par exemple, 
si votre enfant lance sa 

nourriture par terre, il doit 
aider à nettoyer le dégât. 
Assurez-vous que vos 
conséquences soient justes, 
réalistes, sécuritaires et 
adaptées à l’âge de votre 
enfant. Soyez compréhensif 
et ferme quand votre enfant 
fait quelque chose qu’il ne 
doit pas faire. Vous devez 
appliquer les conséquences 
telles que vous les avez 
prévues.

Même si vos 
méthodes 

d’éducation sont 
bonnes, votre enfant 
ne peut pas toujours 
agir comme vous le 
voudriez.

Les renseignements donnés dans ce 
feuillet s’appliquent autant aux 
garçons qu’aux filles et peuvent 
être utilisés autant par les 
hommes que par les 
femmes. L’emploi de la 
forme masculine a 
pour seul but d’en 
faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes

Qu’arriverait-il 
si…

 • Jouez avec votre enfant 
d’âge préscolaire à un jeu 
de « Qu’arrivera-t-il si… ». 
Demandez-lui, par exemple, 
« Qu’arriverait-il si on 
oubliait ton sac à dos? ». 
Imaginez ensemble toutes 
les conséquences de l’oubli 
du sac à dos. Quand c’est le 
tour de votre enfant, il 
demandera peut-être, 
« Qu’arriverait-il si on 
rencontrait un dinosaure 
dans la rue? » Donnez libre 
cours à votre imagination et 
amusez-vous. Les réponses 
farfelues font partie du jeu. 

 • Un autre jeu consiste à 
demander « Qu’est-ce qui 
va arriver ensuite? » lorsque 
vous êtes en train de lire 
un livre ou de raconter une 
histoire. Faites une pause 
e posez la question à votre 
enfant. Laissez-le imaginer 
la suite de l’action. Ces jeux 
permettent à votre enfant de 
réfléchir aux conséquences 
des actes. 

Une marionnette dans 
votre poche

 • Il arrive souvent que les 
enfants se comportent 
mal quand ils s’ennuient. 
Ils ont besoin d’une 
activité qui les intéresse. 
Essayez de distraire votre 
enfant en utilisant une 
marionnette. Quand vous 
changez l’ambiance, son 
comportement pourrait 
bien s’améliorer.

 • Vous pouvez faire une 
simple marionnette à 
partir d’un bas dans lequel 
vous pouvez glisser votre 
main. Ouvrez la main pour 
placer vos doigts face à 
votre pouce. Maintenant, 
glissez le bas sur votre 
main. Pour donner une 
bouche à votre marionnette, 
fermez vos doigts et votre 
pouce ensemble. Pour le 
nez, avancez votre majeur. 
Demandez à votre enfant 
où placer les yeux. Vous 
pouvez les dessiner avec 
un marqueur. Si votre 
enfant est assez âgé, il 
peut les dessiner lui-même.

 • Votre marionnette peut être 
très simple. Les enfants ont 
une bonne imagination. Si 
vous le voulez, cousez des 
yeux avec de la laine de 
couleur et ajoutez de la 
laine pour faire des 
cheveux.

 • Commencez à bouger la 
bouche de la marionnette 
et parlez en prenant une 
voix différente. Combien de 
temps faudra-t-il avant que 
votre enfant commence à 
parler à la marionnette au 
lieu de vous parler à vous? 
Gardez la marionnette dans 
votre poche et sortez-la au 
bon moment. Votre enfant 
s’ennuie dans la file d’attente 
à l’épicerie? Quand votre 
marionnette commence à 
lui raconter des histoires 
drôles, ça deviendra un 
moment de plaisir partagé.
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Faites des règles raisonnables

 • Sachez à quoi vous 
attendre selon l’âge 
de votre enfant. Le 
comportement et la 
façon de penser des 
enfants évoluent à 
mesure qu’ils grandissent. 
Renseignez-vous sur ce à 
quoi vous pouvez vous 
attendre à chaque âge. 
Cela vous permettra 
d’avoir une idée réaliste 
de ce que votre enfant est 
capable de faire. Si vous 
attendez trop de lui et trop 
rapidement, cela peut être 
frustrant autant pour vous 
que pour lui.

 • Fixez des limites et des 
règles claires. Quand vos 
règles sont claires, votre 
enfant est capable de 
comprendre vos 
attentes. Dites-lui les 
raisons de vos 
règles. Vos 
règles doivent 
rester toujours 
pareilles.

 • Donnez des instructions 
claires. Dites à votre enfant 
ce qu’il peut faire au lieu 
de ce qu’il ne peut pas 
faire. Par exemple, au lieu 
de dire, « Ne cours pas! » 
dites « Marche! ». Au lieu 
de dire, « Ne frappe pas le 
bébé! » dites « Touche le 
bébé doucement. » Vous 
et votre enfant serez plus 
heureux si vous n’avez 
pas à répéter « Non! » 
sans cesse. 

 • Les limites grandissent 
avec votre enfant. Vos 
règles changeront à 
mesure que votre enfant 
grandit. Par exemple, il se 
couchera plus tard, selon 
son âge. Quand votre enfant 
est plus âgé, faites-le 
participer quand vous 
établissez les limites.

 • Rappelez-lui souvent les 
règles. Les jeunes enfants 
ne se rappelleront pas 
toujours des règles quand 
vous voudrez qu’ils le 
fassent. Ils font beaucoup 
d’erreurs. Soyez patient, 
calme et ferme.

Votre enfant a 
besoin d’être 

guidé. Il a besoin que 
vous soyez cohérent 
et patient.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes

Jean dit…
 • Dans ce jeu, les enfants s’exercent à 

écouter attentivement et à suivre des 
instructions. Le jeu réussit le mieux 
auprès des enfants âgés de 4 ans et plus. 
Il peut plaire aussi à certains enfants âgés 
de 3 ans. Vous pouvez y jouer à deux ou à 
plusieurs. La personne qui est « Jean » se 
met en face des autres. Quand Jean dit : 
« Jean dit, touche ta joue », les autres se 
touchent la joue. Jean continue à dire aux 
autres de faire divers mouvements. Quand 
il commence sa phrase par « Jean dit », les 
autres lui obéissent. Mais quand Jean dit 
seulement, par exemple, « Touche tes 
orteils », personne ne bouge.

 • Quand on joue avec des enfants en bas âge, 
il vaut mieux jouer sans gagnants et sans 
perdants. Si quelqu’un suit un ordre quand 
il n’aurait pas dû, riez et continuez tout 
simplement le jeu. Prenez le rôle de « Jean » 
à tour de rôle.

Une trame sonore pour 
vos routines

 • Les chansons rappellent aux enfants le 
comportement que vous attendez d’eux. 
Les enfants préfèrent suivre les consignes 
données par la chanson plutôt que de suivre 
vos ordres. Vous pouvez inventer de nouvelles 
paroles sur une mélodie connue. Par exemple, 
appelez-les à table en chantant, « Si tu as 
faim, viens manger. » Chantez ces paroles 
sur la mélodie de « Si tu aimes le soleil, 
tape des mains. »

 • Certains enfants sont stressés quand on 
leur demande de passer d’une activité à 
une autre. Une chanson inventée comme 
celle-ci peut leur faciliter le passage. Elle 
change les humeurs et donne un signal de 
la prochaine chose à faire. Votre enfant 
apprendra vite à reconnaître la chanson. 
Les deux premières notes suffiront à lui 
faire comprendre vos attentes. Peut-être 
qu’il se mettra à chanter avec vous. Il a 
tout le reste de la chanson pour se décider 
à faire ce que vous lui demandez de faire.
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Restez calme et en connexion

 • Aidez votre enfant à se 
calmer. Les enfants sont 
capables de choisir un 
meilleur comportement 
lorsqu’ils sont calmes. 
Parfois, ils ont besoin d’aide 
pour se calmer. On aide un 
bébé à se calmer en le berçant, 
en lui donnant des câlins et 
en lui chantant des chansons. 
Parfois, il vaut mieux éloigner 
un enfant d’une situation 
difficile. Avec votre enfant, 
prenez quelques grandes 
respirations et détendez 
vos muscles.

 • Écoutez les sentiments. 
L’empathie signifie la 
capacité de comprendre ce 
que les autres personnes 
ressentent. Lorsque vous 
essayez de comprendre les 
sentiments de votre enfant, 
vous lui montrez qu’ils sont 
importants. Votre enfant sait 
alors que vous les respectez. 
Vous renforcez les liens qui 
vous unissent en essayant 
de comprendre les raisons 
de son comportement. Votre 
enfant sent que vous avez 
son bien-être à cœur.

 • Aidez votre enfant à trouver 
des mots pour décrire ses 
sentiments. Parlez des 
émotions courantes telles 
que la joie, la tristesse, la 
peur et la colère. Donnez-lui 
un nom pour ce qu’il ressent. 
Par exemple, vous pourriez 
dire : « Je vois que tu es triste. » 
Ou « Je suis content de te voir 
heureux aujourd’hui. Est-il 
arrivé quelque chose de bon? ». 
Lorsqu’on leur parle des 
sentiments, les enfants 
apprennent ce que les autres 
personnes ressentent. Ils 
apprennent l’empathie 
lorsque leurs sentiments 
sont respectés et compris.

 • Acceptez les sentiments de 
votre enfant. Laissez savoir 
à votre enfant qu’il a le droit 
d’être mécontent ou en colère. 
Dites-lui que les autres 
personnes éprouvent les 
mêmes sentiments. Vous 
pouvez accepter ses 
sentiments négatifs sans 
accepter un comportement 
négatif. Il a le droit d’être en 
colère, mais il n’a pas le droit 
de frapper les autres.

 • Restez calme. Vous 
n’arriverez à rien si vous 
vous énervez quand votre 
enfant n’a pas suivi les règles. 
Lorsque vous parlez d’une 
voix calme, les enfants sont 
capables de mieux réfléchir. 
Parfois, il est très difficile 
pour un parent de rester 
calme et raisonnable. Donnez 
le bon exemple. Si vous êtes 
tellement fâché que vous 
pourriez dire ou faire quelque 
chose que vous regretteriez 
par la suite, prenez un moment 
pour vous calmer. Mettez votre 
enfant dans un endroit sûr. 
Restez seul quelques minutes, 
jusqu’à ce que vous ayez 
retrouvé votre calme.

Les renseignements donnés 
dans ce feuillet s’appliquent 
autant aux garçons qu’aux 
filles et peuvent être 
utilisés autant par les 
hommes que par les 
femmes. L’emploi de 
la forme masculine a 
pour seul but d’en 
faciliter la 
lecture.
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Activités faciles et amusantes

Faire des bulles

 • Une des meilleures manières de se calmer est de prendre 
de grandes respirations. C’est une technique qui réussit 
autant pour les adultes que pour les enfants. Pour rendre 
les respirations amusantes, faites des bulles. Voici une 
recette pour un mélange « fait maison » pour faire des bulles.

1. Versez environ ½ po (1 cm) d’eau dans une casserole 
ou un bol.

2. Ajoutez environ 3 ou 4 jets de savon à vaisselle.

3. Mélangez doucement pour ne pas faire mousser.

4. Si vous en avez, ajoutez 1 cuillerée à thé (5 ml) de 
glycérine. Vous pouvez en acheter à la pharmacie. 
Vos bulles seront encore mieux réussies. 

 • On peut faire des bulles à l’aide d’à peu près n’importe quel 
objet comportant un trou. Vous pouvez acheter un bâton à 
bulles en plastique. Vous pouvez aussi vous servir d’un petit 
entonnoir ou d’un moule à biscuits en plastique. Vous pouvez 
même découper un trou au milieu du couvercle d’un contenant 
de margarine.

 • Il faut de la pratique pour réussir à faire des bulles. 
Vers l’âge de 2 ans, la plupart des enfants sont 
capables de contrôler leur souffle assez bien pour 
réussir les bulles. Toutefois, chaque enfant est 
unique. Votre enfant peut trouver ça plus facile 
si vous tenez le bâton pendant qu’il souffle.

Dansez au rythme 
de la musique

 • Parfois, c’est par le 
mouvement que votre 
enfant réussira à se 
calmer. Faites jouer de la 
musique et dansez dans 
la cuisine. Changez la 
musique selon votre 
humeur. Avez-vous 
besoin d’une musique 
rapide pour dépenser de 
l’énergie? Ou avez-vous 
besoin d’une musique 
lente pour vous aider à 
vous calmer? Donnez à 
votre enfant un linge à 
vaisselle ou un long 
morceau de ruban large. 
Il peut l’agiter au rythme 
de la musique. Dansez 
avec votre enfant. Parfois, 
vous aussi, vous avez 
besoin de bouger!



      
     Le corps
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Aider votre enfant à bien manger

 • Préparez des collations et 
des repas sains. Votre enfant 
a un petit estomac et ne 
peut manger qu’une petite 
quantité à la fois. Il a besoin 
de manger souvent. Ceci 
peut vouloir dire trois repas 
et une collation nourrissante 
entre les repas. Le Guide 
alimentaire canadien 
suggère de nombreux 
aliments sains qui aideront 
votre enfant à grandir.

 • Certains aliments sont 
meilleurs que d’autres. 
Essayez de limiter les 
« autres » aliments tels que 
les biscuits, les boissons 
gazeuses et les croustilles. 
Ces aliments n’apportent 
pas au corps ce dont il a 
besoin. Ils peuvent empêcher 
votre enfant de manger 
suffisamment d’aliments 
dont il a besoin pour grandir 
et se développer.

 • Quelle quantité de 
nourriture dois-je donner 
à mon enfant? Vous seriez 
étonné de constater la petite 
quantité de nourriture dont 
un tout-petit ou un enfant 
d’âge préscolaire a besoin 
tous les jours pour rester 
en santé. De nombreux 
parents ne sont pas sûrs 
s’ils donnent trop ou pas 
assez de nourriture. N’oubliez 
pas que votre rôle consiste 
à offrir la bonne quantité 
d’aliments sains à des heures 
régulières aux repas et aux 
collations. Par contre, c’est à 
votre enfant de décider s’il 
doit manger et en quelle 
quantité. Aidez-le à 
apprendre à manger 
uniquement lorsqu’il 
a faim et à 
s’arrêter 
lorsqu’il est 
rassasié.

Si vous êtes 
préoccupé par la 

quantité de nourriture 
que mange votre 
enfant, consultez 
votre professionnel 
de la santé.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes
Décorer son assiette
Votre enfant sera plus intéressé à manger son repas 
si les aliments ont l’air amusant. Placez les aliments 
dans l’assiette de manière à ce qu’ils ressemblent 
à autre chose. Trouvez un nom amusant pour votre 
création ou demandez à votre enfant de trouver un 
nom. Vers l’âge de 4 ou 5 ans, votre enfant pourra vous 
aider à faire ces « recettes ». Voici quelques exemples :

 • Des fourmis sur une bûche – Préparez un 
morceau de céleri d’environ 6 cm de long. 
Remplissez-le de beurre d’arachide, d’houmous 
ou de fromage. Mettez quelques raisins secs 
sur le dessus. Ont-ils l’air de fourmis assises 
sur une bûche?

 • Une pizza au drôle de visage – Achetez 
une petite croûte à pizza d’environ 15 cm ou 
servez-vous d’un pain pita. Mettez de la sauce 
aux tomates sur la croûte et râpez-y du fromage. 
Si votre enfant est assez âgé, il sera capable de 
vous aider. Maintenant, faites un visage sur la 
pizza. Par exemple, faites les yeux avec deux 
tranches de tomate et la bouche avec des 
tranches de poivron vert. Pour le nez, essayez 
une petite tomate. Chauffez la pizza au four 
pour faire fondre le fromage.

 • Des sandwichs de différentes formes – Votre 
enfant aimera mieux vos sandwichs si vous 
les découpez en formes intéressantes. Essayez 
par exemple quelques triangles et quelques 
cercles. À l’aide d’un emporte-pièce, vous 
pouvez faire des sandwichs en forme de cœur. 
Ensuite, arrangez les formes dans l’assiette de 
façon amusante.

Jouer avec les aliments
Les jeunes enfants peuvent apprendre à reconnaître 
les aliments sains. Découpez des images d’aliments 
dans des feuillets de publicité en couleur, par 
exemple des circulaires d’épicerie. Trouvez des 
images de légumes, de fruits, de pain, de céréales, 
de riz, de viande, de légumineuses, de fromage 
et de lait. Mettez toutes les images sur la table 
et demandez à votre enfant de trouver ce qu’il 
mange au déjeuner. Mettez ces images ensemble 
dans une pile. Demandez-lui quels aliments 
feraient un bon dîner. Demandez-lui de les mettre 
dans une pile. Parlez des aliments qui aident son 
corps à bien grandir.

Maintenant, ajoutez des images de biscuits, de 
boissons gazeuses et de croustilles. Ces aliments 
n’apportent pas à son corps ce dont il a besoin 
pour grandir. Expliquez que c’est pour cette 
raison que vous ne les servez pas souvent. 

Consultez le Guide alimentaire canadien pour 
d’autres idées. Bientôt votre enfant vous aidera 
à planifier des collations et des repas sains.



      
     Le corps
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Prendre soin d’un enfant malade

Comment puis-je savoir si 
mon enfant est malade? Un 
enfant malade a souvent l’air 
différent et ne se comporte 
pas comme d’habitude. Il dira 
peut-être qu’il a mal au ventre 
ou qu’il ne se sent pas bien. 
Il peut être en sueur et avoir 
chaud ou il peut avoir la peau 
pâle et froide. Votre enfant 
peut avoir moins d’énergie 
que d’habitude. Il peut ne 
pas vouloir manger ou boire. 
Il peut  avoir l’air triste ou 
devenir pleurnichard. Vous 
êtes la personne qui connaît 
le mieux  votre enfant. Vous 
aurez peut-être tout simplement 
l’impression qu’il n’est pas 
en forme.

Comment puis-je prendre 
soin de mon enfant quand il 
est malade? Gardez votre enfant 
à la maison. Ne l’envoyez pas à 
l’école ou à la garderie quand il 
est malade.

 • Encouragez votre enfant 
à se reposer.

 • Prenez sa température.

 • Si sa peau est chaude, ne 
le couvrez pas avec 
d’autres couvertures.

 • Incitez-le à boire beaucoup.

Quand faut-il consulter un 
professionnel de la santé? 
Souvent, votre enfant a 
seulement besoin de se reposer 
et de boire beaucoup. Mais il 
arrive aussi que sa condition 
s’aggrave et que vous voyez 
d’autres signes de maladie. 
Si vous ne savez pas ce qu’il a 
ou ce qu’il faut faire, consultez 
votre professionnel de la santé.

Préparez-vous avant un 
rendez-vous. Avant de 
téléphoner pour prendre 
un rendez-vous, essayez 
de préciser ce qui ne va pas. 
Prenez des notes pour vous 
rappeler ce que vous devrez 
dire au professionnel de la 
santé. Mieux vous pourrez 
décrire l’état de votre enfant, 
plus vite il obtiendra les soins 
dont il a besoin.

Comprenez bien les conseils 
de votre professionnel de la 
santé. Votre professionnel de 
la santé vous dira peut-être 
quoi faire à la maison. Si vous 
n’avez pas compris ce qu’il a 
dit, demandez-lui de vous le 
dire à nouveau. Répétez ses 
directives afin de vous assurer 
de les avoir bien comprises.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture..



© Sa Majesté la Reine du chef du Canada, représentée par la ministre de la Santé, 2015

Cat. : HP15-23/1-2015F-PDF  |  ISBN : 978-0-660-02370-0

Donner des médicaments

Quand est-ce que je devrais 
donner des médicaments? Ne 
donnez pas un médicament à un 
bébé ou à un enfant sans avoir 
d’abord consulté un professionnel 
de la santé ou un pharmacien. 
Si vous ne lui donnez pas le bon 
médicament ou si vous lui 
donnez la mauvaise quantité, 
vous risquez de lui faire plus 
de mal que de bien.

Si votre professionnel de la 
santé prescrit un médicament 
à votre enfant, vous devez 
savoir les choses suivantes :

 • le nom du médicament

 • l’effet qu’il doit avoir

 • la quantité que vous 
devez lui donner

 • combien de fois par jour 
vous devez lui en donner

 • si vous devez lui donner 
le médicament jusqu’à ce 
qu’il n’en reste plus

 • si vous devez le lui donner 
avec de la nourriture ou s’il 
doit avoir l’estomac vide

 • s’il doit éviter de manger 
certains aliments pendant 
qu’il prend ce médicament

 • si le médicament peut nuire 
au fonctionnement d’un autre 
médicament qu’il doit prendre

 • si vous devez le réveiller 
durant la nuit pour lui 
donner le médicament

Arrêtez de donner un 
médicament si votre enfant y 
fait une réaction. Une réaction 
à un médicament peut se 
manifester par des rougeurs sur 
la peau ou des vomissements. 
Téléphonez tout de suite à votre 
professionnel de la santé.

Donnez le médicament prescrit 
pour un enfant seulement à cet 
enfant-là. Respectez les directives 
précises quand vous donnez le 
médicament à votre enfant. Ne 
donnez pas le médicament de 
votre enfant à d’autres enfants. 
Ne donnez pas à votre enfant 
un médicament prescrit 
pour quelqu’un d’autre. Une 
prescription est valable pour 
un enfant spécifique qui souffre 
d’une maladie spécifique. 
Rapportez au pharmacien 
tout médicament qui reste 
une fois que votre enfant 
n’est plus malade.

Gardez tous les 
médicaments 

dans un endroit 
verrouillé et hors de 
la portée des enfants.
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     Le corps

Aider votre enfant à rester en santé

 • Le jeu actif, tous les jours. 
Pour grandir et être en santé, 
votre enfant a besoin de 
courir, de jouer et d’être 
actif. Lorsque votre enfant 
fait assez d’activité physique, 
il est plus heureux et en 
meilleure santé. Jouez avec 
votre enfant et montrez-lui 
que vous aussi vous avez du 
plaisir à être actif.

 • Limitez le temps passé 
devant un écran. Les 
enfants ne sont pas actifs 
quand ils regardent la 
télévision ou quand ils 
jouent à des jeux sur 
ordinateur. De telles 
activités ne sont pas 
recommandées pour les 
enfants de moins de 2 ans. 
Après cet âge, continuez à 
limiter le temps que votre 
enfant passe devant un écran.

 • Aidez votre enfant à dormir 
suffisamment. La plupart 
des enfants ont besoin de 
10 à 14 heures de sommeil 
par jour. Plus votre enfant 
est jeune, plus il a besoin de 
sommeil. Si votre enfant ne 

dort pas assez, il ne pourra 
pas grandir correctement. 
Fixez une heure régulière 
pour le coucher et suivez la 
même routine tous les jours.

 • Rester propre, c’est rester en 
santé. Pour rester en bonne 
santé, il est important de 
rester propre. Montrez à 
votre enfant à se laver les 
mains souvent. Expliquez-lui 
qu’il enlève ainsi les microbes 
et reste propre.

 • Nettoyez la bouche de votre 
enfant. Prenez soin des 
gencives de votre bébé 
même avant l’apparition 
des dents. Plus tard, aidez 
votre enfant à se brosser les 
dents le matin et avant de 
se coucher.

 • Faites passer des examens 
médicaux réguliers à votre 
enfant. Amenez votre enfant 
chez un  professionnel de 
la santé et chez le dentiste 
régulièrement. Assurez-vous 
de faire vacciner votre enfant.

Donnez à votre 
enfant un foyer 

sans fumée. Votre 
enfant a besoin de 
votre protection pour 
ne pas respirer la 
fumée secondaire.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes
Un parcours d’obstacles à la maison
Le fait d’être actif peut aider 
votre enfant à maintenir 
un poids normal et à avoir 
plus d’énergie. Un parcours 
d’obstacles encouragera votre 
enfant à bouger son corps de 
différentes façons. Vous pouvez 
en construire un dans la cuisine 
ou dehors dans la cour.

Par exemple, si votre bébé a 
commencé à ramper, ouvrez les 
deux bouts d’une grande boîte 
en carton. Vous avez fabriqué 
un tunnel. Mettez votre bébé à 
un bout et posez un jouet à 
l’autre bout. Encouragez votre 
bébé à traverser la boîte pour 
aller chercher le jouet.

Rallongez les parcours 
d’obstacles à mesure que 
votre enfant grandit. Voici 
quelques idées de défis à 
ajouter :

 • Tournez une chaise sur le 
côté. Ensuite, votre enfant 
rampe par-dessus les pattes 
de la chaise.

 • Faites un cercle par terre à 
l’aide d’une ficelle. Ensuite, 
votre enfant entre et sort du 
cercle trois fois en sautant.

 • Posez une paire de souliers 
par terre. Ensuite, votre 
enfant court autour des 
souliers trois fois dans une 
direction, puis trois fois 
dans l’autre direction.

 • Faites une ligne droite par 
terre à l’aide d’une ficelle. 
Ensuite, votre enfant avance 
en posant ses pieds sur la 
ficelle. 

 • Donnez à votre enfant un 
petit sac en plastique rempli 
de riz. Assurez-vous que le 
sac est bien fermé. Ensuite, 
votre enfant se tient debout 
avec le sac sur sa tête pendant 
que vous comptez jusqu’à 10. 

 • Augmentez le degré de 
difficulté en demandant à 
votre enfant de se tenir sur un 
pied tout en gardant le sac 
sur sa tête. Ou demandez-lui 
de garder le sac sur sa tête 
pendant qu’il fait dix pas 
à reculons.

Faites le parcours d’obstacles 
avec votre enfant. Montrez-lui 
que vous aussi vous avez du 
plaisir à être actif. Il apprend 
davantage en suivant votre 
exemple que par n’importe 
quel autre moyen.

C’est amusant 
d’être propre
Les enfants ne veulent pas 
toujours se laver les mains, 
prendre un bain ou se brosser 
les dents. Ils le feront plus 
facilement s’ils peuvent 
s’amuser en même temps.

Chantez la petite chanson de 
l’alphabet « ABCD… » pendant 
que votre enfant se lave les 
mains ; cela lui permettra de 
savoir combien de temps il 
faut pour les nettoyer. Utilisez 
beaucoup de savon et frottez 
ses mains ensemble pour 
qu’elles soient bien savonnées 
partout. Puis rincez-les à l’eau 
chaude courante.

Le bain devient amusant quand 
vous y ajoutez des jouets comme 
des tasses, des bouteilles en 
plastique vides et des éponges. 
Lavez votre enfant pendant 
qu’il est occupé à verser de 
l’eau d’une tasse à l’autre.
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 Le développement

C’est par le jeu que 
votre enfant apprend

 • Les enfants apprennent 
en jouant. Lorsque votre 
enfant joue, il est en train 
de découvrir son monde 
et la place qu’il y occupe. 
Il acquiert de nouvelles 
aptitudes. Il apprend à 
s’entendre avec les autres. 
Le jeu lui permet d’exprimer 
ses sentiments et l’aide à 
avoir confiance en lui.

 • Les enfants ont besoin 
d’explorer leur monde. 
Permettez à votre enfant 
d’essayer de faire des 
choses par lui-même. Il 
apprendra plus en faisant 
ses propres essais qu’en 
écoutant vos explications. 
Donnez-lui des occasions 
d’explorer son monde 
et de faire ses propres 
découvertes. Assurez-vous 
que le milieu qu’il explore 
est sécuritaire. Tenez-le 
loin des dangers, tant à 
l’intérieur qu’à l’extérieur.

 • Limitez le temps passé 
devant un écran. Les 
enfants apprennent mieux 
lorsqu’ils jouent  activement 
avec d’autres personnes et 
avec de  vrais objets. Votre 
enfant n’apprend pas autant 
quand il est assis devant un 
écran, c’est-à-dire en train 
de regarder la télévision, 
d’utiliser un ordinateur, 
de jouer avec un téléphone 
cellulaire ou de jouer à 
des jeux vidéo. On ne 
recommande pas de telles 
activités devant un écran 
pour des enfants âgés de 
moins de 2 ans.

 • Faites vivre de nouvelles 
expériences à votre enfant. 
Stimulez l’apprentissage 
chez votre enfant en 
ajoutant de nouveaux 
objets à ses jeux. Présentez 
de nouvelles personnes et 
de nouvelles situations à 
votre enfant. Prévoyez du 
temps chaque jour pour 
jouer à l’intérieur et à 
l’extérieur. Amenez votre 
enfant à des parcs et à des 
terrains de jeux.

C’est par le jeu 
que votre enfant 

apprend. Sa façon de 
jouer change à mesure 
qu’il grandit. Il a besoin 
de jouer dès sa 
naissance.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Partir pour une chasse 
aux trésors
Avant de faire une promenade dans votre 
quartier, faites une liste de choses que vous 
pourriez trouver en chemin. Si votre enfant est 
très jeune, il suffit de noter trois ou quatre 
choses. Par exemple, vous pouvez chercher 
la feuille d’un arbre, une fleur blanche, une 
brindille et une pierre grise.

Si votre enfant est plus âgé, rallongez la liste 
et soyez plus précis. Parlez de ce qui se trouve 
sur votre liste avant de sortir. Assurez-vous de 
choisir des choses qui sont en saison et qui se 
trouvent dans votre quartier!

Apportez un sac avec vous en promenade. 
Lorsque vous trouvez chaque objet, mettez-le 
dans le sac et cochez-le sur votre liste. Une 
fois revenu à la maison, mettez vos trésors 
sur un plateau. Parlez à votre enfant des lieux 
où vous les avez trouvés et 
des autres choses que 
vous avez vues au 
cours de votre 
promenade. Plus 
tard, votre enfant 
sera capable de 
vous raconter 
lui-même le 
récit de votre 
promenade.

Des sacs à explorer
Un sac et des objets que vous trouverez 
facilement à la maison serviront à faire des 
jeux de devinette pour votre enfant. Pour 
chaque jeu, dites à votre enfant de se fermer 
les yeux ou nouez un foulard sur ses yeux. 
Maintenant, il doit se servir de ses oreilles, 
de son nez ou de ses doigts pour deviner ce 
que vous avez mis dans le sac. Vous pouvez 
deviner chacun votre tour.

 • Écouter – Mettez dans le sac des objets qui 
font du bruit. Par exemple, un ensemble de 
clés, du papier que vous pouvez froisser, 
un stylo que vous pouvez faire cliquer. 
Sortez chaque objet du sac et faites un 
bruit. Peut-il deviner ce qui fait le bruit?

 • Sentir – Rassemblez quelques petits 
flacons, comme des flacons de pilules. 
Mettez un produit qui sent fort dans 
chaque flacon. S’il s’agit d’un liquide, 
mettez-en sur une boule d’ouate et 
mettez la dans le flacon. Voici quelques 
possibilités : du beurre d’arachide, un 
morceau de banane ou d’oignon, du 
vinaigre et de la cannelle. Quand votre 
enfant retire un flacon du sac, faites-lui 
sentir le contenu sans le regarder. Peut-il 
deviner la source de l’odeur?

 • Toucher – Mettez des objets ayant diverses 
textures dans le sac. Par exemple, un tampon 
à récurer, une éponge et du papier de soie. 
Nommez un des objets et demandez à votre 
enfant de le retirer sans regarder dans le 
sac. Donnez-lui le nom de la texture : 
piquant, doux, bosselé, raide. Vous pouvez 
aussi nommer la texture d’abord. Votre 
enfant peut-il trouver un objet lisse dans 
le sac?

Activités faciles et amusantes



      
 Le développement
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L’attachement et les 
sentiments de votre enfant

 • Nouez des liens solides 
avec votre enfant. La 
capacité d’un enfant à 
aimer, à faire confiance, à 
éprouver des sentiments et à 
apprendre débute avec le lien 
affectif profond qui l’unit à 
ceux qui prennent soin de lui. 
On l’appelle « l’attachement ». 
L’attachement commence 
même avant la naissance.

 • Accordez une grande 
attention à votre bébé. 
Essayez de comprendre 
ce qu’il essaie de vous dire. 
Remarquez ce qu’il aime et 
ce qu’il n’aime pas. Suivez 
ce qu’il fait. Souriez-lui 
quand il vous sourit. 
Parlez-lui quand il émet 
des sons.

 • Les liens solides entre 
vous et votre enfant 
ont une grande portée. 
L’attachement d’un bébé 
envers ses parents influence 
le développement de son 
cerveau. Quand il se sent 
en sécurité, il est prêt à 
apprendre.

 • Répondez aux besoins de 
votre enfant. L’attachement 
se renforce à mesure que 
vous répondez aux besoins 
de votre enfant. Il a besoin 
de votre amour et doit 
pouvoir compter sur votre 
présence chaleureuse et 
attentive. Réconfortez 
votre bébé quand il est 
mécontent, malade, effrayé 
ou blessé. Bercez votre 
bébé et donnez-lui 
beaucoup de câlins. 
Parlez-lui et chantez-lui 
d’une voix douce.

 • Parlez des sentiments 
avec votre enfant. Votre 
bébé pleure pour vous dire 
qu’il a besoin de quelque 
chose. Il vaut mieux aller 
le voir quand il pleure. 
Lorsqu’il est plus âgé, 
parlez-lui de ses sentiments. 
Utilisez des mots qui 
identifient les sentiments, 
tels que « joyeux », « triste », 
« fâché » ou « nerveux ».

Le solide lien 
d’attachement que 

vous nouez avec votre 
enfant lorsqu’il est 
jeune durera toute 
sa vie.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes

Jouer à « coucou » et à 
« cache-cache »

 • Les bébés et les jeunes enfants ont parfois 
peur lorsque leurs parents s’en vont. Vous 
pouvez jouer à des jeux qui enseignent à 
votre enfant que même si vous partez, vous 
revenez toujours. 

 • Vous pouvez commencer dès l’âge de 4 ou 
5 mois. Assoyez votre bébé dans un siège 
pour bébé et assoyez-vous face à lui et assez 
près de son visage. Lorsqu’il vous regarde, 
cachez votre visage derrière un morceau 
de tissu et dites : « Où suis-je? ». Quand il 
commence à agiter ses pieds et ses mains, 
enlevez le tissu et dites doucement : « Coucou! ». 
Souriez-lui. Attendez de le voir  sourire et 
ensuite cachez-vous de nouveau. Allez-y 
lentement. Arrêtez si votre enfant semble 
perdre intérêt pour le jeu.

 • Quand il sera plus âgé, votre enfant pourra 
jouer au jeu en tenant lui-même le tissu 
devant son propre visage. 

 • Quand vous jouez à « cache-cache » avec votre 
enfant plus âgé, cachez-vous à tour de rôle. 
Parfois, il se cachera dans un endroit où vous 
le voyez bien. Faites semblant de ne pas le 
voir et dites : « Où es-tu? ». Il sera tout excité. 
Cherchez à plusieurs endroits avant de dire : 
« Je t’ai trouvé! ». Ensuite, vous vous cachez 
et vous attendez qu’il vous trouve. 

Les sentiments en 
images

 • Vous pouvez fabriquer un livre de sentiments 
« fait maison ». Découpez des images d’enfants 
dans des revues et des journaux. Cherchez des 
images où les visages des enfants expriment 
différentes émotions. Collez les images sur des 
morceaux de carton. Faites deux trous sur le 
bord de chaque page. Enfilez de la ficelle 
dans les trous et rassemblez les morceaux 
de carton de manière à en faire un livre. 

 • Si vous avez un appareil photo, vous pouvez 
faire votre livre en utilisant des photos de 
votre enfant. Photographiez-le avec une 
expression triste, heureuse, fâchée, ennuyée, 
et cetera. Votre enfant se fera un plaisir de 
se regarder en photo. Laissez-le tourner les 
pages et vous nommer ses sentiments.



      
 Le développement
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Donnez beaucoup d’occasions 
d’apprendre à votre enfant

 • Vous stimulez la croissance 
du cerveau de votre enfant 
en lui parlant. Parlez à 
votre bébé dès sa naissance. 
Parlez de ce que vous faites 
et de ce qu’il fait. Décrivez 
ce qu’il voit autour de lui et 
ce qu’il entend. Lorsque 
votre enfant commence à 
parler, écoutez ce qu’il a à 
dire. Encouragez votre 
enfant à parler de ce qui 
luiarrive. Parlez et écoutez 
à tour de rôle.

 • Lisez et racontez des 
histoires tous les jours. 
Vous pouvez regarder des 
livres d’images avec votre 
bébé et lui parler de ce que 
vous y voyez. Dans les livres, 
il y a des images de choses 
que les enfants ne voient 
pas d’habitude dans leur 
milieu. Racontez à votre 
tout-petit ce que vous avez 
fait durant votre journée.

 • Partagez vos histoires, vos 
chansons et vos comptines. 
Parlez de votre culture, 
de vos croyances, de vos 
traditions et de vos valeurs.

 • Laissez votre enfant jouer 
avec divers matériaux. Les 
enfants n’ont pas besoin de 
jouets qui coûtent cher. 
Vous avez déjà beaucoup 
d’objets chez vous qui 
amuseront votre enfant. En 
voici quelques exemples : des 
bouteilles et des contenants 
en plastique vides, des 
tasses à mesurer et des bols 
en plastique, des tubes en 
carton et des boîtes vides.

 • Vous pouvez faire de la pâte 
à modeler de différentes 
couleurs pour votre enfant. 
En hiver, apportez de la 
neige dans la maison 
dans un bac à vaisselle. 
Assurez-vous que tout ce 
que vous donnez à votre 
enfant est propre et 
sécuritaire.

 • Jouez à l’extérieur. Il y 
a des activités que les 
enfants peuvent faire 
dehors qu’ils ne peuvent 
pas faire dans la maison. 
Votre enfant aimera jouer 
dehors, quelle que soit la 
température. Jouez dans le 
bac à sable au parc. Jouez 
dans la neige. Faites des 
éclaboussures dans les 
flaques d’eau quand il pleut. 
Amenez votre enfant à la 
pataugeoire ou à la plage.

Le cerveau de 
votre enfant est en 

train de se développer. 
Vous contribuez à son 
développement en lui 
parlant, en jouant avec 
lui et en lui faisant la 
lecture.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.
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Activités faciles et amusantes

La pâte à modeler

La pâte à modeler stimule la 
créativité chez les enfants. Elle 
leur permet de créer des formes 
selon leurs propres idées. Ils 
peuvent créer divers motifs et 
textures à l’aide d’une variété 
d’outils. Ils développent ainsi le 
contrôle des muscles des doigts 
et des mains. Quand ils sont 
plus âgés, ils sont capables de 
fabriquer de petits personnages 
et des animaux avec lesquels 
jouer. Certains enfants trouvent 
que jouer avec la pâte à modeler 
les aides à se calmer.

Vous pouvez donner de la pâte 
à modeler à votre enfant dès 
qu’il arrête de vouloir la manger. 
Pour certains enfants, ceci 
arrive vers l’âge de 12 mois. 
Pour d’autres, ce n’est pas 
avant l’âge de 2 ans et demi. 
Votre enfant s’amusera avec 
la pâte à modeler pendant de 
nombreuses années.

Voici une recette pour la pâte à 
modeler « faite maison ». Vous 
trouverez la crème de tartre 
dans la section des épices à 
l’épicerie ou dans un magasin 
d’aliments en vrac.

1. Dans une casserole, 
mélangez : 
. 1 tasse de farine (250 ml) 
. 1/4 de tasse de sel (60 ml) 
. 2 cuillerées à soupe de   
  crème de tartre (30 ml)

2. Ajoutez aux ingrédients 
mélangés dans la casserole : 
. 1 tasse d’eau (250 ml) 
. quelques gouttes de  
  colorant alimentaire 
. 1 cuillerée à soupe 
  d’huile (15 ml)

3. Mélangez le tout et faites 
chauffer à feu moyen 
pendant quelques minutes.

4. Une fois que le mélange 
est chaud et qu’il forme une 
masse dans la casserole, 
retirez-le à l’aide d’une 
spatule et placez-le sur 
un comptoir recouvert 
de farine. Pétrissez la 
pâte jusqu’à ce qu’elle 
devienne lisse.

5. Rangez la pâte au 
réfrigérateur, dans un 
contenant en plastique.

Des dessins sur 
le trottoir

Les craies pour le trottoir ne 
coûtent pas cher et offrent aux 
enfants des heures de plaisir. 
Certains enfants sont capables 
de tenir une craie et de faire 
des marques dès l’âge de 1 an. 
Toutefois, la plupart des enfants 
de cet âge veulent simplement se 
mettre la craie dans la bouche. 
Par prudence, utilisez des craies 
non toxiques.

Vers l’âge de 2 ans, la plupart 
des enfants sont capables 
d’utiliser les craies pour faire 
des dessins sur le trottoir. Ils 
peuvent faire beaucoup de 
dessins sans jamais manquer 
de place!



Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.

 • Développer l’estime de 
soi. L’estime de soi se 
rapporte au sentiment 
intérieur d’être une bonne 
personne. Une partie de 
votre rôle comme parent 
consiste à développer 
l’estime de soi chez votre 
enfant. Vous l’aidez à se 
sentir protégé, en sécurité, 
aimé et compris.

 • Et que dire de votre estime 
de soi? Que pouvez-vous 
faire qui contribuera à 
votre sentiment d’être, 
vous aussi, protégé, en 
sécurité, aimé et compris?

 • Soyez gentil envers 
vous-même. Quand vous 
prenez soin de vous-même, 
vous montrez à votre enfant 
que vous méritez le respect. 
Votre enfant apprendra à 
se respecter aussi. Essayez 
chaque jour de faire quelque 
chose pour prendre soin 
de vous-même. Vous le 
méritez.

 • Ayez confiance en votre 
jugement. Il y aura 
toujours des gens qui 
pensent que votre façon 
d’être parent n’est pas la 
bonne. Mais ce qui est 
important, c’est ce que 
vous pensez. Demandez 
conseil à des gens que 
vous aimez et à qui vous 
faites confiance. Ignorez 
les autres.

 • Maintenez les liens avec 
vos traditions culturelles. 
Parlez à votre enfant des 
choses qui sont propres à 
votre culture et auxquelles 
vous attachez beaucoup 
d’importance, par exemple, 
les valeurs, les croyances, les 
traditions et les pratiques.

 • Vous n’avez pas à mettre 
de côté vos croyances 
culturelles uniquement 
parce qu’elles sont 
différentes de celles des 
gens qui vous entourent. 
Votre enfant a besoin de 
savoir d’où il vient, de 
même que de connaître 
la culture de l’endroit où 
il se trouve maintenant.

 • Attendez-vous à recevoir 
du respect de la part des 
autres. Un enfant apprend 
comment se comporter 
en observant de quelle 
manière ses parents se 
comportent l’un envers 
l’autre. Si ses parents se 
respectent, il apprendra à 
respecter les autres.

Ne cherchez pas à 
être parfait. Ayez 

la satisfaction de faire 
de votre mieux.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

      
     Les parents

Se sentir bien dans sa peau



Activités faciles et amusantes

Préparez l’une des 
recettes de votre 
famille
Vous souvenez-vous des mets 
spéciaux que vous avez mangés 
quand vous étiez jeune? 
Avez-vous mangé certains mets 
à des moments spéciaux de 
l’année? Partagez vos souvenirs 
avec votre enfant et préparez 
ces mets spéciaux avec lui.

Même les jeunes enfants sont 
capables de vous aider à faire 
la cuisine. Si vous mesurez 
l’ingrédient, ils peuvent le 
verser dans le bol. Un enfant 
plus âgé est capable de 
mélanger les ingrédients. 
Tout en préparant la recette 
ensemble, parlez de vos 
souvenirs d’enfance. Prenez 
plaisir à manger votre mets 
spécial ensemble.

Assurez la sécurité de votre 
enfant dans la cuisine. Il sera 
peut-être mieux assis dans sa 
chaise haute où il sera à votre 
hauteur. Gardez-le loin des 
ustensiles coupants et des 
surfaces chaudes.

Faites-vous un compliment
Une fois que votre enfant est au lit, prenez un moment pour 
penser à quelque chose que vous avez bien fait avec votre 
enfant durant la journée.

Écrivez quelques mots dans un cahier à propos de votre réussite. 
Lisez votre cahier quand vous voulez vous sentir bien dans 
votre rôle de parent. Vos notes vous rappelleront toutes les 
choses que vous faites bien.

 
Mettez de bons moments dans 
la boîte à trésors
Au moment du coucher, demandez à votre enfant de vous dire 
trois bons moments qu’il a vécus durant la journée.Encouragez-le à 
penser à de petites affaires. A-t-il aimé ce qu’il a mangé au 
dîner? A-t-il eu du plaisir à jouer avec un ami? S’est-il amusé 
en faisant un bonhomme de neige avec vous? Vous pouvez 
ajouter vos propres moments heureux aussi.

Si vous voulez, écrivez quelques mots à propos de chaque bon 
moment sur un bout de papier. Pliez les papiers et mettez-les 
dans une boîte. Vous et votre enfant pouvez décorer cette « boîte 
à trésors » avec des rubans et du papier de couleur. Si votre 
enfant vous dit : « Il ne m’arrive jamais rien de bon! », retirez 
des papiers de la boîte et lisez-lui les récits de ses bons moments.

En peu de temps, vous aurez tous les deux 
pris l’habitude de la pensée positive.
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Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
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Il arrive que les parents se sentent stressés. 
Tout changement dans votre vie peut provoquer 
du stress. La situation dans laquelle vous vous 
trouvez peut être également très stressante. 
Le stress devient un problème lorsque vous 
vous sentez dépassé par ce qui vous arrive. 
Vous pouvez avoir le sentiment de ne plus 
contrôler votre vie.

Vous pouvez éprouver des symptômes 
physiques, psychologiques ou émotionnels 
en réaction au stress. Prêtez-y attention et 
prenez soin de vous. Trouvez quelqu’un à qui 
parler. Demandez de l’aide de vos amis ou 
d’un professionnel.

De nombreuses personnes réagissent au 
stress par la colère. Il arrive à tout le monde 
de se mettre en colère. Rappelez-vous que la 
colère est un sentiment. Vous ne pouvez pas 
contrôler ce que vous ressentez. Par contre, 
vous pouvez contrôler ce que vous faites quand 
vous êtes en colère. Être en colère n’est jamais 
une excuse pour faire mal à quelqu’un.

Cherchez de l’aide si vous avez de la difficulté 
à contrôler votre colère, si vous vous mettez 
en colère trop souvent ou si vous avez peur de 
faire mal à votre enfant.

Les renseignements donnés dans ce feuillet s’appliquent autant aux garçons 
qu’aux filles et peuvent être utilisés autant par les hommes que par les femmes. 
L’emploi de la forme masculine a pour seul but d’en faciliter la lecture.

Des façons positives de gérer 
le stress

 • Parlez à vos amis 
et à votre famille.

 • Demandez de 
l’aide.

 • Mangez bien.

 • Soyez actif.

 • Reposez-vous 
suffisamment.

 • Parlez à un 
conseiller.

Des façons de gérer le stress 
qui peuvent causer d’autres 

problèmes

 • Le tabac

 • L’alcool

 • La drogue

 • Les jeux de hasard

 • Passer trop de 
temps sur Internet 
ou à jouer à des 
jeux vidéo

      
     Les parents

La gestion du stress



 • De nombreuses personnes 
réagissent au stress par la 
tristesse. C’est stressant 
lorsqu’il vous arrive des 
malheurs. Vous pouvez 
surmonter votre tristesse 
ou l’empêcher d’empirer 
en faisant des choses pour 
prendre soin de vous. Parlez 
à un ami. Faites quelque 
chose qui vous fait plaisir.

 • Avec l’amour et le soutien 
des personnes qui nous 
sont chères, la plupart 
d’entre nous sont capables 
de surmonter notre tristesse 
et de nous sentir mieux.

 • De nombreux Canadiens 
vivront une dépression à 
un moment ou à un autre 
de leur vie. À certains 
moments, votre humeur 
ne s’améliore pas, peu 
importe ce que vous faites. 
Vous continuez de vous 
sentir impuissant et sans 
espoir. Il n’y a à peu près 
rien qui vous intéresse. 
Si vous ne faites rien, ce 
genre de dépression risque 
de s’aggraver.

 • Il est possible de soigner 
la dépression avec le 
counseling et des 
médicaments. Cherchez 
de l’aide professionnelle.

 • Il est très important pour 
vous et votre enfant de 
trouver l’aide dont vous 
avez besoin.

Donnez un bon 
exemple à votre 

enfant. Choisissez des 
façons positives de 
gérer votre stress.
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La plupart des nouvelles 
mères connaîtront le « baby 
blues ». Il s’agit d’une réaction 
normale. Il y a des changements 
physiques, émotionnels et 
hormonaux chez les mères 
après l’accouchement. Vous  
pourriez vous sentir agitée 
et tendue, triste et près des 
larmes ou accablée.

Le « baby blues » devrait 
disparaître quelques semaines 
après la naissance de votre 
bébé. Il disparaîtra plus vite 
si vous prenez soin de vous.

Mangez bien et dormez le plus 
possible. Ne soyez pas trop 
exigeante envers vous-même. 
Demandez de l’aide lorsque 
vous en avez besoin. Cherchez 
des conseils auprès de votre 
professionnel de la santé.

Certaines mères souffrent 
d’une dépression postpartum. 
Parfois, le « baby blues » ne 
disparaît pas. Les sentiments 
s’aggravent. Les pères aussi 
peuvent être déprimés après 
la naissance d’un bébé.

Consultez un professionnel 
de la santé si :

 • vos symptômes ne semblent 
pas disparaître au cours des 
quelques semaines qui 
suivent votre accouchement ;

 • vous avez déjà été déprimé 
dans le passé ;

 • vos symptômes ont débuté 
pendant que vous étiez 
enceinte.

Si vous êtes un parent qui souffre 
de dépression postpartum, il 
est important que vous preniez 
bien soin de vous. Laissez votre 
conjoint, la famille et les amis 
vous aider. Cherchez de l’aide 
professionnelle. Pensez à 
prendre des médicaments si 
votre professionnel de la santé 
juge que c’est ce qui est le 
mieux pour vous.

La dépression 
postpartum est 

RÉELLE. Il existe de 
l’aide et vous pouvez 
vous en sortir.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine a 
pour seul but d’en faciliter la lecture.

      
     Les parents

Vos sentiments après 
la naissance de votre bébé
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 • Décidez ce qui est le plus 
important dans votre vie. 
Les personnes sont plus 
importantes que les 
choses. Il est toujours 
important de faire des 
câlins à votre enfant, de 
jouer et de parler avec lui.

 • Une maison bien rangée 
est plus importante 
qu’une maison propre. 
Personne ne verra la 
poussière sur les meubles, 
par contre les jouets qui 
traînent partout sur le 
plancher peuvent être 
dangereux. Mettez les 
jouets dans une boîte et 
placez la boîte dans un 
coin. La pièce sera 
beaucoup plus agréable à 
regarder, vous vous 
sentirez mieux et cela ne 
vous prendra que quelques 
minutes.

 • Soyez le mieux organisé 
possible. Chaque jour, faites 
une liste de ce que vous 
avez à faire. Cette liste peut 
inclure la planification des 

repas, le ménage, les courses, 
les rendez-vous et tout ce que 
vous devez faire ce jour-là.

 • Trouvez la manière la plus 
facile et la plus rapide de 
faire les choses. Il y a des 
façons de gagner du temps 
et de l’énergie. Par exemple, 
préparez assez de ragoût 
pour deux repas et 
congelez-en la moitié pour 
un autre jour. Faites autant 
de choses que possible par 
téléphone ou en ligne.

 • Partagez les tâches. Vous 
n’avez pas à tout faire tout 
seul. Partagez les tâches 
avec votre conjoint, dans 
la mesure du possible. 
Demandez de l’aide à vos 
amis et à votre famille. 
Demandez à un voisin ou 
à un ami de garder votre 
enfant pour une heure 
pendant que vous prenez 
une pause. Vous aurez 
peut-être l’occasion de 
garder son enfant ou de 
lui rendre un autre service.

 • Préparez-vous à faire face 
aux problèmes AVANT 
qu’ils ne se produisent. 
Les problèmes auront l’air 
moins graves si vous avez 
déjà prévu des solutions. 
Que ferez-vous si votre 
enfant fait de la fièvre? Ou 
si votre gardienne tombe 
malade?

Félicitez-vous 
de ce que vous 

faites. Ne vous sentez 
pas coupable de ce que 
vous ne faites pas.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

      
     Les parents

Simplifiez votre vie



Qu’est-ce qui peut attendre?

S’AGIT-IL D’UNE TÂCHE 
QU’IL FAUT FAIRE OU 
D’UNE TÂCHE QUE JE 
DEVRAIS FAIRE?

Quand vous sentez que vous 
avez trop à faire, prenez une 
pause et faites une liste. Notez 
toutes les tâches que vous 
croyez avoir besoin de faire. 
Décidez pour chaque tâche 
s’il s’agit d’une tâche qu’il 
faut faire ou d’une tâche que 
vous devriez faire. Faites 
d’abord les tâches qu’il faut 
faire. Vous n’avez pas à penser 
aux autres tout de suite. 
Elles peuvent attendre.

Des exemples de tâches qu’il 
faut faire :

 • nourrir votre enfant ;

 • prendre soin d’un enfant 
malade ;

 • vous reposer et faire de 
l’exercice ;

 • payer vos comptes ;

 • vous assurer que vos 
enfants vont à l’école 
ou à la garderie ;

 • sortir les ordures.

Des exemples de tâches que 
vous devriez faire :

 • laver le plancher ;

 • faire la lessive ;

 • nettoyer la salle de bains ;

 • tondre le gazon.

Vous ne pouvez pas remettre 
à tout jamais les tâches que 
vous devriez faire. Si vous 
n’avez plus de vêtements 
propres, il faut faire la lessive! 
Posez vous la question suivante : 
« Quelque chose de grave peut 
il arriver si je ne fais pas cette 
tâche? » Si la réponse est 
« oui », il s’agit d’une tâche 
qu’il faut faire.

Consacrez votre temps à faire 
les tâches qu’il faut faire et à 
avoir du plaisir avec votre 
famille et vos amis.

Avec quelles tâches 
pouvez-vous trouver 
de l’aide?

Faites appel à votre 
communauté.

L’aide et le soutien des voisins, 
des amis et des membres de 
la famille peuvent permettre 
de régler plus facilement les 
problèmes. Gardez vos liens 
avec votre famille et vos amis. 
Entrez en contact avec 
d’autres personnes.

 • Achetez la nourriture avec 
d’autres et faites la cuisine 
ensemble ou joignez-vous 
à un programme de 
cuisine collective.

 • Organisez du covoiturage.

 • Joignez-vous à un réseau 
d’échanges de garde 
d’enfants. Les parents 
s’échangent du temps de 
garde au lieu de payer une 
gardienne.
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Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
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 • Soyez actif. L’activité 
régulière vous aide à rester 
en santé. Elle vous aide 
aussi à gérer le stress. 
Amusez-vous en faisant 
des activités physiques 
avec votre enfant.

 • Mangez bien. Votre enfant 
apprend de votre exemple. 
Si vous mangez des aliments 
nourrissants comme des 
fruits et des légumes, il 
voudra en manger lui 
aussi. Vous resterez donc 
tous les deux en santé.

 • Reposez-vous suffisamment. 
Passez du temps seul chaque 
jour, même si ce n’est que 
pour quelques minutes. 
Reposez-vous durant la 
sieste de votre enfant. 
Si vous avez un bébé 
qui se réveille la nuit, 
couchez-vous de bonne 
heure. Essayez de dormir 
suffisamment durant 
la nuit.

 • Maintenez de solides 
relations. Tous les parents 
ont besoin de satisfaire 
leurs besoins en ce qui 
concerne leur vie 
amoureuse et sexuelle.

 • Restez intéressé au monde 
des adultes. Les parents 
ont besoin de se retrouver 
avec d’autres adultes pour 
échanger avec eux. Amenez 
votre enfant dans des milieux 
où vous pourrez être en 
compagnie d’autres adultes 
et parler avec eux. Vous et 
votre enfant pouvez y 
apprendre de nouvelles 
choses et essayer de 
nouvelles activités. Ce 
sera  aussi une occasion 
pour vous deux de faire 
de nouveaux amis.

 • Amusez-vous. Une façon de 
prendre soin de vous-même 
est de vous amuser. Jouez 
avec votre enfant et riez 
ensemble. Amusez-vous 
avec votre conjoint et avec 
vos amis aussi.

Les parents 
s’occupent 

mieux de leur enfant 
lorsqu’ils prennent 
soin d’eux mêmes.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

      
     Les parents

Prenez soin de vous-même



Activités faciles et amusantes

L’activité physique avec 
votre enfant
Vous n’avez pas besoin de devenir membre 
d’un gymnase pour faire de l’exercice. Faites 
une simple promenade avec votre enfant dans 
une poussette ou un porte-bébé. Ce sera encore 
plus amusant en compagnie d’un autre parent. 
Cherchez quelqu’un qui a un bébé du même 
âge que le vôtre. Fixez un rendez-vous régulier 
pour faire de la marche ensemble.

Quand votre enfant est plus âgé, faites semblant 
de faire partie d’une fanfare. Faites semblant 
de jouer d’un instrument en marchant d’une 
pièce à l’autre. Imitez le son de votre instrument 
imaginaire. Votre enfant suivra votre exemple. 
Quand il est fatigué de battre du tambour, 
vous pouvez faire semblant de jouer de la 
trompette.

Essayez des exercices d’étirement avec votre 
enfant d’âge préscolaire. Empruntez une vidéo 
à la bibliothèque ou trouvez une émission 
d’exercices à la télévision. Amusez-vous à 
faire les mouvements ensemble.

L’heure des rires
Le rire vous aidera à vous changer les idées. 
Faites une liste de ce qui vous fait rire et 
prévoyez une « heure des rires » tous les jours.

Voici des activités à essayer avec votre enfant, 
avec vos amis ou tout seul.

 • Jouez à répéter des comptines qui 
s’accompagnent de gestes. Bougez les 
mains de votre bébé pendant que vous 
récitez la comptine. Dans certaines 
comptines, vous dites le nom des parties 
de son corps pendant que vous les touchez. 
Bientôt, il commencera à rire avant même 
la fin de la comptine.

 • Faites rire votre tout-petit en faisant des 
drôles de grimaces et en imitant des bruits 
d’animaux.

 • Inventez des chansonnettes amusantes 
avec votre enfant d’âge préscolaire et 
chantez-les ensemble.

 • Amusez-vous avec un ami.

 • Regardez un film drôle.

 • Regardez une comédie à la télévision.

 • Lisez un livre amusant ou les bandes 
dessinées dans un journal.
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      La sécurité

Faites de votre maison un 
milieu sécuritaire pour votre enfant

Quand les enfants se blessent, 
c’est à la maison que ça arrive la 
plupart du temps. Vous pouvez 
prévenir ces blessures en rendant 
votre maison sécuritaire pour 
votre enfant. Vérifiez souvent 
votre maison. Regardez-la du 
point de vue de votre enfant pour 
prévoir les dangers possibles.

Vers l’âge de 6 mois, votre enfant 
commence à se déplacer davantage. 
Cherchez des dangers possibles 
chez vous et éliminez-les. Les 
dangers changent à mesure que 
votre enfant grandit et est capable 
de faire plus de choses.

Rendez votre maison 
sécuritaire pour que 
votre enfant puisse 
l’explorer. 

 • Bloquez l’accès aux escaliers 
avec une barrière en haut et 
en bas.

 • Coupez les cordons des stores 
et des rideaux pour qu’ils soient 
courts. Retirez tous les cordons 
des vêtements. Les enfants 
peuvent s’étrangler avec ces 
cordons.

 • Gardez les médicaments, 
les vitamines, les produits 
ménagers et les autres 
produits toxiques dans une 
armoire verrouillée et assez 
haute. Gardez les briquets, 
les allumettes, les objets 
tranchants et les appareils 
électriques hors de la portée 
de votre enfant.

 • Fixez au mur les bibliothèques, 
les gros appareils et les meubles 
de grande taille.

 • Placez des bouchons 
protecteurs sur les prises 
de courant et attachez les 
fils électriques.

Assurez la sécurité 
de votre enfant durant 
les repas. 

 • Utilisez les éléments à 
l’arrière de la cuisinière. 
Tournez le manche des 
casseroles vers l’arrière.

 • Placez les liquides et les 
aliments chauds loin du bord 
de la table ou du comptoir.

 • Choisissez une chaise haute 
qui a des courroies de sécurité. 
Servez-vous des courroies 
chaque fois que votre enfant 
s’assoit dans la chaise haute.

La prévention 
est au cœur de la 

sécurité des enfants.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.



Assurez la sécurité 
de votre enfant quand 
il joue. 

 • Gardez les petits jouets et 
autres petits objets loin de 
votre bébé. Il peut s’étouffer 
facilement avec de petites 
pièces.

 • Vérifiez la taille des jouets 
de votre bébé. Si un jouet 
ou l’un des morceaux d’un 
jouet peut passer facilement 
dans un tube de papier de 
toilette, ce jouet est trop 
petit pour votre bébé avant 
l’âge de 3 ans. Choisissez 
des jouets qui 
sont adaptés à 
l’âge de 
votre 
enfant.

Gardez votre enfant 
propre et en sécurité.

 • Restez toujours près de 
votre bébé lorsqu’il est 
dans l’eau ou près de l’eau. 
Assurez-vous que vous 
pouvez le toucher ou 
l’attraper en tendant la 
main. Si vous devez quitter 
la pièce pour n’importe 
quelle raison, amenez 
votre bébé avec vous.

 • Il n’est jamais sécuritaire 
de laisser un enfant seul 
dans la baignoire, même 
pour quelques secondes.

 • Gardez toujours une main 
sur votre bébé pendant que 
vous changez sa couche ou 
ses vêtements sur une table 
à langer.

Assurez la sécurité de 
votre bébé pendant 
qu’il dort.

 • Placez toujours votre 
enfant sur le dos pour 
dormir, la nuit comme le 
jour. Placez votre bébé sur 
le dos dès sa naissance.

 • Assurez-vous que le lit 
de votre enfant répond 
aux normes de sécurité 
canadiennes. Le matelas 
doit s’ajuster parfaitement 
au fond du lit. N’utilisez 
qu’un drap-housse. 
Assurez-vous qu’il n’y a 
pas de jouets dans le lit de 
votre bébé, ni de draps ou 
de couvertures. Tout ce 
qu’il y a d’autre dans le lit 
augmente le risque de 
blessure et de suffocation.

 • Durant les 6 premiers mois, 
placez le lit de votre enfant 
dans votre chambre. Vous 
pouvez dormir dans un lit 
séparé ou sur un matelas à 
côté de son lit. Il n’est pas 
sécuritaire de dormir sur la 
même surface que votre 
enfant, que ce soit un lit, 
un canapé ou un futon. 
Cette pratique est liée au 
syndrome de mort subite 
du nourrisson et à la 
suffocation.
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      La sécurité

Choisir des produits 
sécuritaires pour les enfants

Il est important d’utiliser des 
produits et des meubles pour 
enfants qui répondent aux 
normes de sécurité canadiennes.

Lorsqu’un produit est rappelé, 
cela veut dire que le fabricant a 
trouvé quelque chose qui pourrait 
être dangereux. Communiquez 
avec la Sécurité des produits de 
consommation de Santé Canada 
pour savoir quels produits ont 
fait l’objet de rappels.

Marchettes
 • N’utilisez pas de marchettes. 

Les marchettes risquent de 
faire tomber votre enfant 
dans les escaliers. 
Au Canada, il est 
interdit de 
vendre des 
marchettes.

Lits pour enfant
 • N’utilisez pas un lit qui a 

été fabriqué avant 1986.

 • Le lit doit être en bon état et 
ne pas comporter de pièces 
desserrées, brisées ou 
manquantes.

 • Le matelas doit s’ajuster 
parfaitement au fond du lit. 
Vous ne devriez pas pouvoir 
passer plus qu’un doigt de 
chaque côté du matelas.

Parcs
 • Utilisez un parc dont les côtés 

sont en filet à petites mailles.

 • Le parc ne devrait être 
utilisé qu’avec le matelas 
fourni. Ne lui ajoutez pas 
un autre matelas, de gros 
jouets ni de couvertures. Le 
parc pour bébé ne doit pas 
servir de lit.

Barrières pour escalier
 • Utilisez des vis pour fixer 

une barrière au mur en 
haut de tout escalier. 
Utilisez une barrière à 
montage par pression en 
bas des escaliers et entre 
deux pièces. Gardez les 
barrières toujours bien 
fermées.

 • Les ouvertures de la barrière 
doivent être assez petites pour 
ne pas laisser passer la tête 
ou le corps de votre enfant.

Si un produit vous 
préoccupe, appelez 

la compagnie qui l’a 
fabriqué ou consultez 
son site Internet.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.



Chaises hautes
 • Choisissez une chaise 

haute dotée de courroies 
de sécurité. Attachez les 
courroies chaque fois que 
vous y installez votre enfant.

 • Assurez-vous que le plateau 
pour la nourriture est 
solidement fixé à sa 
structure et qu’il ne 
comporte pas de pièces 
pouvant pincer les petits 
doigts.

Poussettes
 • Choisissez une poussette 

solide. Suivez bien les 
directives concernant le 
poids et la grandeur de 
votre enfant.

 • Utilisez toujours une 
poussette équipée de 
courroies de sécurité. 
Assurez-vous de les 
attacher chaque fois que 
votre enfant est assis dans 
la poussette.

 • Vérifiez le bon fonctionnement 
des freins de la poussette. 
Utilisez les freins chaque 
fois que vous installez votre 
enfant dans la poussette ou 
que vous l’en retirez.

Sièges d’auto
 • Le siège d’auto qui convient 

à votre enfant est celui qui 
convient à sa grandeur et à 
son poids et qui peut être 
installé correctement dans 
votre auto.

 • Faites attention quand vous 
achetez un siège d’auto 
d’occasion. Assurez-vous 
que le siège n’a pas atteint 
sa date d’expiration et qu’il 
n’a pas été impliqué dans 
un accident.

Porte-bébés
 • Vérifiez votre porte-bébé 

et assurez-vous qu’il ne 
comporte aucune déchirure 
et que les courroies et la 
quincaillerie sont en bon état.

 • Vérifiez souvent votre bébé 
lorsqu’il se trouve dans son 
porte-bébé. Ajustez la 
position de votre bébé pour 
qu’il respire librement.

Produits usagés
 • Vous pouvez faire des 

économies en achetant des 
produits usagés, mais soyez 
prudent. Avant d’acheter 
un produit, vérifiez-le 
attentivement pour voir :

 • s’il est endommagé 
ou craquelé ;

 • s’il lui manque des 
morceaux ou s’il y a des 
morceaux desserrés ;

 • s’il n’y a pas de mode 
d’emploi ;

 • s’il a été retiré du marché 
ou s’il a fait l’objet d’un 
rappel parce qu’il ne 
répond pas aux normes 
de sécurité canadiennes.
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      La sécurité

Pourquoi les enfants ont-ils 
besoin de la protection des adultes? 

 • Les enfants veulent être 
actifs et ont besoin d’être 
actifs. Ils ont besoin 
d’explorer ce qui les 
entoure pour apprendre et 
pour grandir.

 • Les enfants vivent dans 
un monde qui n’est pas 
toujours sécuritaire. 
Certains objets utilisés 
tous les jours sont 
fabriqués sans tenir 
compte de la sécurité des 
enfants. Ces objets sont 
sécuritaires pour l’usage 
par les adultes, mais pas 
par les enfants.

 • Les enfants grandissent et 
changent rapidement. Ils 
développent constamment 
de nouvelles habiletés. 
Ils ont besoin de plus 
de protection quand ils 
sont en train d’apprendre 
de nouvelles habiletés.

 • Soyez attentif au 
développement de 
votre enfant. Il peut 
vous surprendre quand il 
commence à faire quelque 
chose de nouveau. Vous 
pourrez prévenir des 
blessures graves si vous 
savez ce qu’il est capable 
de faire et ce à quoi il faut 
s’attendre à chaque stade 
de développement.

 • Les enfants ne font pas 
toujours la différence 
entre ce qui est amusant 
et ce qui est dangereux. 
Les enfants ne pensent pas 
comme des adultes et  ils 
n’agissent pas comme des 
adultes non plus. Ils ne 
réagissent pas au danger 
de la même façon.

Il suffit de quelques 
secondes pour 

qu’un enfant se blesse. 
Les enfants ont besoin 
de votre aide pour 
rester en sécurité.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux filles et 
peuvent être utilisés autant par les hommes que 
par les femmes. L’emploi de la forme masculine 
a pour seul but d’en faciliter la lecture.

Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.



Ce que vous pouvez faire pour 
assurer la sécurité de votre enfant

 • Commencez tôt à enseigner 
à votre enfant à faire 
attention. Parlez à votre 
enfant de ce qui est 
sécuritaire et de ce qui 
n’est pas sécuritaire. 
Enseignez à votre enfant 
à prévoir des situations 
dangereuses.

 • Donnez l’exemple. Agissez 
vous-même en toute sécurité 
et votre enfant fera comme 
vous. Par exemple, si vous 
portez un casque de bicyclette, 
votre enfant s’habituera plus 
facilement à en porter un 
lui aussi.

 • Soyez prêt en cas de blessure. 
Gardez une trousse de 
premiers soins chez vous et 
chez d’autres personnes qui 
gardent votre enfant. Suivez 
un cours de premiers soins et 
un cours de RCR (réanimation 
cardiorespiratoire). Dressez 
une liste des numéros de 
téléphone d’urgence et 
gardez cette liste près du 
téléphone. Incluez le numéro 
du Centre antipoison.

 • Restez près. La meilleure 
façon de prévenir des 
blessures graves est de 
surveiller votre enfant 
de près.

 • Soyez prêt. Préparez-vous 
à réagir. Cherchez les 
choses qui pourraient être 
dangereuses chez vous et à 
l’extérieur, lorsque vous 
sortez. Éliminez les dangers 
si vous le pouvez.

 • Protéger votre enfant. 
Éliminez les choses 
dangereuses de votre 
foyer pour que votre enfant 
puisse jouer en sécurité. 
Souvent, il n’est pas possible 
d’éliminer les dangers à 
l’extérieur de votre foyer. 
Aidez votre enfant à rester 
en sécurité même quand il 
y a des dangers. Par 
exemple, vous ne pouvez 
pas arrêter toutes les 
voitures dans la rue. 
Mais vous pouvez 
tenir la main de 
votre enfant quand 
vous traversez 
la rue.

 • Remarquez les nouvelles 
choses que votre enfant 
est capable de faire. 
Vérifiez souvent pour voir 
si votre enfant est capable 
de rejoindre quelque chose 
de dangereux.

 • Restez près de votre 
enfant. Plusieurs blessures 
surviennent lorsque l’adulte 
qui s’occupe de l’enfant 
s’est éloigné. Restez près 
de votre jeune enfant 
pour pouvoir le rejoindre 
rapidement, au besoin. 
Restez très près d’un bébé 
de moins d’un an, à moins 
qu’il soit dans un endroit 
sécuritaire, comme un lit 
ou un parc de jeu qui 
respecte les normes de 
sécurité.
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      La sécurité

La sécurité au quotidien à l’extérieur

La sécurité au terrain 
de jeux

 • Les structures de jeux sont 
conçues pour des enfants de 
différents âges. Un enfant de 
moins de 5 ans devrait rester 
dans les plus petites structures 
de jeu. Assurez-vous aussi 
qu’il n’y a pas d’objets pointus 
ni d’espaces où la tête de votre 
enfant risque de se coincer.

 • Vérifiez la surface sous les 
balançoires, les glissoires et les 
structures de jeu. La surface 
doit être épaisse et souple et 
elle ne doit pas être couverte 
de terre ou de gazon.

 • Restez près de votre enfant 
pendant qu’il joue, par 
exemple lorsqu’il descend 
sur la glissoire ou qu’il 
utilise une balançoire.

 • Assurez-vous que votre 
enfant ne porte pas de 
casque de vélo, ni de foulard 
ni de vêtements avec des 
cordons lorsqu’il joue dans 
une structure de jeu.

La sécurité en tricycle 
et à bicyclette

 • Assurez-vous que votre 
enfant porte un casque de 
vélo qui correspond aux 
normes de sécurité chaque 
fois qu’il utilise son tricycle 
ou sa bicyclette. Enlevez son 
casque avant qu’il ne monte 
dans une structure de jeu.

 • Donnez l’exemple. Portez 
un casque lorsque vous allez 
à bicyclette. Vous êtes le 
meilleur modèle pour votre 
enfant.

La sécurité routière

 • Assurez-vous que votre 
enfant joue dans un parc 
ou un endroit clôturé, et 
non près de la rue ou de 
votre entrée où les voitures 
passent. Il faut le surveiller 
en tout temps.

 • Vous pouvez commencer 
à enseigner les règles de 
sécurité pour traverser la rue à 
un enfant âgé de 3 ou 4 ans. 
Mais vous devez toujours lui 
tenir la main en traversant 
la rue.

 • Donnez l’exemple. Suivez les 
règles de sécurité vous aussi.

Les renseignements donnés dans ce feuillet 
s’appliquent autant aux garçons qu’aux 
filles et peuvent être utilisés autant par les 
hommes que par les femmes. L’emploi de la 
forme masculine a pour seul but d’en faciliter 
la lecture.

Pour plus d’information sur Y’a personne de parfait, ou pour télécharger ce document, 
veuillez lancer une recherche utilisant « Y’a personne de parfait - Fiches de renseignements » sur Canada.ca.



Activités faciles et amusantes

Les règles de sécurité en 
comptines

Vous pouvez inventer de petites chansons sur le 
thème de la sécurité routière et les chanter sur 
une mélodie bien connue. C’est une façon simple 
et amusante d’aider votre enfant à se rappeler les 
règles. En voici deux exemples que vous pouvez 
chanter sur la mélodie de « Frère Jacques ».

Jaune veut dire « attendre ». 
Jaune veut dire « attendre ». 
Rouge veut dire « arrêter ». 
Rouge veut dire « arrêter ». 
Quand le feu est vert, 
Nous pouvons traverser, 
Main dans la main, Main dans la main.

On arrive au coin. 
On arrive au coin. 
On regarde à gauche. 
On regarde à droite. 
On regarde à gauche encore, 
Ensuite on traverse, 
Main dans la main, main dans la main.

Gelé et dégelé

Parfois, il est difficile pour un enfant de s’arrêter 
de bouger quand vous voulez qu’il le fasse. Faites-en 
un jeu dans lequel il doit s’arrêter et repartir 
quand vous dites les mots magiques. Jouez au 
jeu d’abord à la maison en vous promenant avec 
votre enfant autour de la pièce. Quand vous dites 
« gelé! », vous arrêtez tous les deux de bouger et 
vous faites semblant d’être des statues. Quand 
vous dites « dégelé! », vous pouvez 
recommencer à marcher.

Dans le jeu, votre enfant apprendra à réagir vite. 
Par la suite, vous pourrez vous servir du mot « gelé » 
pour lui dire de s’arrêter quand vous vous promenez 
dehors. Il sera plus facile pour votre enfant de suivre 
les règles quand il a l’impression que c’est un jeu.
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