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L'ESSENTIEL

À Noël, les enfants de parents séparés "peuvent se sentir déchirés ou coupables de partager leur
temps entre leurs parents ou anxieux de manquer des moments avec un côté de la famille."

Afin que les fêtes deviennent des souvenirs précieux pour les tout-petits, il convient de planifier
les modalités de garde à l’avance et d’en parler avec eux.

QUESTION D'ACTU (HTTPS://WWW.POURQUOIDOCTEUR.FR/RUBRIQUE/2-QUESTION-D-ACTU)

Famille

Noël : comment aider les enfants des parents séparés à traverser ce�e période émo�onnellement forte ?
Par Geneviève Andrianaly (https://www.pourquoidocteur.fr/Auteurs/137-Genevieve-Andrianaly)

Les fêtes de fin d’année, notamment Noël, peuvent être un moment difficile pour les enfants dont les parents sont séparés. Afin que les
tout-pe�ts profitent pleinement des fes�vités, deux psychologues australiennes donnent des conseils.
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 Mots clés :  noel (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Dossier/20086-noel) sépara�on (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Dossier/8557-separa�on)

émo�ons (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Dossier/20566-emo�ons)

Décorer le sapin, partager un repas, écouter des chansons

de Noël, déballer les cadeaux. Ces moments durant les fêtes

de fin d’année peuvent créer des souvenirs durables et

renforcer le sentiment d'appartenance. Et on le sait : les

traditions familiales sont bonnes pour le bien-être des

parents et des jeunes. Cependant, certains enfants ne

peuvent pas les vivre avec tous les membres de leur famille,

car leurs parents sont séparés. "Ils peuvent se sentir déchirés
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S’ils se sentent tristes, coupables ou éprouvent des craintes, les parents doivent reconnaître et
valider leurs émotions en les aidant à mettre des mots dessus.

ou coupables de partager leur temps entre leurs parents ou

anxieux de manquer des moments avec un côté de la famille.

Ces émotions peuvent être difficiles à exprimer pour les

enfants. Ils peuvent également craindre de contrarier ou de décevoir leurs parents", ont indiqué Elizabeth Westrupp, professeur associé de psychologie à l’université

Deakin et Christiane Kehoe, maître de conférences en psychiatrie l’université de Melbourne (Australie).

Noël : impliquer les enfants dans la planifica�on des fes�vités
Dans une publication de The Conversation (https://theconversation.com/christmas-can-be-tricky-for-kids-with-separated-parents-here-are-5-tips-to-help-them-

cope-244653), ces dernières expliquent que face à la séparation, certaines familles parviennent à créer des traditions significatives qui permettent aux enfants de se

sentir aimés et soutenus, et qui deviennent des souvenirs précieux. Pour que cela fonctionne, elles recommandent de se coordonner avec l'autre parent et de

convenir bien à l'avance de l'endroit où l'enfant passera du temps pendant les vacances. "Donnez la priorité à ce qui est le mieux pour votre enfant. Éloignez-le des

conflits et évitez de parler négativement de l'autre parent. Coordonnez-vous sur les cadeaux et évitez de vous faire concurrence. Déterminez comment rester en

contact avec votre enfant lorsque vous êtes séparés." D’après les spécialistes, il convient de tenir au courant l’enfant sur les modalités de garde afin qu’il sache à quoi

s'attendre et ait le temps de parler de ses inquiétudes.

SUR LE MÊME THÈME

Repas de Noël : l'Inserm revient sur les idées fausses sur l’alimenta�on (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/50008-Repas-Noel-l-Inserm-
revient-idees-fausses-sur-l-alimenta�on)

Pourquoi les enfants a�achent-ils tant d'importance aux cadeaux de Noël ? (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/46018-Pourquoi-enfants-
a�achent-ils-d-importance-cadeaux-Noel)

Noël : 5 techniques simples pour maîtriser le stress des fêtes (h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/41534-Noel-5-techniques-simples-
maitriser-stress-fetes)

Valider les émo�ons des tout-pe�ts
En cas de tristesse, d’inquiétudes ou de culpabilité chez les enfants, il est préconisé de reconnaître et de valider leurs émotions en les aidant à mettre des mots

dessus. Pour rassurer les tout-petits, on peut également créer de nouveaux rituels. "Si vous ne pouvez pas être ensemble ce jour-là, vous pouvez envoyer un cadeau

spécial accompagné d'un mot. Vous pouvez également planifier une célébration un autre jour. Et si vous êtes avec votre enfant, soutenez-le s'il souhaite écrire des

lettres ou créer de petits cadeaux pour d'autres personnes qui pourraient lui manquer", ont précisé les psychologues.
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Les graphismes sont si bons que vous pouvez y jouer pendant des heures

Incroyable : la smartwatch la plus résistante au monde des�née à l’armée

(h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/49800-Vous-avez-mains-froides-Ce-test-d-une-minute-dira-vous-souffrez-syndrome-Raynaud)
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(h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/49800-Vous-avez-mains-froides-Ce-test-d-une-minute-dira-vous-souffrez-syndrome-Raynaud)

Vous avez les mains froides ? Ce test d'une minute vous dira si vous souffrez du syndrome de Raynaud
Un test composé de cinq questions a été mis au point pour déceler les patients touchés par le syndrome de Raynaud, un trouble de la 
circulation sanguine. 
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Nutri�onnistes stupéfaits : Ce secret avant le pe�t-déjeuner fait fondre la graisse abdominale
En savoir plus

9 crèmes an�-rides sur 10 sont inu�les - Voici la meilleure

(h�ps://www.pourquoidocteur.fr/Ar�cles/Ques�on-d-actu/49835-AVC-a�en�on-syndrome-salon-beaute)
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AVC : attention au "syndrome du salon de beauté" !
Si se faire shampouiner les cheveux au bac chez le coiffeur est relaxant, cela représente aussi un danger pour la santé, car une attaque 
cérébrale peut survenir après cette prestation, selon un neurochirurgien.

Vous aimez cet ar�cle ? Abonnez-vous à la newsle�er !
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