
	

	

Aidez votre enfant à gérer son énergie 
Ces conseils peuvent ou non être adaptés à votre situation. Utilisez l'une ou l'autre de ces idées 
pour aider votre enfant à économiser et à gérer son énergie à l'école et dans la communauté.  

Gérer l'énergie 
Ø Aidez votre enfant à apprendre à se ménager tout au long de la journée. Faites-lui comprendre 

qu'il n'y a pas de mal à s'asseoir et à faire une pause. En grandissant, votre enfant deviendra 
plus apte à se défendre et à planifier sa journée en tenant compte de son niveau d'énergie. 

Ø Aidez votre enfant à planifier sa journée pour économiser le plus d'énergie possible. Planifiez 
vos déplacements à l'avance et dosez vos efforts. Par exemple, si vous prévoyez d'aller au zoo 
l'après-midi, évitez d'avoir une matinée chargée afin de réduire la fatigue. 

Ø Tenez compte du terrain à l'extérieur : les pentes ascendantes et les inclinaisons peuvent être 
difficiles. Planifiez vos itinéraires en conséquence et faites des pauses en cours de route. 

Ø Utilisez les ascenseurs ou les escaliers roulants lorsqu'ils sont disponibles. 
Ø Aidez votre enfant (d'une manière adaptée à son âge) à accomplir des tâches quotidiennes 

telles que s'habiller et se préparer à quitter la maison. 

Météo 
Ø Les jours de chaleur ou d'humidité, planifiez vos activités le matin tôt ou en soirée, lorsque la 

température est plus fraîche. Prévoyez des pauses avec de l'eau fréquentes. Recherchez des 
endroits frais et ombragés pour vous arrêter et vous reposer. 

Ø Par temps froid, veillez à garder le tuyau d'oxygène près du corps de l'enfant afin d'éviter qu'il 
ne gèle ou ne se fissure. Il peut également être utile de placer la tubulure à l'intérieur de 
l'équipement d'hiver.  

Ø Le froid peut rendre la respiration difficile. Essayez d'utiliser une écharpe ou un cache-cou qui 
peut être tiré sur le visage pour réchauffer l'air avant qu'il n'atteigne les poumons. 

Ø Le vent peut rendre la respiration difficile. Évitez toute exposition prolongée au vent. 

Vêtements et chaussures 
Ø Les couches de vêtements permettent aux enfants de contrôler leur température corporelle et 

d'éviter de dépenser de l'énergie supplémentaire pour rester au chaud ou se rafraîchir. Ils 
peuvent ajouter ou enlever des couches si nécessaire.  

Ø Pensez aux chapeaux et aux cagoules pour protéger votre enfant du vent et des températures 
fraîches. 



	

	

Ø Pensez à des vêtements confortables et faciles à porter. Évitez les vêtements difficiles à 
mettre et à enlever.  

Ø Les tissus doivent respirer et bouger avec l'enfant. 
Ø Pensez à des chaussures confortables et à des bottes à semelles antidérapantes.  
Ø Les chaussures et les bottes à enfiler peuvent être préférables aux chaussures à lacets. 

Activités 
Ø Envisagez des cours et des leçons communautaires qui ne sont pas axés sur l'effort physique, 

comme la poterie, la peinture, la musique, la programmation, la science, la robotique, les 
débats ou l'art oratoire, les jeux (esports et autres jeux électroniques, jeux de société, jeux de 
rôle), les clubs de lecture et l'artisanat. 

Ø Envisager des rôles au sein des équipes sportives pour assurer une participation continue et 
conserver l'énergie : chef d'équipe, marqueur, responsable de l'équipement, etc. 

Mobilité générale  
Ø Une fois que votre enfant n'a plus besoin de poussette, envisagez d'utiliser un chariot ou un 

vélo cargo pour parcourir les distances.  
Ø À mesure qu'ils vieillissent, les scooters manuels ou électriques, les bicyclettes et les vélos 

d'équilibre leur permettent de suivre leurs camarades dans la cour de récréation, lors des 
sorties scolaires et au sein de la communauté. 

Ø Pour les enfants qui utilisent de l'oxygène, un chariot à roulettes peut leur apporter plus 
d'indépendance sans qu'ils aient besoin de porter la bouteille. Contactez votre fournisseur 
d'oxygène pour en obtenir un pour votre enfant. 

Ø Un sac à dos à oxygène peut être utile pour les enfants qui sont assez forts pour porter leur 
bouteille sur leur dos. Contactez votre fournisseur d'oxygène. 

Ø Les permis de stationnement accessibles délivrés par votre province ou territoire vous 
permettent de vous garer plus près des entrées et des sorties dans de nombreux endroits. 
Votre médecin peut vous aider à obtenir les documents nécessaires. 

Pour plus d'informations et de ressources à l'intention des familles d'enfants atteints 
d'hypertension pulmonaire, consultez le site www.phacanada.ca/fr/pediatrics. 

http://www.phacanada.ca/fr/pediatrics

