Accueil en entretien: RELAIS PETITE
*mardis: 13h30-17h ENFANCE

*mercredis: 8h30-11h45 &

: : 13h30-17h Maison de I'enfance . .
*jeudis: 13h30-18h 24 rue du stade a Hérimoncourt Les mardis, jeudis
*vendredis: 13h30-17h Tél: 03 81 36 76 25 et vendredis.
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*Abbévillers *Communes du Lomont  *Dasle *Hérimoncourt *Seloncourt *Vandoncourt
Journal lisible sur les sites internet municipaux.
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Assistantes maternelles, pensez a prévenir le RPE que vous étes disponibles afin que des parents

en recherche de places vous appellent en priorité !
‘ et mettez a jour vos disponibilités sur votre compte : Whﬂh‘ﬁﬂh‘{'.ﬁ'

L’article R.421-18-1 du Code de I’action sociale et des familles vous y oblige sous peine de sanction !

La mousse a patoullle comestible
au Jus de pois chiches

Avec des restes d’eau de pois chiches on peut créer une activité qui va ravir les enfants. L’avantage c’est
qu’elle ne colte vraiment rien! Quelques gouttes de colorant naturel suffisent pour les émerveiller.
Pensez aux épices qui coloreront naturellement.

~

Age : a partir de 6 mois
Ingrédients : ’eau d’une grosse boite de conserve de pois chiches et un colorant naturel.

Recette : ajoutez quelques gouttes de colorant naturel dans I’eau des pois chiches. Battez le mélange avec
un fouet électrique jusqu’a I’obtention d’une mousse.

»

Activité : on les laisse patauger avec ou sans accessoires !

La peinture comestible
au jus de pois chiches

Cette activité demande un petit peu plus d'ingrédients et on peut varier les couleurs.

Age : a partir de 8 mois
Ingrédients : jus de pois chiches, 2 c. soupe de bicarbonate de sodium alimentaire, 2 c. soupe de sucre,
1 tasse de farine, des colorants naturels
Recette : Ajouter quelques gouttes de colorant naturel dans I’eau des pois chiches. Battre le jus de pois
chiche en neige et ajouter ensuite tous les autres ingrédients.
Si on passe la peinture au micro-ondes, celle-ci aura un effet 3D.
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Quand low charge mentule pése (trop) lowrd ... (zemepartie)

Suite de article publi¢ dans le journals de mai

@ Dialoguer, demander de I’aide

Si vous étes deux adultes sous le méme toit, il est absolument indispensable de discuter ensemble de la charge
mentale pour pouvoir la répartir au mieux. On parle bien 1a de « répartir la charge mentale » et non pas de « répartir
les taches ménageres », qui sont deux choses bien différentes. Chacun doit étre le « chef de projet » d’une tache ou
d’un domaine. Il ne s’agit pas seulement de déléguer, mais aussi de penser a réaliser la tache, pour faire tourner a
deux la maison. Pour des échanges beaucoup plus sereins et constructifs : employez le « je » pour parler de ses res-
sentis et de ses besoins, plutdt que le « tu », qui accuse et culpabilise.

® Choisir des outils efficaces
-Une application de « to-do list », simple et pratique ;
-Un calendrier partagé ;
-Une application ou un carnet de prise de notes, pour noter tout ce qui nous vient un peu tout le temps.

Se mettre au minimalisme responsable
Cela consiste a se libérer des objets inutiles car plus on posseéde de choses, plus on doit s’en occuper. Trier, donner
ce qui peut I’étre et jeter ce qui ne peut plus servir. Acheter moins et mieux permet de réduire sa charge mentale.

@ Mettre en place des routines
Elles permettent de créer des automatismes, des choses qu’on fait sans méme y penser. Et du coup, si on n’y pense
pas, cela n’alourdit pas notre charge mentale. Les routines peuvent concerner tout ce qui revient réguliérement.
Les routines fonctionnent aussi trés bien avec les enfants, elles peuvent par exemple étre affichées dans la chambre.
Pensez a introduire dans les routines, des temps calmes (relaxation, histoires, jeux calmes) afin de ralentir le
rythme.

Faire des listes
Les listes permettent de se sortir de la téte toutes sortes d’informations et de préoccupations. L’idéal est de les avoir
toujours a portée de main pour ajouter un élément ou les consulter n’importe quand. Cela permet aussi d’éviter les
oublis.

Oser dire NON
Par peur de décevoir, de vexer, d’étre rejeté. .., savoir dire « non » est loin d’étre facile pour beaucoup. Quand nous
sommes sollicités, nous avons tendance a répondre « oui » de maniere un peu automatique, sans vraiment nous de-
mander si nous avons le temps et I’envie de rendre ce service, d’accepter cette invitation ou ce nouveau projet. Et
toutes ces taches nous ajoutent un stress et une charge mentale supplémentaire.
Oser dire non, ¢’est savoir s’écouter et prendre soin de soi.

Prendre du temps pour soi
Nous en avons besoin pour faire baisser le niveau de stress, prendre un peu de hauteur, respirer. Méditer, faire du
sport, prendre un bain, lire un bon roman... Ces moments sont les premiers a étre sacrifiés quand le temps manque.
Nous pouvons aussi créer des espaces physiques dédiés a la détente et au calme.
Une astuce : planifier ces moments dans son agenda et les considérer comme des rendez-vous importants car ils le
sont vraiment.

Sources : https://ralentir-en-famille.com/10-idees-pour-reduire-charge-mentale/
https://www.lassmat.fr/actualites/profession/le-quotidien-des-assistantes-maternelles-un-
travail-dense-mais-peu-visible
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Plarwming des temp

y de rencontres et déchanges

Ces animations sont gratuites. L’enfant repartira avec sa production.

11 s’agit de temps conviviaux et d’échanges ouverts aux assistantes maternelles et gardes a domicile, et aux parents qui les
emploient. Vous pourrez découvrir des idées d’activité a reproduire chez vous. Elles sont adaptées et adaptables a I’age de
I’enfant. C’est lui qui décidera s’il crée ou s’il préfére aller vers les jeux mis a sa disposition, sans contraintes.

~
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Ce planning est susceptible d’étre modifié, les
informations vous seront transmises par mail

et sur la page Facebook.
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LES DINOSAURES

Lundi 3 juin
9h15-10h15

Mardi 4 juin

Mercredi 5 juin

Jeudi 6uin 9n15-10n15
pr féfﬂfﬂ/‘/é/

Sur les traces

Vendredi 7 juin  9n15-
10h15

Loei! Musical

Pas d’activité.
Fermeture au
public le matin

fa/aé/‘a/ay/é

*sur inscriptions en
appelant le Relais

Pas d’activité.
Fermeture au
public le matin

/” an, a/ab‘/m

CEufs de glace

A la maison pour tous A des dinosaures A Vandoncourt
de Blamont A Salle catherinette
Lundi 9 juin Mardi 11 juin Mercredi 12 juin Jeudi 13 juin Vendredi 14 juin
9h15-10h15 9h15£1_0h15/” 9h15-10h15
Pas d’activité. ver! Motear. ractivité
o e Pas d’activité. 7—//(/56’ de /&05«/"&
Fermeture au créche municipale Fermeture au
. . - . . . A la médiathéque
public le matin A Seloncourt, public le matin A de Blamont
Gymnase place A.
Croizat
Lundi 17 juin Mardi 18 juin 9h15-10h15 [ Mercredi 19 juin Jeudi 20 juin Vendredi 21 juin
9h15-10h15 9h15-10h15 9h15-10h15

L serswrc!

Les cgnosaures explorent

des aimants
A Seloncourt,

A la salle C. Foresti

public le matin

A A Dasle
Salle Espace-loisirs
Lundi 24juin Mardi 25 juin Mercredi 26 juin Jeudi 27 juin Vendredi 28 juin
9h15-10n15 9h15-10h15 9h15-10n15
Pas d’activité. p . Lo
Fermeture au /ﬂ;// f&/@l%ﬂé’ Pas d’activité. gé@/‘&é@ &t
public le matin Jouer avec N Fermeture au N Urouve
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§ INGREDIENTS :

150 g de chocolat noir a patisser

RECETTE :

f o
|
:

60 g de sucre (ou moins, ou pas du tout)

.

. 150 ml de jus de pis chiches
.

. Et facultatif : fleur de sel, sucre vanillé ou extrait de vanille, ou cannelle, féve tonka etc.

MOUSSE AU CHOCOLAT SANS OEUFS

-Prélevez 150 ml de jus de pois chiches, fouettez-le au batteur dans un saladier.

-Lorsque le melange commence a étre bien mousseux, ajoutez le sucre en filet pour « serrer » le
jus de pois chiches

-Faites fondre le chocolat (bain marie ou micro-ondes), celui-ci doit étre bien liquide mais pas
trop chaud (laissez le refroidir a température ambiante)

-Mélangez le chocolat et le jus de pois chiches monté, en mélangeant délicatement

Attention, le chocolat peut avoir tendance comme pour la mousse au chocolat classique a tom-
ber dans le fond du saladier, raclez le bien
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