
Le projet de mise en réseau Miapas  
de Promotion Santé Suisse

Miapas est un projet de mise en réseau interdisciplinaire pour la promotion de la santé durant la petite enfance  
à l’échelle nationale. Des expert-e-s du secteur de la santé et du social sont mis en réseau grâce à un comité appelé 
«groupe de résonance Miapas».

Information et téléchargement: 
www.promotionsante.ch/miapas 

Groupe de résonance Miapas

2013
• Début du projet
• Constitution du groupe de résonance 

2014-2016
 • Ancrage du sujet auprès des décideur-euse-s 
 politiques
 • Recommandations et modules de formation  
continue sur les thèmes de l’alimentation et  
de l’activité physique 

2017-2019
 • Recommandations en matière de santé psychique 
 • Élargissement du groupe de résonance 
 • Nouveaux documents d’information sur les trois thèmes

2020-2022
 • Renforcement de la mise en réseau des  
acteurs de la promotion de la santé durant  
la petite enfance 
 • Amélioration des canaux de communication 
 • Diffusion des produits 

 2013 2022

 Les phases du projet

Soutien de projets PAC

Encouragement de projets novateurs

Mise en réseau

Miapas

Programmes
Promotion  

Santé Suisse

Gestion du savoir

Gestion des impacts

Information du public

Programmes d’action cantonaux PACPrévention  
dans le domaine 

des soins

Gestion de  
la santé en  
entreprise

Positionnement du projet Miapas chez Promotion Santé Suisse

Signification du nom: Miapas est dérivé  

de «mes pas» ou «mes premiers pas». 

Groupes cibles
•  Professionnel-le-s qui travaillent 

dans le domaine de la petite enfance 
(accueil de jour, soins et conseil, 
intégration et affaires sociales)

•  Décideur-euse-s politiques
•  Mères, pères et  

responsables  
légaux d’enfants  
en bas âge

Vision du projet Miapas 
•  Offrir aux futurs et nouveaux parents un accès  

à bas seuil aux conseils et informations sur  
la promotion de la santé.

•  Développer des recommandations communes  
et scientifiquement fondées pour les  
professionnel-le-s.

•  Convaincre les décideur-euse-s de l’importance 
de la promotion de la santé et de 
l’égalité des chances durant la 
petite enfance.

Tâche du groupe  
de résonance
Élaborer et diffuser  
des recommandations 
nationales dans les 
 domaines de l’alimenta-
tion, de l’activité 
physique  
et de la santé 
psychique.

http://www.promotionsante.ch/miapas
https://www.frueherziehung.ch/
http://www.stillen.ch/index.php/fr/
https://www.sggg.ch/fr/
https://www.kibesuisse.ch/fr/
https://www.kinderaerzteschweiz.ch/Home/willkommen
https://www.sf-mvb.ch/Association-des-consultations-parents-enfants/POPdJ/?lang=fr
https://www.hebamme.ch/?lang=fr
https://www.sgkjpp.ch/fr/
https://www.skjp.ch/fr/
https://sslv.ch/
https://www.stillfoerderung.ch/logicio/pmws/stillen__aktuell_6__fr.html
https://www.unicef.ch/fr
https://www.psychomotricite-suisse.ch/
https://www.paediatrieschweiz.ch/fr/
http://www.promotionsante.ch


Parents Pour les parents et les responsables légaux Pour les professionnel-le-s

L’alimentation 
des parents 

 • Brochure et dépliant  
«Alimentation pendant la grossesse 
et la période d’allaitement»

 • Manuel «Alimentation 
et grossesse»

 • Présentation «Alimentation 
et grossesse»

L’activité   
physique  
des parents

 • Leporello «Astuces pour faire de 
l’activité physique pendant la 
grossesse et après l’accouchement» 
en 6 langues

 • Vidéo «Activité physique pendant 
la grossesse» en 6 langues

 • Vidéo «Introduction consacrée au 
plancher pelvien» en 6 langues

 • Vidéo «Perception du plancher pelvien 
après l’accouchement» en 6 langues

 • Vidéo «Exercices pour renforcer le plancher 
pelvien après l’accouchement» en 6 langues

 • Vidéo «Retrouver une activité physique après 
l’accouchement» en 6 langues

 • Activité physique et santé 
pendant et après la grossesse. 
Recommandations pour 
la Suisse

La santé   
psychique  
des parents

 • Infographie «Renforcer sa santé 
mentale en tant que parent»

 • Soutenir la santé psychique des 
futurs parents. Informations 
et recommandations pour les 
professionnel-le-s

Nourrissons  
et enfants  
en bas âge Pour les parents et les responsables légaux Pour les professionnel-le-s

L’alimentation  
des nourrissons  
et des enfants  
en bas âge

 • Brochure «Alimentation des 
nourrissons et des enfants en bas âge»

 • Brochure «Allaiter – pour bien 
démarrer dans la vie» en 12 langues

 • Brochure «L’alimentation durant 
la première année de vie. Guide 
pour passer d’une alimentation 
purement lactée à la table 
familiale» en 13 langues

 • Brochure «L’alimentation 
durant la 2e et 3e année de vie. 
Conseils pour les repas à la 
table familiale» en 13 langues

 • Manuel «Alimentation et allaitement»

 • Présentation «Alimentation 
et allaitement»

 • Manuel «L’alimentation durant 
la première année de vie»

 • Présentation «L’alimentation 
durant la première année de vie»

 • Manuel «L’alimentation 
durant la petite enfance 
(1er-4e anniversaire)»

 • Présentation «L’alimentation 
durant la petite enfance 
(1er-4e anniversaire)»

L’activité 
 physique des 
nourrissons  
et des enfants  
en bas âge

 • Comment bouger avec son enfant – 0 à 9 mois 
(PAPRICA Petite enfance) en 11 langues

 • Comment bouger avec son enfant – 9 à 18 mois 
(PAPRICA Petite enfance) en 11 langues

 • Comment bouger avec son enfant – 18 mois 
à 2½ ans (PAPRICA Petite enfance) en 11 langues

 • Comment bouger avec son 
enfant – 2½ à 4 ans (PAPRICA  
Petite enfance) en 11 langues

 • Comment bouger avec son 
enfant – 4 à 6 ans (PAPRICA  
Petite enfance) en 11 langues

 • hepa.ch – Recommandations 
en matière d’activité physique 
pour les enfants en bas âge

 • PAPRICA – Manuel de 
référence à l’intention 
des professionnel-le-s 
de la petite enfance

La santé 
 psychique des 
nourrissons  
et des enfants  
en bas âge

 • Infographie «Voici comment renforcer 
la santé mentale de mon enfant» 

 • La promotion de la santé 
psychique dans la petite 
enfance. Recommandations à 
l’intention des professionnel-le-s 
de la santé et de l’action sociale

Objectifs des recommandations

Ces recommandations s’adressent aux profession-
nels qui accompagnent les femmes pendant et après 
leur grossesse. Elles constituent la base pour des 
recommandations en matière d’activité physique  
individualisées et adaptées à chaque situation. De 
plus amples informations à ce sujet se trouvent au 
chapitre «Mise en œuvre des recommandations 
dans les consultations» ci-dessous.

Préambule

La pratique régulière d’activité physique et de sport 
est essentielle pour se sentir bien et rester en bonne 
santé. Ses bienfaits sont en principe les mêmes 
pour les femmes enceintes que pour tous les 
adultes. L’exercice physique pendant et après la 
grossesse est bénéfique aussi bien pour la mère 
que pour l’enfant.

Les bienfaits de l’activité physique et du sport 
pour la santé pendant la grossesse
L’activité physique et le sport pendant la gros-
sesse ont des effets positifs sur l’hypertension, 
la condition cardiorespiratoire, le poids, le risque 
de diabète gestationnel, le bien-être psychique  
et la qualité du sommeil. Les femmes enceintes 
actives physiquement rencontrent moins de 
complications au moment de l’accouchement et 
le temps de récupération après la naissance  
est plus court. Certaines études montrent aussi 
que l’exercice physique durant la grossesse  
influencerait notamment de manière positive la 
résistance au stress ou le développement com-
portemental de l’enfant.
Les femmes enceintes actives physiquement 
n’ont en principe pas à craindre d’éventuelles 
répercussions négatives pour leur enfant. 

Activité physique et santé pendant  
et après la grossesse

Recommandations pour la Suisse

Je vais avoir un enfant et je me réjouis.

Je suis devenu-e père ou mère. Mon enfant est enfin là!

Je ne savais pas ce qu’était le quotidien avec un bébé. 

J’apprends de nouvelles choses chaque jour.

Ma vie a changé. Beaucoup de choses sont belles. Mais 

beaucoup de choses sont aussi plus difficiles que  

je ne le pensais: je dors souvent trop peu et je suis 

épuisé-e. Parfois, je n’en peux plus. Et parfois, je ne sais 

pas si j’arriverai à gérer le quotidien avec mon bébé. 

C’est normal. 

Pour mon bébé et pour ma famille, il est important que 

je sois en bonne santé mentale.

Voici les signes qui montrent que je suis en bonne 

santé mentale:

 • Je vais bien.

 • Je peux m’occuper de mon bébé. 

 • Mon bébé peut bien se développer. 

 • Je me sens bien avec mon partenaire ou  

ma partenaire.

 • J’arrive à gérer mon quotidien. 

 • Si j’ai des problèmes, je reste calme.

 • Je peux travailler et arrive à faire mes tâches.

 • Je peux entretenir mes amitiés. Et je ne suis pas seul-e. 

RENFORCER SA SANTÉ MENTALE  
EN TANT QUE PARENT
QU’EST-CE QUI PEUT Y CONTRIBUER?

CONSEILS AUX FUTURS PARENTS – CONSEILS AUX PARENTS DE BÉBÉS

Je suis fier-ère
J’ai déjà réussi 
beaucoup de choses 
et fais beaucoup  
de choses correcte-
ment avec mon 
bébé. C’est chouette 
et j’en suis fier-ère. 

Je me détends 
Mon nouveau quotidien est fa-
tigant. Je fais en sorte de pouvoir 
me détendre tous les jours. Je  
fais chaque jour quelque chose de 
beau qui me fait plaisir.

Je réfléchis à ce 
dont j’ai besoin
Je prends suffisam-
ment de pauses.  
Je me demande 
comment je vais et 
réfléchis à ce  
dont j’ai besoin. Je 
re marquerai ainsi 
plus vite si c’est trop 
pour moi.

J’apprends tous les jours
Je suis devenu-e père ou mère  
et c’est nouveau pour moi. Je dois 
d’abord apprendre à le devenir. 
Souvent je doute: qu’est-ce qu’il faut? 
Quelle décision dois-je prendre?
C’est normal. Suis-je en train de faire 
une erreur? C’est normal aussi. Mon 
enfant et moi apprenons de nouvelles 
choses tous les jours. Je ne dois pas tout faire  

à la perfection 
Personne n’arrive à tout faire à la perfec-
tion. Certaines choses sont particulièrement 
importantes pour moi, mon bébé et ma 
famille. Je me donne donc de la peine pour 
ces choses-là et je choisis d’en laisser 
tomber d’autres. 

Alimentation et allaitement

L’alimentation durant la première année de vie

Alimentation et petite enfance (1er – 4ème anniversaire)

Une bonne santé mentale est importante dès le plus jeune âge.  
Si mon enfant se sent bien mentalement et physiquement, il peut 
bien se développer. Mon enfant apprend de nouvelles choses 
chaque jour. Parfois, il vit également des situations difficiles. Une 
bonne santé mentale lui permet de mieux gérer les problèmes. 

Être en bonne santé mentale se manifeste différemment selon 
l’âge, par exemple:

 • Mon enfant joue avec insouciance.
 • Mon enfant est curieux et ouvert. 
 • Mon enfant peut patienter un moment.
 • Mon enfant peut poursuivre un objectif qui lui est propre.
 • Mon enfant est créatif: il dessine, il joue de la musique,  
il fait du bricolage.

Mon enfant sait déjà faire beaucoup de choses par lui-même pour 
renforcer sa santé mentale. Par exemple: les bébés peuvent tisser 
des liens étroits avec d’autres personnes. Et les bébés savent  
même parfois se calmer eux-mêmes. Avec ses parents, ses frères  
et sœurs et les autres personnes, mon enfant renforce encore sa 
santé mentale.

VOUS POUVEZ TOUS  
CONTRIBUER À MA  

BONNE SANTÉ MENTALE!

Montrer de la joie
Je montre à mon enfant que j’aime être avec  
lui. Je m’intéresse à ce qu’il fait. Comme cela,  
mon enfant sait qu’il est précieux.

Consoler
Quand mon enfant pleure,  
je le console. Je sais le calmer 
en lui parlant, en le caressant, 
en le tenant ou en le berçant 
dans mes bras.

Se parler
Peut-être que mon enfant ne com- 
prend pas encore ce que je lui  
dis. Mais je lui parle quand même.  
Je regarde ce qu’il ressent. Je  
regarde par exemple l’expression  
de son visage. Et je fais attention  
aux bruits qu’il fait. J’y réponds.

Expliquer les choses
J’explique à mon enfant les choses  
importantes et même les petites  
choses qui se passent juste autour  
de nous. Je lui dis ce que je fais et  
ce que je ressens.

Être présent-e
Mon enfant doit se sentir en  
sécurité. C’est pourquoi je veille  
à ce qu’il y ait toujours des  
personnes connues à proximité.  
Je sais ce dont mon enfant  
a besoin. Je m’occupe de mon  
enfant.

VOICI COMMENT RENFORCER LA  
SANTÉ MENTALE DE MON ENFANT
QUE PUIS-JE FAIRE EN TANT QUE PARENT?

CONSEILS AUX PARENTS DE BÉBÉS ET DE JEUNES ENFANTS JUSQU’À 4 ANS

La promotion de la santé psychique 
dans la petite enfance

Recommandations pour les professionnel-le-s de la santé  
et de l’action sociale 

Introduction

Une société forte a besoin d’enfants en bonne santé. La santé est un équilibre qui 
demande à être ajusté en permanence, sur le plan tant physique que psychique et 
social. Les jeunes enfants ont besoin d’être entourés par des adultes aimants, dispo-
nibles et fiables. Les représentations que les parents et les personnes de référence 
se font d’un enfant, de même que leur comportement à son encontre ont une influence 
directe sur sa santé psychique, et ce dès la grossesse.
L’accompagnement des enfants jusqu’à l’âge de quatre ans et de leurs familles est 
souvent assuré par une pluralité d’intervenant-e-s de professions différentes. Pour 
que cet accompagnement pluridisciplinaire soit fructueux, il est indispensable que 
les professionnel-le-s se concertent et parlent le même langage.
Les présentes recommandations ont été élaborées grâce à un travail d’échange pluri-
disciplinaire et peuvent servir à prolonger ce dialogue entre professionnel-le-s. Elles 
sont fondées sur les résultats de recherches scientifiques et comportent des conseils 
pragmatiques relatifs à la prise en charge des enfants, leurs parents et d’autres 
adultes de référence.
La première partie explique la notion de santé psychique dans la petite enfance et 
comment celle-ci peut être promue. La deuxième partie comporte 12 recommanda-
tions pour la promotion de la santé psychique des jeunes enfants à l’aide d’exemples 
concrets et quotidiens. Les professionnel-le-s peuvent s’en servir lors de leurs 
consultations avec les parents. Les lectrices et lecteurs souhaitant approfondir le 
sujet sont invités à se référer aux liens indiqués à la fin de la brochure.

La santé psychique 
de 0 à 4 ans

Repères pour les 
consultations avec 
les parents

Liens pour appro-
fondir le sujet à la fin 
de la brochure
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Astuces pour faire de l’activité physique  
pendant la grossesse et après l’accouchement

Décembre 2021

Alimentation et grossesse

Allaiter – pour bien démarrer dans la vie

10 PROMOTION DE L'ACTIVITÉ PHYSIQUE EN RÉSEAUX DE SOINS

1. INTRODUCTION

Directives canadiennes en matière d’activité physique  

pour la petite enfance de 0 à 4 ans 

 » Les nourrissons (âgés de moins de 1 an) devraient être physiquement actifs plusieurs fois par 

jour – particulièrement par l’entremise de jeux interactifs au sol. Pour ceux qui ne se déplacent pas 

encore, cela inclut au moins 30 minutes, réparties pendant la journée, de temps passé sur le  

ventre lors qu’ils sont éveillés.

 » Les tout-petits (âgés de 1 à 2 ans) devraient faire au moins 180 minutes d’activité physique, peu 

importe l’intensité, réparties au cours de la journée, comprenant le jeu énergique.

 » Les enfants d’âge préscolaire (âgés de 3 à 4 ans) devraient faire au moins 180 minutes d’activités 

physiques variées réparties au cours de la journée, dont au moins 60 minutes de jeu énergique.

 » S’adonner chaque jour à encore plus d’activité physique entraîne plus de bienfaits.

1.4 RECOMMANDATIONS EN MATIÈRE DE 

COMPORTEMENTS SÉDENTAIRES

L’OMS a également publié des recommandations 

en matière de comportements sédentaires pour les 

enfants âgés de moins de 5 ans [2] :

Les nourrissons et les tout-petits âgés de 1 an ne 

devraient pas être immobilisés plus de 60 minutes 

d’affilée (par ex. dans un landau, une poussette, 

une chaise haute ou sur le dos d’un adulte). Les 

écrans ne sont pas recommandés pour cette caté-

gorie d’âge. Durant les périodes de sédentarité, il 

est conseillé aux personnes qui s’occupent des 

 enfants de lire avec eux ou de leur raconter des 

histoires.

Les tout-petits dès 2 ans et les enfants en âge pré-

scolaire ne devraient pas être immobilisés plus de 

60 minutes d’affilée (par ex. dans un landau, une 

poussette, une chaise haute, sur le dos d’un adulte 

ou rester assis trop longtemps). Il faudrait égale-

ment minimiser le temps d’exposition à des écrans 

(télévision, smartphone, ordinateur, tablette, etc.) 

pour les enfants de 2 et 3 ans. Les parents donnent 

l’exemple d’une utilisation  responsable des écrans, 

sont attentifs au choix des  contenus, et accom-

pagnent l’enfant dans sa consommation de médias 

tout au long de son développement. 

Le temps passé devant un écran pour ces caté-

gories d’âge est un sujet extrêmement débattu. 

Notons que celui-ci favorise la sédentarité, contri-

bue à l’obésité et est de ce fait un des plus grands 

facteurs de risque de mortalité dans le monde. De 

plus, la petite enfance (avant 5 ans) est la période 

propice au développement physique où se forment 

les habitudes de vie qui peuvent avoir une influence 

sur la quantité et le mode d’activité physique tout 

au long de l’existence. Le temps passé devant les 

écrans diminue le temps de jeux actif et donc d’ac-

tivité physique qui contribue au développement 

des explorations motrices et de l’environnement 

physique [2]. En outre, il est également important 

de noter que l’exposition à des écrans favoriserait 

certains troubles d’apprentissage et du comporte-

ment. Les enfants avant 3 ans ont besoin d’intera-

gir avec leur environnement en utilisant leurs cinq 

sens, la passivité d’un enfant devant un écran de 

télévision ne permet aucune interactivité sensori-

motrice, nécessaire à son développement [22].
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FIGURE 1
RECOMMANDATIONS SUISSES D’ACTIVITÉ PHYSIQUE 

POUR LE NOURRISSON, LE TOUT-PETIT ET L'ENFANT 

D'ÂGE PRÉSCOLAIRE.

1.3 RECOMMANDATIONS EN MATIÈRE 
D’ACTIVITÉ PHYSIQUE

En 2020, l’OMS [2] a publié des recommandations 

concernant l’activité physique pour les enfants âgés 

de moins de 5 ans qui sont relativement similaires à 

celles proposées par l’OFSPO en 2016 [1] :Les nourrissons devraient être physiquement 

 actifs plusieurs fois par jour de diverses manières, 

en particulier par des jeux interactifs au sol. Ceux 

qui ne se déplacent pas encore devraient passer au 

moins 30 minutes à plat ventre, réparties tout au 

long de la journée pendant le temps de veille.Les tout-petits devraient effectuer au moins 

180 minutes d’activité physique, de type et d’in-

tensité variée par jour.

Les enfants en âge préscolaire devraient égale-

ment effectuer au moins 180 minutes d’activité 

physique, de type et d’intensité variée par jour dont 

au moins 60 minutes d’activités d’intensité modé-

rée à soutenue.

Les directives canadiennes en matière d’activité 

physique chez les enfants âgés de 0 à 4 ans, mises 

à jour en 2017, sont reprises des recommandations 

de l’OMS et présentées dans le tableau ci-dessous. 

[3]

1. INTRODUCTION

MOINS DE 1 AN

• Jeux interactifs • Espace libre et approprié à l’âge• Soutien et accompagnement

1 À 3 ANS

• Plusieurs fois dans la journée • Seul ou à plusieurs• Soutien et accompagnement• Activités et environnements variés

PAR JOUR

AU MINIMUM

3 ANS À L’ÂGE  D’ENTRÉE À L’ÉCOLE

3
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PAPRICA Petite enfance «Comment bouger avec son enfant», 2014, www.paprica.ch

PROMOTION DE L’ACTIVITÉ PHYSIQUE 
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MANUEL DE RÉFÉRENCE À L’INTENTION DES  
PROFESSIONNEL·LES DE LA PETITE ENFANCE (O - 6 ANS) 
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de brochures 
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