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DANS CE GUIDE
COMPRENDRE

« comprendre ce qui se passe pour votre enfant;
» demystifier les idées recues;
 mieux interpreter ses reactions et ses comportements.

A PROPOS DE CE GUIDE

Ce guide s'adresse aux parents qui traversent
une séparation ou un divorce et qui souhaitent
mieux soutenir leur enfant dans cette transition
de vie.

OBSERVER

e reconnaditre les signes et les manifestations possibles;
* distinguer le normal du préoccupant;
» |dentifier les facteurs de risque et de protection.

ACCOMPAGNER

interventions concretes a mettre en place au quotidien;
» stratégies validées;
« outils simples pour soutenir votre enfant et maintenir
un climat de stabilite.

Vous vy trouverez des informations claires,

des reperes concrets et des stratégies adaptees
pour comprendre ce que vit votre enfant,
répondre a ses besoins et I'accompagner avec
bienveillance dans cette nouvelle réalité.

Ce guide ne remplace pas une evaluation ou un
suivi professionnel.

Son objectif est de vous informer, de vous outiller
et de vous soutenir afin de favoriser le bien-etre

ey o o _ - A
et 'adaptation de votre enfant pendant et aprés
la séparation. QUAND CONSULTER
« situations necessitant une evaluation professionnelle;
« signes d'alarme a ne pas ignorer;
* ressources disponibles pour vous et votre enfant.
i \ Marie-tlaine Carrier Elgg'g’j ﬂELTIH DROITS D'AUTEUR MENTION DU SITE
" | Psychoéducatrice, ps. éd. i = L
Membre de |'Ordre des 5, Version 1.0 i yendatucaTIcRet, psychoeducatrice.net
psychoéducateurs et ; Juillet 2026 Tous droits réserves :
psychoéducatrices du Québec @
Permis 18965-08 i 5

Ce document est offert a des fins éducatives.

Il ne remplace pas une evaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si vous avez des inquietudes concernant la situation de votre enfant, consultez un
professionnel qualifieé ou les ressources d'aide disponibles.



Une seéparation,

o h
pour I'enfant

La séparation des parents représente une transition familiale importante.
Elle améne plusieurs changements dans la vie de 'enfant, méme lorsqu’elle
se déroule de fagon respectueuse et planifiée. Cette période peut susciter
des émotions intenses et des questionnements, et il est normal que |'enfant
réagisse a sa facon.

Une transition, pas une f"" Des changements a plusiewrs niveaux

La séparation marque la fin de la relation conjugale, mais elle ne met
pas fin a la famille. Pour I'enfant, ¢’est le début d’une nouvelle
organisation familiale dans laquelle il continue d’avoir sa place et

de compter pour ses deux parents.

Une séparation peut entrainer plusieurs ajustements
dans la vie de I’enfant, par exemple :

e un nouveau milieu de vie:

un horaire différent;

des transitions entre deux maisons;

des changements dans les routines;

une situation financiére parfois différente;

une réeorganisation du réseau famihal (grands-parents,
proches, etc.);

e de nouveaux repéres et parfois un nouveau conjoint

Une séparation ne signifie pas que I'enfant est moins aimé.
Il reste I'enfant de ses deux parents, aujourd’hui et demain.

- - #*

Toutes les familles sont différentes ou de nouvelles personnes dans son entourage.
Chaque enfant vit la séparation 4 sa maniére. Son age, son tempérament, Ces changements peuvent demander du temps pour
son histoire personnelle, la qualité de la relation avec chacun de ses étre intégrés, méme si I’enfant semble bien s’adapter
parents et le niveau de conflit entre les parents influencent son adaptation. a4 premiére vue.

Certains enfants vivront peu de difficultés, tandis que d'autres auront
besoin de plus de temps et de soutien. Il n'y a pas de « réaction normale »
uniqgue : 1l existe une grande variété de réactions possibles.

La recherche montre que certains facteurs sont particuliérement liés a une meilleure adaptation chez les enfants
dont les parents se séparent, notamment :

O @ @ %

¥

Une relation Un climat familial Bl rantines Des parents capables Un sentiment
significative et chaleureuse plus calme et moins stables et prévisibles de collaborer autour de sécurité et
avec chaque parent conflituel des besoins de 'enfant d’appartenance
A retenir

p Réflexion

Quels sont, selon vous, les plus grands changements
que vit votre enfant présentement ?

La séparation est une transition qui peut comporter des défis,
mais elle ne détermine pas 1'avenir de votre enfant.

Les enfants sont résilients, surtout lorsqu’ils se sentent aimes,

entendus et en sécurite.

uels sont ses points forts pour traverser cette période 7 :
J o & = Votre attitude et vos actions peuvent faire une réelle différence

dans la fagon dont il vivra cette période.

Qu’est-ce qui I'aide le plus a se sentir en sécurite Méme. si la W{a e reer 5€,

psychoeducatrice.net 34:-



Ce dont votre enfant a besoin

Lors d’une séparation, le sentiment de sécurité de I'’enfant peut étre ébranlé.
Cette sécurité ne dépend pas d’un seul facteur, mais plutét d’'un ensemble

d’éléments qui ['aident a se sentir aimé, important et soutenu, malgré les
changements. Lorsque ses besoins essentiels sont mieux comblés, il est plus

a méme de traverser cette période avec confiance.

Des besoins essentiels, méme en paws{a de Transilion

Les besoins de I'enfant sont les mémes qu’avant la séparation. Ce qui change,

¢'est la facon dont ils peuvent étre comblés. En tant que parent, vous pouvez jouer
un réle important en maintenant des repéres stables et en offrant une présence

rassurante, attentive et prévisible.

Un enfant qui se sent en sécurité
développe une plus grande capacité
a s'adapter aux changements

et a traverser les défis.

Les 5 besoing qui soutiennent sa sécurds

v

Vivre de la stabilité
et de la prévisibilité

Se sentir aimé
et accepté

Savoir qu'il garde sa place

auprés de chacun de ses

parents, peu importe

ce qui se passe.

Se sentir apprécié pour avec chaque parent.

ce qu’il est, avec ses forces  La previsibilite I'aide

et ses difficultés. a se sentir en controle
dans un contexte de
changements.

Avoir des reperes clairs
dans son quotiden :
son école, ses routines,

difficiles.

Chaque enfant est unique

Les besoins s’expriment différemment selon I’age,

le tempérament, I’histoire de vie et le contexte familial.
Certains enfants auront besoin de plus de temps,

de réconfort ou d’informations, tandis que d’autres
sembleront s’adapter plus rapidement.

/ Réflexion personnelle

Prenez un moment pour réfléchir a votre réalité. Quels sont les besoins de votre enfant
qui sont bien comblés actuellement ? Lesquels mériteraient plus d’attention ?

Etre soutenu
emotionnellement

Pouvoir parler de ce qu'il
vit, se sentir écouteé, pris
au sérieux et compris.
ses activités, les moments  Ses émotions sont

accueillies sans jugement,
méme lorsqu’elles sont

YV

Conserver ses liens
et son sentiment

d’appartenance

Se sentir en sécurité
physique et psychologique

Etre 4 ’abri du confiit

entre les parents, Maintenir des relations
étre protege des situations  significatives avec les deux
a risque et vivre dans un  parents, sa famille élargie,
environnement calme ses amis et les personnes
el respectueux. Importantes dans sa vie.

Le role du parent

Vous n'avez pas a tout controler ni a tout
réparer. Votre présence bienveillante,
votre écoute et votre capacité 4 maintenir |
des repeéres stables peuvent déja faire
une grande différence dans le sentiment
de sécurité de votre enfant.

| | Identifier un petit geste concret que vous souhaitez
poser cette semaine pour répondre 4 'un de ses besoins.

Observer ce qui fonctionne bien et le maintenir.

] Célébrer vos efforts, méme s'ils vous semblent petits.

Vous rappeler que vous n’étes pas seul et qu’il est
possible de demander du soutien au besoin.




Comment annoncer
/ a 7

Annoncer la séparation 4 son enfant est un moment important. Méme si cette
conversation peut étre difficile, une annonce claire, calme et adaptée a son age
aide a réduire I'incertitude et peut favoriser un meilleur ajustement. L'objectif
n'est pas d’avoir des réponses a toutes ses questions, mais d’offrir des
explications honnétes et rassurantes, en lui donnant I’espace pour réagir.

Quand en parler ? Idéalement, une annonce commune

Lorsque c’est possible et sécuritaire, il est aidant que les deux parents
fassent I'annonce ensemble. Cela permet a I'enfant d’entendre un
message cohérent et de voir que, malgré la séparation, vous restez
une équipe parentale.

[l est généralement recommandé d’en parler dés que la
décision est prise et que les parents ont pu en discuter
ensemble. Retarder I'annonce peut augmenter 'anxiété

de I’enfant, surtout s’il percoit déja des tensions ou des
changements dans I'ambiance a la maison. 51 une annonce commune n'est pas possible, I'important est de lui

transmettre les mémes messages essentiels, dans un climat calme
et bienveillant.

Des messages essentiels a transmettre Exemples de formulations

Ce n'est pas sa faute. Les enfants peuvent croire qu’ils sont
responsables de la séparation. Il est important de clarifier que ’ Pour un enfant d’age scolaire :
les décisions des adultes ne sont pas liées a leurs comportements.

« Maman et moi avons pris la décision de ne plus vivre

Il est aimé et il reste important pour ses deux parents. ensemble. Ce n'est pas ta faute. Tu restes notre enfant
Rassurez-le sur la stabilité de votre amour et de votre présence et on t'aime trés fort. Des changements vont arriver,
dans sa vie. et on va t'expliquer ce qu'on sait pour I'instant. »

La séparation est une décision d’adultes. Utilisez des mots
simples et adaptés a son age, sans entrer dans tous les détails. g Pour un adolescent

L] L ?
Des changements vont arriver, mais vous allez I'accompagner. « Nous ne sommes plus en couple, mais nous restons

Vous pouvez nommer ce que vous savez déja (ex. : ou il habitera, tes parents. Cette décision ne change rien i notre amour
comment il verra I'autre parent) et reconnaitre qu’il peut avoir pour toi. On sait que ca peut étre difficile ou méme

des questions. frustrant. Tu peux nous dire ce que tu ressens et poser

: e - ; toutes tes questions, méme si elles sont compliquées. »
Il pourra toujours parler de ce qu’il vit. Encouragez-le a poser 9 Piq

ses questions et a exprimer ses émotions, méme si elles sont
difficiles.

Sy s A éviter
Questions a se poser avant I'annonce @

Blédmer |'autre parent ou entrer dans les détails du conflit.

: E ML - AP -
[ ] Sommes-nous préts 4 donner une explication simple et commune Partager trop d'informations pour son ge.

] Quels sont les premiers changements concrets dont nous pouvons parler ? Demander 4 l'enfant de garder le secret.

Lui faire croire que rien ne changera alors que
des changements sont 4 venir.

[ ] Quelles questions notre enfant pourrait-il nous poser ?

[] Comment pouvons-nous rester calmes et bienveillants, méme si c'est difficile ?

Chercher a obtenir son appui ou son avis sur la séparation.
|| Quel soutien pourrait étre utile pour nous et pour lui aprés I"annonce ?

X X XX XX

Minimiser ses émotions (ex. : « Ce n'est pas grave »).

v fﬁm’wmnémd’wfwm&pwfa&.
C&fmc&@fey cest d.élre sincére, m«%&sﬁ@f)&nﬂawmw
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Comprendre ses reactlons

%&nmagmtm

Chaque enfant vit la séparation & sa maniere. Ses réactions peuvent varier selon son ége,
son tempérament, son histoire personnelle, la qualité de la relation avec chacun de ses parents
et le niveau de conflit entre les parents. Il n’y a pas une seule fagon de réagir, et plusieurs

;/"’1

enfants traversent cette période sans développer de difficultés importantes.

Petite enfance
(0 a5 ans)

A cet dge, l'enfant comprend surtout
a travers ce qu'il ressent et ce qu'il vit
dans son quotidien.

Réactions possibles

Inquiétude au moment des séparations
(ex. : pleurs, difficulté a se détacher).

Régression (ex. : retour de comportements
plus jeunes comme le pipi au lit).

Augmentation du besoin de proximité
et de réconfort.

Changements dans le sommelil ou |'appetit.
Plus de colére ou d’irritabilité.

(Questions répeétitives sur ou il ira,
quand il reverra |’autre parent.

Ce qui peut aider

Offrir des explications simples et concretes.

Maintenir des routines stables (repas, dodo,

activités).
Rassurer souvent sur sa sécurité et I'amour
de ses deux parents.

Utiliser des repéres visuels (ex. : calendrier
avec des images).

p Réftlexion

Dans quel groupe d’age se situe votre enfant ?

(Quelles réactions reconnaissez-vous chez lui ?

Qu’est-ce qui |'aide le plus a se sentir soutenu dans

cette période ?

Age scolaire
(6 a 11 ans)

L'enfant comprend miewx la situation, g8
pase davantage de questions et peut |
vivre un grand mélange d'émotions. |

Réactions possibles

Tristesse, colére ou inquiétude.
Préoccupations liées & la stabilité
et aux changements.

@ Difficultés de concentration a 1’école.

® Plaintes physiques (maux de ventre,
maux de téte) liées au stress.

® Questionnements sur la cause de la
separation (peut croire que c’est sa faute).

® Peur de perdre un parent ou d'en décevoir un.

® Besoin d’étre rassuré réguliérement,
méme s’il semble plus autonome.

\f’ Ce qui peut aider

@ Répondre a ses questions avec honnéteté
et des mots adaptés.

® [Ecouter ses inquiétudes sans les minimiser.

@ Maintenir ses activités, ses amis et ses repéres
autant que possible.

@ Valoriser ses forces et I'impliquer dans certaines
décisions qui le concernent (ex. : décorer sa
chambre, organiser son matériel).

/

Adolescence
(12 a 17 ans)

L'adolescent comprend les enjeux plus
complexes. Il peut toutefois vivre une
grande intensité émotionnelle, méme
s'il n'en parle pas toujours.

Réactions possibles

/ Mon petit plan d’action

1 &4 2 gestes concrets que je peux mettre en place cette semaine
pour mieux répondre aux besoins de mon enfant :

Colére, tristesse, sentiment d’injustice.
Désir de prendre parti ou de s’éloigner
d’un parent.

Repli sur lui-méme ou, au contraire,
recherche accrue de contact avec ses amis.

Diminution de la motivation scolaire.

Prises de risques plus élevées (ex. : consommation,
fugues, comportements impulsifs) chez certains.

Remise en question de la stabilité de ses relations.

Préoccupations financiéres ou pour le bien-étre
d'un parent.

\& Ce qui peut aider

Reconnaitre et respecter ses emotions,
meéme si elles sont difficiles.

Lui permettre d’exprimer son point de vue,
sans le forcer a choisir ou A convaincre.

Maintenir un dialogue ouvert et disponible.

Soutenir ses projets, ses intéréts et ses relations
positives.

Lui offrir un espace pour discuter des inquiétudes
adultes qui I'atteignent, sans le surcharger.

Cﬁﬂxg‘waﬁ&ﬂfﬁ&de{fwmwsﬁﬁd
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sont valides
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Accuelllir les émotions

qu&w&yw

La séparation peut éveiller une grande variété d'émotions chez I'enfant. Celles-ci
sont toutes légitimes, méme lorsqu’elles sont opposées ou difficiles & comprendre.
Un enfant peut se sentir triste et en colére, soulagé et inquiet, ou encore heureux
dans un moment et bouleversé dans un autre. Les émotions sont des signaux qui
l'aident a donner un sens a ce qu'il vit. Les accueillir avec bienveillance, plutét que
d'essaver de les faire disparaitre, favorise son adaptation.

Des émotions qui font partie du processus
Des émotions fréquentes

[l est normal que votre enfant vive des émotions intenses ou changeantes.

Elles peuvent surgir a la maisan, a I'école, pendant les transitions ou ® Tristesse ; liée aux pertes et aux changements.
méme plusieurs semaines apres I'annonce. Ces réactions peuvent ® Colére: peut étre dirigée vers un parent, les deux, ou
s'expliquer par l'incertitude, les changements dans son quotidien, la peur vers la situation en général.
de perdre un parent, la culpabilité ou encore la loyauté qu’il ressent ® Inquiétude : questions sur I'avenir, peur de perdre un parent.
envers chacun de vous. @ Culpabilité : certains enfants croient qu'ils sont responsables.
® Soulagement : possible si le climat était trés conflictuel
avant la séparation.
v Les émotions ne sont pas des problemes a régler, ® Confusion : difficulté & comprendre les changements.
mais des messages a écouter. @ Honte : I'enfant peut craindre le regard des autres.

® Ambivalence : des émotions opposées peuvent coexister.

Comment réagir devant ses émotions ?

0 4 ¢

Ecouter sans juger Valider son vécu Mettre des mots Etre présent besoth gl lw m :
Laissez votre enfant Reconnaissez son émotion Aider votre enfant a Votre calme et votre e;{; %uf, ﬁb FM Eﬂ”
exprimer ce qu’il ressent, et montrez-lui que c'est nommer ce qu’il vit ['aide écoute sont souvent plus mei. »
méme si c'est difficile normal de la ressentir. 4 mieux comprendre aidants que des solutions oNeC
a entendre. et a se sentir compris. immeédiates. w

o Ce qu’il vaut mieux éviter Pistes de phrases aidantes

Minimiser ce qu'il ressent (ex. : « Ce n'est pas si grave »).
Lui dire d'étre fort ou de passer a autre chose.

Comparer ses réactions a celles d'un frére, d'une sceur
ou d’autres enfants.

Chercher immédiatement a résoudre ou a rassurer
sans 'avolr écoute.

Exprimer vos propres émotions intenses devant lui.

« Je vois que tu es triste et c'est normal. »
« Tu as le droit d'étre en colére. Je suis la pour t'écouter. »

« (Ca peut étre mélant et avoir plusieurs émotions en méme temps. »

« Méme si c'est difficile, je suis la et je t'aime. »

X XXX XX

« Tu peux me parler de ce que tu ressens, quand tu es prét, »

XXX X R

/ Réflexion personnelle

Quelle est ma réaction habituelle lorsque mon enfant Qu'est-ce que je peux faire différemment pour étre plus disponible
exprime une émotion difficile ? et a I'écoute cette semaine ?

, T
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Protéger son enfant

' | élre aw
: v _'J
| que les parents aient L—-V H 4

La séparation peut entrainer des désaccords, et il est norma
parfois des opinions différentes. Cependant, lorsque les conflits sont fréquents, ey
intenses ou non résolus, les enfants peuvent se sentir pris au milieu, vivre de la détresse
et avoir plus de difficultés a s’adapter. Ce n'est pas la séparation en soi qui nuit le plus
aux enfants, mais bien I'exposition au conflit entre les parents.

e

Pourquoi c’est difficile pour ’enfant ?

Les contflits entre les parents peuvent créer un sentiment
d'insécurité. L'enfant peut se demander :

® [st-ce que mes parents vont se séparer encore plus ?

Ce que peut vivre 'enfant

Lorsque les enfants sont exposés aux tensions ou aux disputes 4
entre leurs parents, ils peuvent ressentir : |

® de l'inquiétude et de la peur que la situation dégénére;

® de la tristesse de voir ses parents souffrir; ® Est-ce que I'un de mes parents m’aime moins ?
® un sentiment de responsabilité ou de culpabilité; ® [Est-ce que je suis responsable de leurs disputes ?
® de la confusion face aux messages contradictoires; ® Est-ce que c’est dangereux ?
@ une loyauté partagée et un devoir de choisir; ® Est-ce que je vais perdre un parent ?
® de la difficulté A se concentrer & I'école ou i se sentir bien ® Est-ce que je devrais intervenir ou les réconcilier ?

avec ses amis. Al 3 ,

()~ Bon a savoir
: : 4 Les enfants n'ont pas les mémes movens que les adultes
W&MWH&MHMW%@ ' Pagt Sl ‘
; ¥ pour comprendre et gérer les conflits. lls peuvent se sentir
; Uk , éme Fl‘fg ne dil rien. dépassés, méme lorsqu'ils semblent bien fonctionner
lrés slressank; pour p rsq
€M apparence.
L] ] % Fa i i L]
Des situations a éviter Des attitudes plus aidantes
X  Se chicaner devant I'enfant. e Garder les discussions difficiles entre adultes, idéalement
2 Lui parler en termes négatifs de I'autre parent. lorsque I'enfant n'est pas présent.
X L'utiliser comme messager ou comme intermediaire. e Parler de I'autre parent avec respect, méme en cas de désaccord.
X Partager avec lui des détails d’adultes (finances, procédure, etc.). e Se concentrer sur ce qui est important pour I'enfant.
" § - ¥ 5 @ u B -

X Chercher 4 obtenir son avis ou son appui. ses deux parents.
X Le mettre au courant de ses inquiétudes ou de sa colére. e Maintenir un climat calme et prévisible dans votre milieu de vie.
X Lui faire sentir qu'il doit choisir un camp. e Prendre une pause si la discussion devient trop intense.
X Utiliser les réseaux sociaux ou les textos pour envoyer o Chercher du soutien auprés d’adultes de confiance

o ' ] A !
des messages hostiles en sa présence. plutét que de se confier 4 I'enfant.

i Réflexion personnelle ' Un petit pas a la fois

Quelles situations pourraient exposer mon enfant a des conflits, Quel est un engagement concret que je veux prendre cette semaine -
méme involontairement : pour mieux protéger mon enfant du conflit ?

Qu'est-ce que je peux mettre en place pour les éviter ou les réduire ?

psychoeducatrice.net }éo
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Lors d’une séparation, il peut étre tentant, parfois sans le vouloir, d’impliquer
son enfant dans les enjeux d’adultes. Pourtant, I’enfant n’a ni le role, ni la
maturité, ni la responsabilité pour gérer la relation entre ses parents. Lorsqu’il

se sent pris au milieu, il peut vivre beaucoup de stress, de la confusion et un
sentiment de loyauté déchirée. Le protéger de cette pression I'aide & maintenir
un lien sécurisant avec chacun de ses parents et 4 mieux s'adapter aux changements.

;) f:d'.n'ﬂiﬁ méﬁ ‘
3 o Jai e droit d e aenfant. | |
Pourquoi c’est important ? - J

Lorsqu’un enfant est placé au cceur des tensions, son cerveau reste en état d’alerte. 11 doit
composer avec des informations qui le dépassent, ce qui peut nuire a sa sécurité émotionnelle,
augmenter son anxiété et affecter sa confiance dans ses relations. A long terme, cette pression
peut influencer son estime de soi, ses relations et sa capacité a gérer ses émotions.

Les différents roles que peeut prendre un enfant

Souvent, ces roles apparaissent graduellement et ne sont pas toujours intentionnels.

&% iy 4

e

Le messager 'espion [’arbitre Le confident L’allié
« Dis & maman que... » « Qu’est-ce qu’il a dit ? » « Avec qui veux-tu vivre 7 » « Je te dis ¢a, « Tu es de mon bord,
« Apporte ceci a papa... » « Regarde si... » « Qui a raison selon toi 7 »  mais ne le dis pas a I'autre... » n'est-ce pas 7 »
’enfant transmet [’enfant est amené L'enfant est invité [enfant devient le 'enfant est amené
des informations a observer, rapporter a donner son avis, a destinataire des émotions  a se sentir responsable
entre les parents. ou surveiller 'autre choisir un camp ou a difficiles d’'un parent du bien-étre d'un parent
parent. « régler » les différends.  (colére, tristesse, ou a le défendre.
déception).

Des paroles et des gestes a éviter 0 Des alternatives plus aidantes

Parler négativement de ['autre parent devant I'enfant. Parler de |'autre parent avec respect et neutralite.

X b - L] & # P “
Poser des questions sur ce qui se passe chez l'autre parent. Gérer directement vos communications avec I'autre parent.

Demander 4 I'enfant de transmettre un message.
Chercher a connaitre les détails des échanges avec 'autre parent.
S'appuyer sur I'enfant pour se sentir mieux ou moins seul.

Partager uniquement les informations nécessaires a I’enfant.
Se tourner vers un adulte de confiance pour exprimer vos émotions.

. : Valider que I'enfant n’a pas a prendre position.
e mettre devant des decisions ou des choix d’adultes. . Bl s

Rappeler réguliérement & I'enfant qu'il a le droit d’aimer
et d’avoir une bonne relation avec ses deux parents.

Le faire sentir responsable de votre bonheur ou de votre souffrance.

X
X
X
x
b 4
X
X
/ Réflexion personnelle ' A me rappeler
Dans quelles situations est-il plus difficile pour moi de ne pas impliquer

mon enfant ? Pourquoi ? ® Mon enfant a besoin que je sois un parent, pas un allié.

@ Il ale droit d’aimer ses deux parents, sans se sentir coupable.
@ Il n’a pas a porter mes émotions ni a régler mes différends.
®

En le protégeant, je ['aide a se sentir en sécurité et a développer

. ek : , : des relations saines.
Quel petit changement puis-je faire cette semaine pour mieux protéger

mon enfant de ces situations ?

A _ i o . mm@@mmﬁ
T e e e — méme séparés Wmmwmwww
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Deux maisons :

créer de repére %MWM

Vivre entre deux maisons est une grande adaptation pour un enfant, méme lorsque
la séparation se déroule de facon harmonieuse. Changer de milieu de vie, de routine

et parfois d’école ou d’amis peut demander beaucoup d’ajustements. Des reperes clairs

et prévisibles aident I'enfant a se sentir plus en sécurité et a développer un sentiment
de stabilité malgré les changements.

Pourquoi les reperes sont importants ? Des repéres qui font la différence
Les enfants se sentent plus en sécurité lorsqu’ils peuvent Un calendrier clair et 4 jour
anticiper ce qui va se passer. La prévisibilité réduit 'anxiété, B3 Pour savoir ol il sera et quand il reverra 'autre parent.

aide & mieux gérer les émotions et facilite 'adaptation aux
transitions. Les repéres donnent un sentiment de stabilité,
méme lorsque la vie familiale se réorganise.

{a)
EQMJ&M{:&%'MMM o
v

— Pareles dun jeune

Les transitions entre les deux maisons

Les moments de transition (départ et retour) sont souvent plus
difficiles pour les enfants. Ils peuvent ressentir de la tristesse,

de la colere ou de I'anxiéte, méme s'ils sont heureux de revoir
I'autre parent. Ces réactions sont normales et diminuent souvent

avec le temps, surtout lorsque les transitions sont prévisibles et
bien accompagnées.

Ce qui peut aider :

@ Prévoir un petit moment de transition avant le départ | choses (
(ex. : 10 minutes pour se préparer). mporlantes |

® Utiliser un objet de transition (ex. : doudou, photo, livre). & V‘l

Valider ses émotions sans minimiser ce qu’il vit.
@® Garder un ton calme et positif, méme si c'est difficile pour vous.

Des objets familiers dans chaque maison
(ex. : vétements, doudou, livre, photos).

Des routines de base similaires
(ex. : heures de coucher, repas, devoirs).

Des adultes disponibles et accueillants
pour I'écouter et répondre a ses questions.

Des transitions bien preparees
pour diminuer le stress et les réactions intenses.

Prévisibilité ou rigidité ?
Avoir des reperes ne signifie pas tout planifier

au minute prés. La vie apporte parfois des

imprévus, et il est normal de faire preuve
de flexibilité. L'important est d'offrir une
structure globale rassurante, qui peut

s adapter lorsque necessaire.

/ Mon plan de reperes p Questions de réflexion

Quels sont les 3 repéres les plus importants que je souhaite offrir a mon enfant
dans chaque maison ?

Deg repre; augonad s, pour unsenfard, pl srein domain. 4

Quels repéres mon enfant semble-t-il apprécier le plus ?

Y a-t-il des moments de transition plus difficiles ? Pourquoi ?
Comment puis-je rendre ces moments plus doux ?
Qu'est-ce qui est sous mon contréle pour offrir plus de stabilité ?

Quels petits ajustements pourraient faire une grande différence
pour lui cette semaine 7 |

psychoeducatrice.net ’éw



Quand les deux maisons

vl el
A

Il est fréquent que les deux maisons aient des regles, des routines ou des fagons de faire
différentes. Chaque parent a son histoire, ses valeurs, son style parental et ses contraintes
du quotidien. Ces différences peuvent parfois étre déroutantes pour I'enfant, mais elles sont

normales et n’empéchent pas son bien-étre, tant qu'il se sent aimé, respecté et en sécurité

dans chacun des milieux.

Des différences normales et saines

[l n'est pas nécessaire que tout soit identique dans les deux maisons.
En fait, certaines différences peuvent étre enrichissantes pour I'enfant,

car elles lui permettent de développer sa flexibilité, son ouverture
et sa capacité d’adaptation.

Exemples de différences normales

® Heures de coucher légerement différentes Dew palkers
® Aliments permis a un endroit et moins permis a |'autre WW Fwwnz
® Régles concernant les écrans ir monde
@ Facons différentes de faire les devoirs i Mbﬂm
® Activités familiales ou loisirs différents 3 un ”‘M
® Rituels et traditions propres a chaque famille v

Ce qui aide I'enfant a s’adapter

' Se sentir libre d’aimer ses deux maisons
Sans pression de choisir ou de comparer.

Avoir des reperes clairs dans chaque milieu
Méme si les fagons de faire sont différentes.

&,

O Pouvoir parler de ce qu'il vit
Sans crainte de jugement ou de conséquence.

‘I’

/ Réflexion personnelle

Quelles différences entre les deux maisons sont faciles pour moi ?

Voir ses parents respecter les différences
Méme s'ils ne les partagent pas.

Quelles différences me préoccupent davantage 7 Pourquoi ?

Qu'est-ce que je peux faire, dans ma maison, pour offrir un cadre
rassurant et stable 4 mon enfant, méme si tout n'est pas pareil ailleurs ?

[

Quand les différences devienﬁeﬁ ﬂifﬁciles

Certaines ditférences peuvent toutefois étre plus déstabilisantes pour
I'enfant, surtout lorsqu’elles sont trés grandes, incohérentes ou qu'elles
touchent des besoins essentiels.

Situations plus difficiles (e nest pas
@ Régles complétement opposées (ex. : coucher tres tard Ia Wq I‘“{

vs. heure réguliére)

' ”ffmﬁ maLk F
Discours critiques sur I'autre maison. & [ 2roncl,

@
® Manque de cadre dans I'un des milieux. 2 e de M&F\e&t
@ Exposition a des comportements inadaptés mi (' absence
(ex. : consommation, violence, négligence).
ST W e ¥l do stabiite
@ [Instabilité fréquente qui crée de I'imprévisibilité. v

Sur quoi se concentrer ?

[l est impossible (et inutile) de tout controler dans 'autre maison.

Il est plus aidant de concentrer votre énergie sur ce qui est dans votre
zone d'influence : votre propre environnement, vos régles, votre relation
avec votre enfant et votre fagon d'aborder les différences.

Se demander :

e Qu'est-ce qui est réellement important d’ harmoniser
entre les deux maisons ?

e Qu'est-ce qui peut étre laissé différent sans nuire a mon enfant ?

e Est-ce que ma réaction aide mon enfant ou augmente son stress ?

e Comment puis-je modéliser 'ouverture et le respect envers |'autre maison 7

@ Une attitude aidante

« Je ne peux pas controler ce qui se passe dans I'autre maison,
mais je peux offrir & mon enfant un environnement ot il se sent
accueilli, écouté et respecté. Clest ce qui fait une grande différence. » V

A Pour aller plus loin

Parlez avec 'autre parent des enjeux prioritaires qui méritent
d'étre harmonisés (ex. : sante, ecole, sécurite) et laissez davantage
de flexibilité pour les aspects secondaires.

fé bien-élre de volre W psychoeducatrice.net }g"



Communiquer comme parents &

"|.

W@W%d@mw@& '

Méme si la relation de couple est terminge, vous demeurez les deux parents d'un méme enfant.
Une communication respectueuse et centrée sur ses besoins l'aide a se sentir en sécurité,
a mieux s'adapter aux changements et a maintenir une relation positive avec chacun de vous.

Il ne s’agit pas d’etre amis, mais d'adopter une facon de communiquer efficace, calme et
orientée vers 'enfant.

Les principes d’'une bonne communication

Une communication efficace repose sur quelques principes simples
qui peuvent faire une grande différence :

Ce qui aide la communication

Utiliser un moyen de communication écrit si les échanges verbaux

: ! sont trop charges (ex. : courriels, application de coparentalité).
Centrer la discussion sur 'enfant PP P

@]
£, Ses besoins et son bien-étre d'abord. 1
Adopter un ton respectueux . malserd

Méme en cas de désaccord.

Planifier des moments précis pour discuter des sujets importants.

S'en tenir aux informations nécessaires (horaire, école, santé, activites).

Utiliser un langage neutre et bienveillant.
Reconnaitre les efforts de 'autre, méme s'ils sont petits.

Etre clair et concret le, Wﬁﬁ'@
Privilégier les faits plutdt que les émotions. enM
egl p q dfr “ﬂﬁ.&

\ 4
&
Rester dans le présent
»
A

A, . ’ ;
Etre ouvert aux compromis lorsque c'est possible.

%
&
Q00000 O

Garder en téte que vos échanges sont observés par votre enfant.

Eviter de ressasser le passé.

Ce qui nuit a la communication

Chercher des solutions
Plutdt que de blamer I'autre.

Les critiques, les reproches ou le ton sarcastique.
Les messages impulsifs envoyés sous le coup de la colére.

Reconnaitre que vous &tes une equipe parentale Les discussions sur des sujets non liés a 'enfant.

Méme si vos chemins de vie sont différents. Le partage d'informations personnelles ou de conflits de couple. &,

Les attentes irrealistes envers ['autre parent.

XXX XX

Le manque de clarté ou les messages ambigus.

Des outils qui peuvent aider

] = gma

@ Se rappeler I'objectit commun

Méme si vos visions éducatives ne sont pas toujours les mémes, vous avez

digg;ﬁ;ﬂiﬁté U:.;. agenda pgrtage Des enten.tes_e-:ntes un objectif commun :
ur les horaires, Peuvent réduire

Permettent d'échanger les rendez-vous les malentendus

de facon organisée et les activités. et servir de référence

et de garder une trace au besoin. 0{&1} e:L-

des communications

(ex. : OurkFamilyWizard,

Cozi, AppClose). mmmwmwwm v

/ Rétlexion personnelle @ Une idée a garder en téte

(Qu'est-ce qui fonctionne bien dans notre communication actuelle ? , .. : .
Yous n'avez pas a étre parfaits dans votre communication.
Chaque petit pas compte. L'important est de rester ouverts,

respectueux et cohérents dans votre volonté de répondre
(Juels seraient les changements les plus utiles pour mieux communiquer 7 aux besoins de votre enfant.

7 -' N T e, . AR R W
¢/ Comment puis-je contribuer a des échanges plus calmes et respectueux ? Ure

N psychoeducatrice.net Jé’




(Quand votre enfant

prendre parls

Il peut étre tres difficile de voir son enfant sembler plus proche de 'autre parent,
le défendre ou critiquer I'autre. Cette situation est fréquente aprés une séparation
et ne signifie pas nécessairement qu'il rejette 'un de ses parents. L'enfant peut

prendre parti pour dittérentes raisons, souvent liées a sa loyauté, a ses emotions
ou a son besoin de securite. Comprendre ce qui se passe permet de mieux réagir

et d’adopter une posture aidante,

Pourquoi un enfant peut-il prendre parti ?

Un enfant peut sembler prendre parti pour plusieurs raisons :

Loyauté et culpabilité
' [l peut se sentir coupable d’aimer ses deux parents
et croire qu’il doit en choisir un.

Besoin de sécurité
e [l peut penser qu'il se protegera d'un conflit en s'alignant
avec 'un des parents.

' Influence directe ou indirecte

Des commentaires, méme subtils, peuvent influencer
sa perception.

. Recherche d’approbation

Emotions intenses

La tristesse, la colére ou 'anxiéte peuvent le pousser
a se rapprocher du parent qui semble le plus disponible
ou compréhensi.

@ Pistes de réponses a privilégier

Voici des exemples de phrases qui peuvent aider :

@ «Tuas le droit d'aimer tes deux parents, et ca me fait du bien de le savoir. »
@® - /Jecomprends que tu puisses avoir des sentiments différents dans chaque maison. »

@® «Tun’as pas & prendre parti, ce n'est pas ton rile. »
@ «Cest normal que tu ressentes de la tristesse ou de la colere. Je suis la
pour t'écouter. »

@ «Peuimporte ce qui se passe, je t'aime et je suis fier(ére) de toi. »

- A retenir

votre respect et votre bienveillance |'aident a se sentir en sécurite,
aujourd hui et pour ['avenir. v

[l peut vouloir faire plaisir a un parent ou éviter sa coléere.

Le meilleur cadeau que vous puissiez offrir 4 votre enfant, c'est la liberté
4 d'aimer ses deux parents, sans culpabilité et sans pression. Votre calme,

psychoeducatrice.net ‘Q,éa

Les impacts possibles sur 'enfant

Lorsqu’un enfant se sent pris dans un conflit de loyauté, il peut :

ressentir de I'anxieté ou du stress;

se sentir coupable, peu importe ce qu’il fait;
avoir une baisse d’estime de soi;

vivre des difficultés dans ses relations;

eprouver de la tristesse ou de la colére;

développer un sentiment de responsabilité
face au bien-étre
de ses parents.

Comment réagir de facon aidante ?

Accueillir ses propos sans jugement, méme s'ils sont difficiles & entendre.
Eviter de lui demander des comptes ou de le questionner sur I'autre parent.
Rassurer votre enfant qu’il a le droit d’aimer ses deux parents.

Eviter de le mettre au courant de vos émotions d’adultes.

Maintenir une attitude respectueuse envers |'autre parent, méme si vous
étes en désaccord.

o Se concentrer sur ses besoins et son bien-étre plutot que sur ses opinions.

Consulter un professionnel si la situation persiste ou si vous avez des,
Inquiétudes.

/ Réflexion personnelle

Comment est-ce que je réagis lorsque mon enfant semble plus proche
de I'autre parent ?

Quiest-ce que je peux faire différemment pour lui offrir un espace ou il se
sent libre d'exprimer ses émotions sans crainte ?

i Ubre d aimer ses down paren
Un enfanl, qui5¢ 5
wam o divelopper o creie EMV



Quand la famille

e Z}‘foﬂ?fnw encore |

Aprés une séparation, la famille peut continuer d'évoluer : I'arrivée d’'un nouveau
conjoint, de demi-fréres ou demi-sceurs, un déménagement, un changement d'école
ou encore d'autres transitions importantes. Ces changements peuvent apporter
de belles opportunités, mais aussi des défis pour I'enfant. Chaque nouvelle étape 4
demande du temps, de la patience et une bonne dose de communication. y/

Les différences transitions possibles ” ' :
I n'y a pas qu'une seule facon de former une famille. Voici quelques situations LES dEf]S pﬂSSlblES pﬂur l enfant

fréquentes qui peuvent survenir aprés une séparation : Ces transitions peuvent susciter différentes réactions chez I'enfant,

L e s : T méme s'il est heureux pour vous.
L'arrivée d'un nouveau conjoint ou d'une nouvelle conjointe

Apprendre 4 se connaitre et trouver sa place. @® Sentiment d'incertitude ou d'insécurite.
@ Peur d’étre remplacé ou d’avoir moins de place.

['arrivée de demi-fréres ou demi-sceurs @ Difficulté & accepter un nouveau conjoint
Partager |'attention, I'espace et les routines. ou une nouvelle conjointe,

® Rivalités avec des demi-fréres ou demi-sceurs.
Un déménagement Ty -

: ~ g€ _ : @ Tristesse de voir les choses changer encore.

S'adapter a un nouveau quartier, une nouvelle école . *
ou un nouvel environnement. @ Besoin de temps pour s’adapter.

@ Retour de certains comportements plus difficiles

Un changement d’école ou de garderie (ex. : colére, anxiété, retrait).

Dire au revoir a des reperes et en créer de nouveaux.

@ Ce qui aide dans ces transitions

Parler ouvertement des changements a venir.

[’autres changements importants

Ex. : mariage, naissance d'un enfant, perte d’'un proche,
changement d'emploi, retour aux etudes.

Repondre a ses questions avec honnéteté, selon son dge.
Maintenir ses reperes et ses routines autant que possible.

Lui laisser exprimer ses émotions, sans les minimiser.

CAHW@W"‘W’%W
CAWMW&MW- %

Favoriser des rencontres progressives avec les nouvelles personnes.

e Lui rappeler qu'il n'est pas responsable des changements.

Souligner sa capacité d’adaptation et ses forces.

@ Comment soutenir une bonne intégration ? / Réflexion personnelle

|"intégration d'un nouveau conjoint ou de demi-fréres et sceurs est un processus Quels changements notre famille a-t-elle vécus récemment ?
qui se construit graduellement. Voici quelques pistes : i

Prendre le temps de se connaitre et de créer un lien, sans pression.

. ) 4 T ?
Respecter le rythme de I'enfant. Comment mon enfant réagit-il a ces changements

Eviter de forcer une relation ou d'imposer un role (ex. : « Tu dois I'aimer. »).

Valoriser chaque membre de la famille pour ce qu'il est. Qu'est-ce que je peux faire pour faciliter son adaptation ?

Créer des moments positifs ensemble (ex. : activité plaisante, jeu, repas).

® ¢ & & & 0

Etre attentif aux signes de malaise et ajuster au besoin.

A retenir

Les familles se transforment, et c'est normal. Ce qui compte, c'est d'offrir T
a votre enfant un environnement stable, bienveillant et prévisible,

méme lorsque la famille prend une nouvelle forme. v

psychoeducatrice.net }é’




Prendre soin du parent

WW &J/refaﬁ@naﬂw@’mfa/ﬁ

Etre parent, surtout aprés une séparation, peut étre épuisant. Entre les responsabilités, I'ajustement 'f? 4
a la nouvelle réalité et les émotions encore présentes, il est facile de se mettre de cté. Pourtant, :
prendre soin de soi n’est pas un luxe : ¢'est une condition essentielle pour étre bien avec son enfant. 3%
Un parent qui se sent soutenu, plus calme et plus en équilibre peut offrir une présence stable, ;
attentive et securisante, méme dans les periodes plus difficiles.

1
f

.y
TN

] - . . " . ~
Pourquoi c’est important ? Ce qui peut nuire a votre bien-étre
Le bien-étre du PEII‘EIH iﬂﬂl.IE]'lCE directement la Eﬂpﬂfité a établir Plusieurs facteurs pem'ent rendre le qUﬂ[idiEI‘i PIUS difficile :

et maintenir une relation de qualité avec son enfant. Quand un parent

est stressé, épuisé ou émotionnellement fragilisé, il peut étre plus @ Le stress lié 4 la séparation et aux changements de vie.
irritable, moins patient et moins disponible. A I'inverse, lorsqu'il se sent @ Le sentiment de culpabilité. ﬂ
soutenu et bien dans ses baskets, il est plus & I'écoute, plus calme : : 5
, : ® Le manque de soutien (famille, amis, réseau). de, 1

et plus en mesure de répondre aux besoins de son enfant. ‘

@ Le mangue de sommeil. d,iﬁaff&‘
Quelques effets concrets o :

@ Lacharge mentale et les responsabilités multiples. ]f,-:ar

%E Moins de stress et d'anxiéte. @ Lesémotions encore présentes (tristesse, colére,
inquictude).
@ Le fait de toujours penser aux besoins des autres avant les siens.

Meilleure gestion des émotions.

Plus de disponibilité émotionnelle.

,4 Des pistes pour prendre soin de vous

2 G - Une relation parent-enfant plus stable et sécurisante. @ Accordez-vous des moments de pause, méme courts.
ﬁ Faites des activités qui vous font du bien.

o Une plus grande capacité a faire face aux défis du quotidien.

G Exprimez vos émotions i une personne de confiance.

@ Demandez de I'aide lorsque vous en ressentez le besoin.

G Fixez des limites réalistes et apprenez a dire non.

Z@: Questions de réflexion / Mon plan de bien-étre

@ Des ressources pour vous

Voici quelques idées pour prendre soin de moi : : R :
@ Qu'est-ce qui me fait du bien, dans mon quotidien ? ® LigneParents (24/7) : écoute et soutien
pour les parents.
@ Qu'est-ce que je pourrais changer pour réduire R — ] ® Premiére Ressource : accompagemment
mon stress ? 5 pour les parents en difficulté.
% : e | @ Les groupes de soutien (en ligne ou en personne)
@ Aquiest-ce que je peux demander de laide : 3. e, BEE SRR ) | dans votre CLSC, organisme communautaire

. : =t . ou milieu scolaire.
® Qu'est-ce que je pourrais faire cette semaine

pour prendre soin de moi ?

4. @ Des livres et balados sur la parentalité
et I'équilibre de vie.

® Comment est-ce que je peux mieux me reposer ? ' ' | o ® Le soutien de votre entourage (famille, amis,

collégues).
Qu'est-ce que j'ai besoin de me rappeler e

quand je me sens dépassé(e) ?




Quand demander de l alde ’

Demander de I'aide n'est pas un signe d’échec, mais plutdt un geste de courage et de ;
bienveillance envers vous et votre enfant. Certaines situations peuvent étre plus difficiles  *
a traverser et il est normal d’avoir besoin de soutien. Des ressources existent pour vous
accompagner, vous écouter et vous aider a trouver des solutions adaptées a votre réalité,

Des situations qui peuvent necessiter du soutien

. y _»
Il n'y a pas de liste parfaite, mais voici des signes qui indiquent qu'il peut étre Ou trouver de 1 alde ?
aidant de consulter un professionnel : Plusieurs ressources peuvent vous soutenir, selon vos besoins :
. Votre enfant vit une détresse émotionnelle importante Votre CLSC : pour une évaluation et un suivi Tl exigle
40,0 (ex. : anxiété, tristesse, colére intense, perte d’intérét). ﬁ avec une équipe multidisciplinaire (travailleur social, —
psychologue, psychoeducateur, etc.). P

Des changements importants dans son comportement ~ : > :
A ou son humeur persistent depuis plusieurs semaines. m L équipe de crise : en cas de situation urgente [fous maves P54
ou de détresse importante. 5, Toull Poﬂ‘é‘
‘- [l a des difficultés d’adaptation a la maison, a I'école Un professionnel en pratique privée : psychologue v
ou dans ses relations sociales. |

psychoéducateur ou travailleur social.

" Il exprime des idées suicidaires ou des comportements & L'école : pour du soutien au niveau scolaire et psychosocial.
d’automutilation

il

Des organismes communautaires : groupes de soutien,
ateliers ou suivi spécialiseé.

‘ Il a des problémes de sommeil importants qui affectent :."
son fonctionnement —

D Des lignes d’écoute : pour parler a un intervenant rapidement

\!!l I vit des difficultés scolaires importantes ou refuse d'aller a I'école. (voir la page suivante pour une liste de ressources).

: i R : Voici quelques idées pour tirer le maximum de la rencontre :
Vous vous sentez dépassé, épuisé ou moins disponible

émotionnellement pour votre enfant.

+ Les conflits familiaux restent trés intenses malgré vos efforts. Coment ge p]‘éparer fl Cﬂﬂsulter ?
@
i

Notez les comportements qui vous inquiétent (quand, fréquence, intensité).

|dentifiez vos objectifs (ex. : mieux comprendre, obtenir des outils).

Préparez vos questions et vos observations,

e do Laide 6
iﬁlﬂfaﬂﬂ:fw ot i g™ ¥

Si possible, impliquez votre enfant dans la démarche,
selon son age et sa volonté.

Soyez ouvert aux suggestions, méme si elles demandent des changements.

/ Réflexion personnelle

Est-ce que je reconnais des signes qui me préoccupent actuellement ?

- A retenir

Demander de |'aide est un geste de force, pas de faiblesse.
Vous connaissez votre enfant mieux que personne.
|1 est normal d’avoir besoin de soutien dans les périodes difficiles.

Plus t6t vous obtenez de 1'aide, plus il est possible de prévenir
que la situation ne s'aggrave.

Vous n'étes pas seul : des professionnels et des ressources
sont la pour vous accompagner.

-@ d 00Q0

(Qu'est-ce qui m'empéche de demander de I'aide ?




Les ressources
/QWI' IoUs &CCGWW

Vous n'étes pas seul dans cette étape. Plusieurs ressources existent pour vous
informer, vous soutenir et vous aider & traverser cette transition, que ce soit sur le
plan émotionnel, pratique ou légal. Voici une sélection d’organismes, de sites web,
de balados et de livres qui peuvent faire une différence pour vous et votre enfant.

@ Organismes de soutien

Ces organismes offrent de I'écoute, des ateliers sur la coparentalité,
des groupes d’entraide et un accompagnement psychosocial.

Réseau d’Aide pour les Familles en Transition (RAFT)

Accompagne depuis plus de 50 ans les familles vivant une séparation.
Il propose du soutien psycho-juridique et des consells pour favoriser
I'harmonie. ressourcefamille.ca

Entraide Parents

Situé sur le boulevard Pére-Lelievre a Québec, cet organisme offre
un soutien téléphonique aux parents, des activités parent-enfant
et des ateliers pour traverser les défis de la parentalité.
entraideparents.com

Peres Separes Inc.

Une ressource provinciale incontournable qui accompagne
spécifiquement les péres dans la transition de la séparation.

Elle propose de I'information juridique, des cliniques et des groupes
de soutien pour briser I'isolement. peres-separes.qc.ca

Centre de justice de proximite de la Capitale-Nationale
Propose le service gratuit Info Séparation au 400, boulevard
Jean-Lesage a Québec. Vous pouvez y obtenir une consultation
confidentielle avec un avocat ou un notaire pour comprencre

les aspects Jégaux (garde, pension) et préparer la médiation.
info-justice.ca

Centre de médiation Iris

’ Situé 4 Québec, ce centre permet de bénéficier du programme
gouvernemental offrant jusqu'a 5 heures gratuites de médiation

familiale si vous avez des enfants a charge. mediation-iris.qc.ca
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Balado (Podcast)

Un balado pour s'informer et se sentir moins seul dans cette transition.

S’équiper pour se seéparer

Réalisé par le Comité des organismes accréditeurs en médiation

familiale (COAMEF) et soutenu par le ministére de la Justice du Québec.

(Ce balado aborde avec clarté la médiation, la gestion des émotions,

la sécurité financiére et la communication pour réussir sa coparentalite.
uebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/separation-divorce/

mediation-familiale/balado/saisonl

psychoeducatrice.net ,é' pes!
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Sites web de référence

Ces sites offrent de I'information fiable et vulgarisée pour mieux
comprendre vos droits et faciliter vos démarches.

Educaloi
Ll

La référence vulgarisée pour comprendre vos droits. Le site aborde
en détail la garde partagée, les pensions, ainsi que le nouveau régime
de I'Union parentale en vigueur depuis 2025 pour les conjoints de fait.
educaloi.qc.ca

JuridiQQC

E Un outil gouvernemental interactif qui accompagne pas a pas
les parents dans les démarches de séparation, la préparation
a la médiation et I'organisation du temps parental.
Juridige.gouv.qe.ca

Families Change (Prendre soin des enfants)

Un site trés complet financé par le ministére de la Justice du Canada.
| propose des sections distinctes et adaptées selon |'age :
pour les parents, les adolescents et les enfants.
familieschange.ca/fr

Québec.ca — Médiation familiale
Q Le portail officiel du gouvernement pour trouver un mediateur
accrédité et s'inscrire aux séances d'information obligatoires
a distance portant sur la parentalité aprés la rupture.
quebec.ca/famille-et-soutien-aux-personnes/séeparation-divorce/
mediation-familiale

Livres recommandés

Des lectures pour mieux comprendre, se soutenir et en parler avec votre enfant.

Pour les parents (adultes)

® Les parents se séparent... et les enfants ?
Par R. Cloutier, L. Filion et H. Timmermans.

Un classique québécois axé sur les besoins de 'enfant.

@ 50 exercices pour surmonter son divorce, sa séparation
Par Sandrine Mercy (Editions Eyrolles).
Ideal pour entamer une reconstruction personnelle.

Pour aborder le sujet avec les enfants
@ Le fil invisible — Par Patrice Karst.

Une magnifique histoire pour rassurer les enfants sur le fait
que le lien d’amour persiste malgré la distance physique ou la séparation.

® Mes deux chez-moi — Par Amélie Javaux.
Aborde le quotidien de la garde partagée avec beaucoup de douceur.

® Tout change : lorsque les parents se séparent - Par Claire Franek.
Aide 4 mettre des mots sur I'évolution de la structure familiale.
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