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GUIDE DESTINE AUX ENFANT

Quand mon parent aun

probleme de

COMPRENDRE CE QUE VI
ET TROUVER DU SOUTIEN

.‘

A PROPOS DE CE GUIDE ()

Ce guide s'adresse aux enfants et aux
adolescents dont un parent vit avec un
probleme de santé mentale, comme |'anxiété,
la dépression, un trouble de I'humeur ou

tout autre défi de santé mentale.

Tu y trouveras des informations claires pour
mieux comprendre ce qui se passe, des

reponses a tes questions et des stratégies
simples pour t'aider au quotidien.

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

Son objectif est de t'informer, de te rassurer
et de t'outiller pour mieux vivre ta réalité,
en sachant que tu n’es pas seul-e.
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CE QUE TU TROUVERAS  _ o o
DANS CE GUIDE w
COMPRENDRE

» comprendre ce qui se passe;
e démystifier les idées recues;
* mieux interpréter les comportements.

OBSERVER

* reconnaitre les signes;

+ distinguer le normal du préoccupant;
» identifier les facteurs de risque et de protection.

ACCOMPAGNER

e stratégies concretes a appliquer au quotidien;
 outils simples pour prendre soin de toi;

 idées pour mieux gerer tes émotions et ton stress.

QUAND CONSULTER

+ situations nécessitant une évaluation:
* signes d'alarme;

+ ressources disponibles pour t'aider.
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Ce document est offert a des fins éducatives.
Il ne remplace pas une évaluation cu une intervention professionnelle individualisee.

Si tu as des inquiétudes concernant ta situation ou celle de ton parent,
consulte un professionnel qualifié ou les ressources d'aide disponibles.




(Quand un parent
ne Ve pag bien

Tous les parents peuvent vivre des periodes plus difficiles. Parfois, un parent
traverse une periode de déetresse qui dure plus longtemps et qui affecte
sa santé mentale. Cela peut influencer sa facon de se sentir, de penser,

de réagir et de fonctionner au quotidien.

Un probleme de santé mentale, ce n'est pas un choix et ce n'est pas un signe
de faiblesse. Cela peut arriver a n'importe qui, méme a des parents qui aiment

beaucoup leurs enfants et qui font de leur mieux.

Qu’est-ce qu’un
probleme de santé mentale?

Un probleme de santé mentale fait référence a des
difficultés importantes au niveau des pensées,

des emotions, de 'humeur ou des comportements.
Cela peut rendre certaines choses plus difficiles
dans la vie de tous les jours, comme :

e gerer le stress;

avoir de I'energie;

ressentir du plaisir;

se concentrer;

entrer en relation avec les autres;
faire face aux responsabilités.

Il existe differents problémes de santé mentale.
lls peuvent prendre des formes tres variées
d'une personne a l'autre.

Ce que cela peut changer
au quotidien

Selon ce qu’il vit et a certains moments, ton parent peut
avoir plus de difficulte a :

e gerer ses emotions (ex. : plus d'irritabilité, de tristesse
ou d'anxiéteé);

avoir de l'énergie;

étre disponible comme il le souhaiterait;

faire face aux taches de tous les jours;

garder des routines stables;

reagir comme il en a '’habitude.

Ces changements peuvent avoir un impact sur 'ambiance

a la maison et sur la vie de toute la famille.

Ce que vit Ton par ent
faute, et tu nes

pas ceul dans cette situation.
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n'est pas ta

Pourquoi un parent peut-il
avoir un probléme de santé mentale?

Il n'y a pas une seule cause. Plusieurs facteurs peuvent
contribuer, par exemple

des facteurs biologiques (ex. : vulnérabilité génétique);

des événements de vie difficiles (ex. : deuil, stress, traumatisme);
des facteurs environnementaux (ex. : isolement, pression financiére);
des enjeux de santé physique;

une combinaison de plusieurs facteurs.

* @& @& @& @

Un probleme de santé mentale n'est pas causé par les enfants.
C'est une condition complexe qui résulte souvent
de plusieurs élements.

- A retenir — —

Un probléme de santé mentale peut toucher
n‘importe quel parent.

Cela peut influencer sa fagon de se sentir, de penser
et de réagir.

Ce n’est pas un choix et ce n'est pas un signe
de faiblesse.

Ton parent peut t'aimer meme s'il vit des difficultés.

Tu n'es pas responsable de ce qui lui arrive.
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Avec du soutien, Il est possible d'aller mieux.
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Cﬂmpreha’re ce qui Se parfs'e
peut Faider & moing L€ centir confus
of & te sentir plus en confiance pour

demander du soutien au becoin.
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Quand un parent vit un probléme de sante

mentale, cela peut se voir dans son comportement,
son humeur, son niveau d’énergie ou sa fagon
d’interagir avec les autres. Chaque parent est unique

C .
- et les manifestations peuvent étre trés différentes
! MW d’'une personne a l'autre.
a/ Les signes peuvent étre plus ou moins présents

selon les périodes. Il est possible que ton parent vive

des moments plus difficiles, puis des moments ou
Il va mieux.

Des changements possibles

Voici quelques exemples de changements que certains

Une réalité qui peut varier

enfants et adolescents remarguent chez un parent qui Un probleme de santé mentale peut se mamnifester de différentes
traverse une période de difficultés : facons. Certaines personnes vivent surtout de |'anxiété, d’autres
de la depression, des épisodes d’humeur plus intenses ou d’autres

e avoir moins d’energie, étre souvent fatigue ou se coucher difficultés. Les signes ne sont pas toujours visibles et ils peuvent
plus souvent; étre plus discrets chez certains parents.

e avoir des sautes d’humeur ou étre plus irritable;

e étre plus triste, anxieux ou inquiet; L 5 .

e avoir moins d’interét pour des activités qu’il aimait; --Q- Bon a savoir !

e étre plus préoccupé, stressé ou avoir de la difficulté e Deux personnes vivant le meme type de difficulte peuvent
3 se concentrer: avoir des comportements trés différents.

e se retirer, &tre moins disponible ou avoir moins de temps e Un parent peut bien fonctionner dans certains domaines
pour la famille; de sa vie et avoir plus de difficulte dans d'autres.

e avoir des réactions plus intenses que d’habitude; e |e fait d'avoir un probleme de sante mentale ne signifie pas

e avoir plus de difficulté a gérer certaines responsabilités; qu’un parent n‘aime pas son enfant.

e parler négativement de lui-méme;

e avoir des routines moins stables (sommeil, repas, taches

quotidiennes).

Tu peux
% FEMFI?&EF
Y afgg ﬂhﬂﬂﬂﬂmgntg
a [a maigon,

méme S tu nas
(i - toutes les réponses:
. (est normal

d'avoir degs quﬂ'tfﬂnf.
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Ces changements peuvent avoir un impact sur 'ambiance
a la maison, sur les relations familiales et sur la maniére
dont chacun se sent au quotidien.

Pﬂf

Prendre du recul

Il arrive parfois qu’on interpréte les comportements de son parent

en croyant qu'ils sont lies a nous. Pourtant, plusieurs facteurs Petite réﬂexion f

peuvent expliquer ce qu'il vit. Prendre du recul peut t'aider a mieux

comprendre la situation et a étre moins dur envers toi-méme. Qu'est-ce que tu remarques a la maison depuis quelque temps ?
Observer ce qui se passe, sans tirer trop vite de conclusions, Tu peux ecrire, faire une liste ou dessiner.

peut t'aider a mieux te situer.

Rappelle-toi...

e Tun’as pas a tout comprendre.
e Tun’as pas besoin de trouver des solutions.

. e Tun'es pas responsable des émotions ou des reactions

.q-, § & de ton parent. Prendre l[e temps d'observer ce qui ce pasce peut Caider

A mieux aampre:m"rﬁ ta réalité et a trouver des moyens
qur‘ te conviennent.

v
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Ce n'est pas
A COAMNSE

1 # . #
Ce n'est pas ta faute Des pensées qui peuvent se présenter
Un probleme de santé mentale chez un parent n'est pas Quand un parent ne va pas bien, il est fréquent d’avoir
cause par son enfant. Cela n’est pas di a ce que tu fais, des pensées qui peuvent faire du tort. Voici quelques
a ce que tu dis, a tes émotions ou a ta personnalité. exemples :

« Si |'etais plus sage, il irait mieux. »

« C'est parce que je pose trop de questions. »

« Je |le rends triste. »

« Je devrais faire plus d'efforts. »

« C’est ma faute s'il est fache. »

« Si je le rends heureux, tout redeviendra comme avant. »
« Je devrais étre capable de l'aider. »

Les problemes de santé mentale sont généralement liés
a une combinasion de plusieurs facteurs, comme :

e des facteurs biologiques (ex. : genetique, fonctionnement
du cerveau);

e des facteurs psychologiques (ex. : stress, événements
difficiles);

e des facteurs sociaux et environnementaux
(ex. : isolement, pression financiére, manque de soutien);

e des événements de vie (ex. : deuil, séparation,
traumatismes).

Ces pensées sont compréhensibles, mais elles ne sont
pas justes. Elles peuvent augmenter la culpabilité et I'anxiété,

alors qu'elles ne refletent pas la réalite.

Ces facteurs sont souvent complexes et interagissent
entre eux. Un enfant, peu importe son age, ne peut pas
en étre la cause. La reallte

Tu n’es pas responsable de |la santé mentale
de ton parent.

X
vk 1-'_2 F::Lpafhlﬂ e [u peux aimer ton parent sans avoir a le soigner.
pour ¢ 94 vit e Tu peux vouloir qu’il aille mieux, mais ce n'est pas
ton parent, tout 7 a toi de le rendre heureux.
cachant que ce nest e Tuas le droit d’étre un enfant ou un admlesce{n*t,
> toi d’'en Fu::-rtﬂ*’ avec tes propres besoins, tes forces et tes défis.

f Réflexion
. - h Parmi les pensées de la page du haut, lesquelles t'arrivent
Une image pour t'aider a comprendre parfois ? Y en a-t-il d'autres ?

Imagine une plante qui a besoin de plusieurs choses e i
pour bien grandir : de la lumiére, de I'eau, une bonne terre
et un environnement stable. Si la plante ne va pas bien,

ce n'est pas parce qu’une seule chose manque, ni a cause
d’'une petite action. C'est souvent plusieurs éléments ' TR

ensemble qui influencent son etat. . ; : . .
1 (Quelle serait une pensee plus juste, plus aidante et realiste

C'est un peu la méme chose pour la sante mentale d'un que tu pourrais te répéter ?
adulte : il n'y a pas une seule cause.

Tu n'ag pas saucé ce qui arrive.
Tu fais déja de ton mieux

v y
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J’ai le droit de ressentir

plusieurs choses

Des émotions qui peuvent étre intenses

et variées

Vivre avec un parent qui a un probléme de santé mentale peut
faire vivre plusieurs emotions, parfois en méme temps.

Ces emotions sont normales et compréhensibles, méme si elles
sont difficiles.

Tu

* & & @& @ »

peux ressentir, par exemple :

de l'inquiétude : se demander comment ton parent va;

de la tristesse : voir ton parent souffrir ou étre moins présent;
de la colére : quand c’est difficile, injuste ou imprévisible;

de la honte : craindre le jugement des autres;

de la confusion : ne pas comprendre ce qui Se passe;

de la peur : lorsque la situation te semble instable;

du soulagement : lorsque ton parent va mieux ou quand

tu es ailleurs:

e de I'amour : tu tiens a ton parent, méme si c'est difficile;
e de I'impuissance : avoir I'impression de ne pas pouvoir

changer la situation.

Il N’y a pas de « bonne » ou de « mauvaise » emotion.
Elles sont toutes des messages qui t'aident a comprendre
ce

A
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que tu vis.

o

-

et aucsi €tre
dec impacts que cela

Ly

: AR stre triste
. e ) tﬂ'ﬂ Fﬁrgnﬁ} Etrﬂ
\% _‘ de le voir fE?HFFF’Fr
J en colere

R’-

\ LY
& . [ ,'.- H-‘

k4,

Vil

o Sur tol. Ce;* émﬂt:'ﬂhf
peuvent exister
en méme temps.
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\?’ Les émotions comme des alliées

Les émotions ne sont pas |la pour te compliquer la vie. Elles

te
L ]

donnent des informations importantes. Par exemple :
La peur peut t'indiquer que quelque chose te semble
dangereux ou incertain.
La colere peut te montrer qu’une situation te semble injuste.
La tristesse peut te signaler une perte, un mangue ou
en quelque chose d'important pour toi.
Le soulagement peut t'indiguer ce qui te fait du bien.

Ecouter tes émotions peut t'aider 2 mieux te comprendre

et

a identifier ce dont tu as besoin.

L
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-()- Il est normal d’avoir des émotions

# »

' contradictoires

Il est possible d’aimer ton parent et de ressentir de la colére
envers lui. Tu peux étre triste qu'il ne aille pas bien et en méme
temps te sentir soulage lorsque tu es chez un ami. Tu peux
t'avoir envie de l'aider et aussi te sentir fatigue de la situation.
Ces emotions contradictoires sont fréquentes. Elles ne signifient
pas que tu n‘aimes pas ton parent. Elles montrent simplement
que ta situation est complexe.

C) Parler de ses émotions,
ca peut faire du bien

Parler de ce que tu ressens a un adulte de confiance, a un ami
ou a un intervenant peut t'aider a :

e mieux comprendre ce que tu vis,

e te sentir moins seul;

e trouver des idees pour te sentir mieux;
e ¢tre ecoute sans jugement.

\& Une question pour t’aider

Si tes émotions pouvaient te parler, que te diraient-elles
en ce moment ?

Q- Petit défi

Choisis une émotion que tu ressens souvent et trouve une facon
saine de l'exprimer cette semaine. Cela peut étre :

e en parler a quelqu’un;

e ['écrire dans un journal;

e |a dessiner;

e faire une activité qui t'aide a te calmer;

e bouger, ecouter de la musigue ou passer du temps dehors.

Il n'y a pas une seule bonne fagon d'exprimer ce que tu ressens.
L'important est de trouver ce qui fonctionne pour tol.

r




Aider sans devenir

Aider, c’est différent d’étre responsable

Il est normal de vouloir aider un parent qu'on aime. Tu peux
poser des gestes qui montrent que tu tiens a lui, comme
'écouter, lui offrir du réconfort ou I'encourager a aller chercher
de l'aide. Cependant, certains jeunes finissent par assumer
des responsabilités qui dépassent ce qui est habituellement
attendu pour leur dge. On appelle cela la parentification.

La parentification, c'est lorsqu’'un enfant ou un adolescent
prend en charge des responsabilités d'adulte de fagon
reguliere, au détriment de ses propres besoins.

Des responsabilités qui peuvent devenir trop lourdes

Voici quelques exemples de responsabilités que certains jeunes
assument lorsqu’un parent a un probléme de santé mentale :

e Survelller I'état de son parent : se demander constamment
comment il va, s'll prend sa medication ou s'il est en sécurite.

e Gerer la maison : faire le ménage, la cuisine, les courses ou
s'occuper des papiers.

e S'occuper de freres et sceurs : les rassurer, les encadrer
ou répondre a leurs besoins.

e Cacher la situation : eviter d'en parler pour proteger le parent
ou par peur du jugement des autres.

e Essayer de regler les problemes : trouver des solutions,
rassurer, consoler ou empécher une crise.

e Mettre ses propres besoins de céteé : ses activités, ses amis,
son temps libre ou ses projets.

Ces responsabilités peuvent parfois sembler nécessaires sur
le moment, mais lorsqu’elles prennent trop de place, elles peuvent
étre épuisantes et nuire a ton bien-étre.

“ ' #
‘QJ A retenir
Tu peux aider ton parent sans étre responsable de lui.
Tu as le droit d'étre un enfant ou un adolescent.

Tes besoins sont aussi importants.

Demander de 'aide n’est pas un manque de loyauté.

Il est possible de prendre soin de toi tout en restant une
personne importante pour ton parent.

eux € réon
::r' Pﬁ'ﬂutfent, cans toublier. ’L

Comment savoir si j’en fais trop ?

Voici quelques signes qui peuvent indiquer que tu portes
des responsabilites qui depassent ce qui est habituellement
attendu pour ton age :

Tu te sens souvent responsable du bien-étre de ton parent.

Tu as I'impression que tout repose sur toi.

Tu es rarement libre de penser a tol ou a ce que tu aimes.
Tu te sens coupable quand tu prends du temps pour tol.
Tu es constanment en alerte, méme a I'école ou

chez des amis.

e Tu es fatigué, stressé ou dépasse.

Aider de temps en temps fait partie de la vie de famille.
Le probléme survient lorsque tu as I'impression de
devoir toujours étre la, peu importe ce que cela te colite.

f Réflexion

Quelles sont les responsabilités que tu assumes a la maison ?
Lesquelles te semblent justes et lesquelles te paraissent trop
lourdes ?

Si tu pouvais enlever une responsabilité de tes épaules,
laquelle serait-ce 7 Qu'est-ce que cela t'apporterait ?

Q? psychoeducatrice.net



Moi1 aussl,

Des besoins importants
a chaque étape de la vie

Comme tous les enfants et les adolescents, tu as des besoins
qui t'aident a grandir, a te sentir bien et a developper ton
plein potentiel. Ces besoins sont importants, méme si ton
parent vit des difficultes.

Tu as besoin :

de securite : te sentir en securité a la maison et ailleurs;
de stabiliteé : des repéres, des routines et un environnement
prévisible;
d’amour et d’attention : te sentir important et aimeé;
de soutien : des adultes présents et a I'écoute;
de relations positives : des amis, de la famille ou d’autres
adultes significatifs;

e de plaisir : des moments agreables et des activités qui te font
du bien;

e de reconnaissance : te sentir capable et valorise;

e de temps pour toi : un espace pour étre un enfant ou un
adolescent, avec tes propres intéréts et projets.

Ces besoins sont normaux et légitimes. lls sont aussi importants
que ceux de ton parent.

TL{ ac !'-E d.l"’“ﬂ'f't
J avoir du plaisir:
de réver, de t'amuser
ot de construire

tes projets méme S
ton parent traverse

Jes difficultés:

! Se donner la permission

Il peut étre difficile de prendre du temps pour soi lorsque
I"ambiance est plus lourde a la maison. Tu peux parfois ressentir

de la culpabilité ou avoir I'impression que tu devrais toujours étre
disponible pour ton parent. Pourtant, il est important de te rappeler :

Tu as le droit de faire des choses qui te font du bien.
Tu n'abandonnes pas ton parent en prenant soin de toi.

ll est possible de penser a toi et aux autres.
Tu peux te donner la permission de vivre des moments
heureux, méme si tout n'est pas parfait.

Vv

i deg bessing
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Drendre coin df" toi
n'est pas éqoiste.
('est socentiel pour

ton bien-€tre.
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Pourquoi c’est important
de prendre soin de toi?

Lorsque tes besoins sont mieux combles, tu as plus de chances :

de mieux gerer le stress et les emotions difficiles;
de te concentrer a I'école;

d’avoir plus d'energie et de motivation;

de maintenir des relations positives;

de développer une meilleure estime de toi;

de faire face plus facilement aux défis;

de garder espoir pour I'avenir.

Prendre soin de toi t'aide a étre plus fort pour faire face
aux difficultes, maintenant et plus tard.

ﬂf Quelques idées pour prendre soin de toi

e Faire des activités que tu aimes.

Passer du temps avec des amis.

Bouger, jouer dehors ou faire du sport.
Ecouter de la musique.

Lire, dessiner ou créer.

Te reposer quand tu en as besoin.

Parler a quelqu’un en qui tu as confiance.
Etre dans des endroits ol tu te sens bien.
Célébrer tes petites et grandes réussites.

/ Ma petite liste personnelle

(Quelles sont 3 choses que tu pourrais faire cette semaine
pour prendre soin de toi ?

1 P e

2.
SRS

Qu’est-ce qui t'aide le plus a te sentir bien ?

Tes besoins comptent.
xister I.bfefnemfnt.

Tu as le droit d'¢ Y




Ce qui dépend de moi... Joe e o

mais |€
. ' v ﬂﬂj‘?‘lﬁieﬂt e Pr:gh
JC&WMWW&M ;,Lg,.

Pourquoi c’est important ?

Lorsqu’un parent vit un probleme de sante mentale, il peut étre
difficile de savoir sur quol tu as du contrdle. Certaines situations

Des exemples concrets

Ce qui ne dépend

0 Ce qui dépend de moi

sont imprévisibles et c’est normal. Essayer de tout controler pas de moi
peut augmenter I'anxiété, la frustration et le sentiment de e Mes actions et mes choix. e La santé mentale de
responsabilite. e La facon dont je réagis. mon parent.
Apprendre a distinguer ce qui depend de toi de ce qui ne dépend e Prendre soin de mol e Ses emotions, ses humeurs
pas de toi t'aide a te concentrer sur ce que tu peux réellement (sommeil, alimentation, ou ses réactions.
influencer. Cela peut te donner un sentiment de plus grande activites, amis). e Ses décisions ou ses choix
stabilité et t'aider a te sentir moins impuissant. * Demander de l'aide. de vie.
¢ Exprimer mes émotions. e |es traitements qu'il
o Mes efforts a I'école. accepte ou non.
. : = 1o e Les événements du passeé.
Rﬂpl}e“e‘tm-" , ;?:ﬂ:zi;ﬁirf gRsEe e Les situations qui pepuvent
e Tu ne peux pas controler la santé mentale de ton parent. e Les moyens que jutilise déclencher une crise.
e Tu peux toutefois poser des actions pour prendre soin de toi. pour me calmer. o Cequeles autres pensent
e Se concentrer sur ce que tu peux faire t'aide a garder ton e Ce que je fais de mon temps de ma fa""“”"% :
énergie pour ce qui compte vraiment. libre. e Letemps qu'il mettra a
aller mieux.
Une 1mMdge pour micux C'DIHPI'EI](]I‘E f Ma réflexion
Tu peux imaginer que tu portes un sac a dos. A l'intérieur, il y a Parmi les situations que tu vis, lesquelles sont les plus difficiles
des choses qui t’appartiennent et d’autres qui ne t'appartiennent 3 accepter parce qu'elles ne dépendent pas de toi ?

pas. Si tu essaies de tout porter, le sac devient trés lourd. En
remettant ce qui ne t'appartient pas aux adultes concernés, tu
peux alléger ton sac et avoir plus d’énergie pour ta propre vie.

Tu nas pas &
Jpﬂrter ce qui

e t’appartr'ent pas. Quelles sont les actions que tu peux poser cette semaine
Ju peux te concenlret  pour te concentrer sur ce qui dépend de toi ?

our ce qui est
dang ton SAC
ot ;}uf t'aide

A avancer.

Vv

b

-()- Bon a savoir ! @ Mon objectif

- : , : ;
e Accepter que certaines choses ne dépendent pas de toi Un petit pas que je veux faire cette semaine :

ne veut pas dire que tu t'en fiches. Tu peux y penser,
mais sans te sentir responsable.

e« (ela peut prendre du temps pour y arriver. C'est un
apprentissage qui se fait un pas a la fois.

e Lorsque tu te concentres sur ce que tu peux controler, . pe que € peux,
tu renforces ton sentiment de compétence. : JE fais C ‘_q

psychoeducatrice.net Q?



(Quand 'ambiance a la maison

Pourqguoi je suis plus sur mes gardes ?

Quand un parent vit un probleme de santé mentale, 'ambiance a la
maison peut parfois étre imprévisible. Tu peux ne pas savoir comment
il sera d’'une journée a l'autre, ou méme d’'un moment a 'autre.

Cette incertitude peut amener ton cerveau a rester en alerte, comme
s'il devait toujours étre prét. C’est ce qu’on appelle I’hypervigilance.
C’est une fagon pour ton corps de se protéger, surtout lorsqu’une
situation semble imprévisible ou difficile a comprendre.

L’hypervigilance n’est pas un choix.

C’est une réaction normale du corps face a une situation
stressante ou imprévisible. Elle a pu t'étre utile, mais elle

peut aussi étre épuisante a long terme.

Des signes que je suis sur mes gardes

Mon corPs
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Des stratégies pour me sentir plus calme

R Dans mon corps Méme si tu ne peux pas toujours changer ce qui se passe
e J'ai de la difficulté A me détendre. a la maison, il existe des moyens pour aider ton corps et ton

Je me sens souvent tendu ou inquiet.

J'ai des maux de ventre ou de téte.

Mon cceur bat plus vite.

J'ai de la difficulté a m'endormir ou je me réveille souvent.

Dans mes pensées

Je pense souvent au pire,

J'anticipe ce qui pourrait arriver.

J'ai de la difficulté a me concentrer.

Je me sens responsable de I'ambiance a la maison.

Q00 O O &0

@ Dans mes comportements

Je suis toujours a I'aff(it des changements d’humeur.
J'evite de faire du bruit ou de poser des questions.

esprit a se sentir un peu plus en sécurité.

Prendre quelques respirations lentes et profondes.

Nommer ce que je ressens (ex. : « Je me sens tendu
en ce moment »).

Me recentrer sur le moment présent (ex. : regarder autour
de moi et nommer 3 choses que je vois).

Ecouter de la musique, bouger ou faire une activité
ol je me sens bien.

Parler & un adulte de confiance de ce que je vis.
Me créer un espace calme, méme pour gquelgues minutes.
Me rappeler que je fais de mon mieux.

3
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e Je m’isole ou je me sens plus irritable. f Ma réflexion
a

Jai de la difficulté a relaxer, méme quand tout va bien.

Quels sont les signes qui te montrent que tu es sur tes gardes ?

Comment pourrais-tu prendre soin de toi lorsque tu remarques
Q? Ces reactions sont comprehensibles. Elles montrent que tu ces signes ?

es attentif a ton environnement. Tu n'es pas trop sensible.

e 3
',Q; A retenir
Etre sur ses gardes est une réaction normale dans un contexte
difficile ou imprévisible.
Tu peux apprendre a reconnaitre tes signes de tension.
Il existe des stratégies simples qui peuvent t'aider a te sentir plus

calme et en sécurité.

psychoeducatrice.net
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Prendre soin de moi

M WM WWM trﬂvEFfE-“' l'ff.'f ﬂféﬁf

Pourquoi c’est important ?

Lorsque tu vis avec un parent qui a un probleme de santé mentale,
il est normal de vouloir étre présent et de t'inquiéter pour lui.
Cependant, pour bien |'accompagner, tu dois aussi prendre soin
de toi. Ta sante physique, émotionnelle et sociale est essentielle
pour te sentir bien, poursuivre tes projets et garder un équilibre
dans ta vie.

Tu as le droit de vivre des moments agréables,

de rire, de t’amuser et de penser a toi. Cela ne veut
pas dire que tu abandonnes ton parent.

Des idées pour prendre soin de moi

Mon sommeil

e Essayer d’avoir une routine de sommeil reguliere.

e Limiter les écrans avant de me coucher.,
e Me creer un environnement calme.

Ma santé physique

e Manger des repas nourrissants.

e Bouger, méme un peu, chaque jour.
e Ecouter les signaux de mon corps.

Q0  Mes relations
e Passer du temps avec des amis qui me font du bien.
e Parler a un adulte de confiance.
e Accepter I'aide et le soutien qu’on m’offre.

@ Mes activités et mes passions
[ ]

Prendre du temps pour faire ce que j’aime.
e Découvrir de nouvelles activités.
e« Me fixer de petits objectifs qui me motivent.

Mes emotions

e Reconnaitre ce que je ressens.

e [rouver des moyens qui m'aident a me calmer.

e Ecrire dans un journal, parler ou créer (dessin, musique, etc.).

Je peux

psychoeducatrice.net

Drendre Soin de toi
n'est pas éﬂ“?"tje* _
st une Fagon d'avoi

olus d'énergie pour

V,

Prendre soin de soi, c’est...

Ecouter ses besoins.

Se donner du temps pour se reposer.
Faire des activites qui font du bien.
Passer du temps avec des amis.

Prendre soin de son corps (sommeil, alimentation,
activité physique).

Exprimer ses émotions.

Se fixer des objectifs qui nous tiennent a coeur.

Accepter de demander de 'aide.
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ien-étre
Choisis 2 ou 3 actions simples que tu aimerais mettre en place
cette semaine pour prendre soin de toi.

f Réflexion

Qu'est-ce qui m’aide le plus a me sentir bien dans les moments
difficiles ? Comment puis-je intégrer davantage ces éléments
dans ma routine ?

L : L %

- A retenir

Prendre soin de toi est essentiel, pas egoiste.
Tu as le droit d’avoir des moments pour toi.
Tu peux soutenir ton parent sans t'oublier.

Un petit pas a la fois fait une grande différence.

90300
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A qui puis-je en parler ?

Il existe plusieurs personnes qui peuvent t'écouter et te soutenir :

Je mai pas a garder

Pourquoi il est important d’en parler ?

Garder ses émotions pour soi pendant trop longtemps peut devenir
lourd. Parler de ce que tu vis t'aide a mieux comprendre la situation,
a te sentir moins seul et a trouver du soutien. Tu n’as pas a tout
regler, mais simplement a mettre des mots sur ce que tu ressens.

Parler ne veut pas dire « dénoncer » ton parent. Cela signifie
plutdt partager ton vécu avec une personne de confiance,
qui peut t'eécouter, te soutenir et t'aider a y voir plus clair.

Un adulte de confiance

Un membre de ta famille, un enseignant,

un intervenant scolaire, un entraineur, un voisin,
le parent d’un ami, etc.

Un professionnel
Un psychoéducateur, un psychologue,
un travailleur social, un médecin, etc.

Un organisme d’aide
Des ressources spécialisées existent pour
les jeunes qui vivent une situation semblable.

Tes emotions sont importantes. Elles meritent d’étre
entendues, méme si la situation est complexe.

Un ami
Parler a un ami de confiance peut aussi aider,
meme si cette personne ne peut pas tout regler.
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Les bienfaits d’en parler .s i
Parler m a1d¢ (i
& me sentir __
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Se sentir moins seul. Comment amorcer la conversation ?

\oici quelques idées pour t'aider a te lancer :
e Choisir un moment calme.
Commencer par dire comment tu te sens.

L]
e Utiliser des phrases simples et honnetes.
L

Mettre des mots sur ce que tu vis.

a ] -
Etre ecoute sans jugement.

Obtenir du soutien et des conseils.

7
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Mieux comprendre la situation.

\V,
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Diminuer I'anxiete et la charge emotionnelle. S SSS

Trouver des solutions ou des ressources.

Se donner le droit d’étre soutenu.

Mes craintes... et la réalité

Il est normal d’avoir des hésitations. Voici quelques craintes fréquentes
et ce qu'il peut étre utile de se rappeler :

J'al peur qu'on juge
mon parent.

J'ai peur de trahir
mon parent.

J'ai peur que la situation
empire.

Je ne sais pas par ou
commencer.

J'al peur de deranger.

Mes craintes A garder en téte

Les personnes de confiance sont la pour
t'écouter, pas pour juger.

Parler de ce que tu vis n'est pas trahir.
C'est prendre soin de toi.

Tu peux en parler a une personne formée
qui saura t'orienter et respecter ton rythme.

Tu peux commencer par dire simplement
« J'ai quelque chose de difficile a partager. »

Tes besoins sont importants et legitimes.
Tu as le droit de demander de 'aide.

R - '- Pﬂrr'er: ﬂrﬂst ouvrir
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Dire ce dont tu as besoin (ex. : écouter, comprendre,
obtenir un conseil).

Prendre ton temps, tu n'as pas a tout dire d'un coup.
e Rappeler que tu fais confiance a cette personne.

Voici quelques phrases qui peuvent t'aider :

« J'ai quelque chose de difficile a te partager. »

« J'ai besoin d'en parler, parce que je me sens dépassé. »
« J'aimerais avoir ton avis sur une situation que je vis. »
« Est-ce gue tu aurais un moment pour mécouter ? »

f Ma réflexion

A qui pourrais-tu en parler cette semaine ?
(Ju'est-ce qui pourrait t'aider a te sentir plus a l'aise d'en parler?

I s "
-()- A retenir \
Tu n'es pas seul dans ce que tu vis.

Parler est un geste de courage.
| existe des personnes et des ressources pour t'écouter.

Tu as le droit d'étre soutenu et d'obtenir de I'aide.
Tes mots comptent et ta voix est importante.

QA0

Tu mérites d{'étre écoute. v



Trouver mes

Qu’est-ce qu’un adulte de confiance ?

Un adulte de confiance est une personne qui t’écoute, te croit,

te respecte et qui veut ton bien. C’est quelqu’un avec qui tu peux
parler de ce que tu vis, sans avoir peur d’étre jugé. Cet adulte

peut t’offrir du soutien, des conseils et, au besoin, t'aider a trouver
d’autres ressources.

Avoir un adulte de confiance ne veut pas dire que tu dois tout lui
dire. Tu peux y aller a ton rythme, selon ce que tu te sens prét a
partager.

Un adulte de confiance, c’est une personne qui marche
a tes cOtés, pas devant toi, et qui respecte ton rythme.

Ou trouver un adulte de confiance ?
Il peut s’agir d’'une personne dans differents milieux de ta vie :

‘GD | *\L s

A I'école (ex. : un enseignant, un éducateur, °
un psychologue, un conseiller d’orientation). : I W

~4
T‘:'..H_J

Dans ta famille (ex. : un autre parent,
un oncle, une tante, un grand-parent).

Dans tes activités (ex. : un entraineur,

N
un responsable d’activité). N

-

Dans ton entourage (ex. : le parent d'un ami,
un voisin, un ami de la famille).

Dans la communauté (ex. : un intervenant
jeunesse, un travailleur social, un mentor).
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Comment aborder la conversation ?

Il n’est pas toujours facile de parler de ce que I'on vit.
Voici quelgques conseils qui peuvent t'aider :
Lf ”J.'f a FﬂS
de bonneé 0U
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Choisir un moment calme.

Commencer par ce qui est plus facile a dire.
Utiliser tes mots, méme si c’est imparfait.

Dire a I'adulte ce dont tu as besoin (ex. : ecouter,
comprendre, obtenir un conseil).

Etre honnéte sur ce que tu ressens.

Te rappeler que tu as le droit de demander de |'aide.
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(Jn adulte de confiance

peut faire une J s

différence dans ton
Tu n'as pas

Comment reconnaitre un adulte

de confiance ?
Un adulte de confiance :

T'écoute sans te juger.

Respecte tes limites et ton rythme.
Prend tes émotions au sérieux.
Te croit et te montre qu’il te comprend.

Veut t'aider, méme si la situation est complexe.
(Garde une attitude bienveillante et respectueuse.
T'encourage a trouver des solutions.

Respecte ta confidentialité dans la mesure du possible.
Reste présent, méme quand c’est difficile.

f Ma réflexion

Qui sont les adultes en qui |’ai confiance ou
avec qui je me sens a l'aise ?

1
L
3
4
7

Qu'est-ce qui fait que je me sens bien avec ces personnes ?

@ Mon petit plan d’action

Quelle est la prochaine étape que je peux faire pour rejoindre
un adulte de confiance ?

() Lui parler cette semaine.
() Luiécrire un message.
() Luien parler lors d’une prochaine rencontre.

(] Autre:
N % :
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Tu as le droit d'étre ecoute et soutenu.

Demander de I'aide est un signe de courage.
Un adulte de confiance peut t'aider a voir plus clair.
e Tu n’es pas seul. Il y a des gens qui tiennent a toi.

adultes ﬁfﬂnweiﬂants

Des ,
croient en tol- Y



(Quand mon parent va
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Comment savoir si mon parent va moins bien ?

Il peut y avoir des moments ou ton parent semble vivre une periode
plus difficile. Les signes peuvent varier selon la personne et la situation.
Parfois, le changement est graduel, d’autres fois, il est plus soudain.

Cela peut étre lie a une dépression, de |'anxiéte, un episode de
manie, une consommation, un épuisement ou une autre difficulté
de santé mentale.

Ces signes ne veulent pas toujours dire que la situation est grave,

mais ils indiquent que ton parent a peut-étre besoin de plus
cde soutien.

Ce que je peux ressentir

Lorsque mon parent va moins bien, il est normal que je ressente
plusieurs emotions, parfois en meme temps :

Inquietude Tristesse Confusion Colére
Peur Culpabilite Impuissance Doute
Stress Responsabilité Solitude Fatigue

Toutes ces émotions sont normales. Elles montrent que tu tiens
a ton parent et que la situation t'affecte.

Q Parler d’une situation qui m'inquiéte
Tu pourrais utiliser des phrases comme :

e « Je suis inquiet, car |'al remarqué que... »
e « J'ai besoin d'en parler, car je me sens... » Feut -

: : A . : arent
e « J'ail'impression que la situation est plus difficile depuis...» & E:tﬂ f:r [ aide
; o . ; : . : gn
e « Je ne sais pas quoi faire et j"aimerais avoir ton avis. » j g ¢ il o Legoin.
oht |

e « Est-ce qu'on peut chercher de I'aide ensemble ? »

@ Mon plan de sécurité

Si la situation m'inquiéte, je peux :

En parler a un adulte de confiance.

Appeler une ressource d'aide (voir la section ressources).
M'assurer d'étre dans un environnement securitaire.

Demander de I'aide si je me sens en danger ou si je crains
pour la sécurité de mon parent.

Me rappeler que demander de |'aide est un geste responsable
et courageux.

+¥ W psychoeducatrice.net

Certains signes possibles

Il semble tres triste, irritable ou en colere plus souvent.
Il se renferme et s'isole.
Il a moins d’énergie ou ne s'occupe plus de lui.

Il dort beaucoup plus ou beaucoup moins.
Il a des pensées négatives ou un discours decourageant.
Il consomme plus d'alcool ou de drogues.

Il a des propos confus ou semble perdre le contact
avec la realite.

|l parle de ne plus vouloir continuer ou de ne plus voir de sens.
Il a de la difficulté a remplir ses responsabilites.

Si tu constates un changement important et inhabituel
dans son comportement, il est important d'en parler
a un adulte de confiance.

@} Ce que je peux faire

Rester attentif a ma securité et a mes besoins.
Parler de ce que je vis a un adulte de confiance.
Poser mes questions, meéme si c'est difficile.

Accepter que je ne peux pas tout contrdler.

Chercher du soutien pour moi aussi.

Me rappeler que la situation peut s'ameéliorer
avec |'aide de professionnels.

¢’ Ma réflexion
(uels sont les signes que j'al deja remarques chez mon parent
lors d’'une periode plus difficile ? Comment est-ce que je me

suis senti ? Qu'est-ce qui m'a aide ?

O L -
-O- A retenir

| est normal de se sentir inquiet lorsque son parent va moins bien.
Tu n’es pas responsable de sa santé mentale.

Tu as le droit d'étre soutenu et écoute.

| existe des ressources et des personnes qui peuvent t'aider.
Meme dans les moments plus difficiles, il peut y avoir

des améliorations.

Tu n’as pas a vivre ¢a seul.



Qu

Wio&mm]f?

[l est important d’agir

Il peut arriver que la situation devienne plus difficile et qu’un
parent ait besoin d'aide rapidement. Demander du soutien tot
peut faire une grande différence, autant pour ton parent que

pour toi et pour ta famille.

Tu n’as pas a évaluer la situation seul. Si tu te sens inquiet,
si quelque chose te semble dangereux ou si tu ne sais pas

quoi faire, il vaut mieux en parler a un adulte de confiance

ou contacter une ressource d’aide.

Si tu as un doute...

Il n’est pas toujours facile de savoir si une situation

Demander de l'aide, ce n'est pas « dénoncer »
son parent. C'est s'assurer que chacun puisse
recevoir le soutien dont il a besoin.

Des situations qui nécessitent
une aide rapide

e & &0

est assez grave pour demander de 'aide. Voici quelques

guestions pour t'aider a y voir plus clair :

Est-ce que je me sens en securite a la maison 7/

Est-ce que la situation me préoccupe depuis un certain temps ?
Est-ce que j'ai I'impression que la situation s'aggrave ?

Est-ce que mon parent est capable de s'occuper de lui-méme ?
Est-ce qu'un enfant est en danger ou laisse sans supervision ?
Est-ce que j'ai besoin de conseils pour savoir quoi faire ?
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» & une ou plusieurs

férable d'en parler

dulte ou de contacter une ressource.
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Ton parent parle de se faire du mal.

Ton parent a des idées suicidaires
ou en parle ouvertement.

Ton parent adopte des comportements
dangereux (ex. : conduite avec facultés
affaiblies, gestes violents).

Il y a de la violence a la maison
(verbale, physique ou psychologique).

Ton parent est incapable de s'occuper
de lui-méme (ex. : ne mange plus,
ne se leve plus, ne répond plus).

Tu te sens en danger ou tu as peur
pour ta securite.

Un enfant de la maison n'est pas

en securite ou est laisse sans supervision,

and demander de Paide ... « /.,

,ﬂlﬂ'ft Tl Q;g

pas de

Fﬂfbf;-ﬂffe*

Vv,

D’autres signes qui doivent
t'attirer I'attention
o La situation se détériore rapidement.

&

Ton parent consomme beaucoup
d'alcool ou de drogues.

Ton parent a des comportements
imprévisibles ou tres différents
de son habituel.

Tu te sens dépassé, anxieux
ou tres triste.

Tu ne te sens plus capable
de gérer la situation seul.

Tu as l'impression que la situation
ne s'améliore pas malgré les efforts.

Tu as un mauvais pressentiment
et tu sens que quelque chose
de grave pourrait arriver.

Comment demander de 1’aide ?

Parle a un adulte de confiance.
Contacte une ressource d’aide (voir prochaine page).
Sois le plus honnéte et précis possible sur la situation.
Explique ce qui t'inquiete et ce que tu as observe.

N’hésite pas a poser des questions
et a demander ce qui va se passer ensuite.

Rappelle-toi que tu as le droit d'étre écoute et pris au sérieux.

Tu fais déja une différence !
Parler, poser des questions et chercher du soutien sont
des gestes courageux qui peuvent aider toute la famille.

f Ma réflexion

Qu’est-ce qui m'empéche parfois de demander de l'aide ?
Qu’est-ce qui pourrait m'aider a le faire plus facilement ?

Wil s ¢
-O- A retenir
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Tu n’as pas a vivre cette situation seul.
Demander de |'aide rapidement peut prévenir des situations plus graves.
| existe des personnes et des ressources pour t'ecouter et te soutenir,
Tu as le droit d'etre en securite, peu importe ce qui se passe.
Ton bien-etre est important.
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Voici une sélection de ressources qui peuvent t’aider, que tu sois toi-méme W
concerné ou que tu veuilles mieux comprendre et soutenir un proche.

&Oﬁ Organismes Q} Lignes d’aide et sites Web
Des organismes offrent du soutien aux jeunes et aux familles p(}ur les jeunes
dans la region de Québec.

Des services accessibles, confidentiels et sans jugement.

LA Boussole . . i Tel-jeunes
ﬂ Situe a Quebec, cet organisme offre un soutien specialisé Service gratuit, confidentiel et sans jugement
aux familles et aux proches, incluant un projet famille et T :

: . accessible 24/7.
des services pour les jeunes.

Q 4185231502 @ www.laboussole.ca S 18002632266 {7 Texto : 514 600-1002
| : www.telieunes.com
@& J

Le Cercle Polaire &

Base a Charlesbourg, il propose de I'accompagnement % JF"IIE?‘E.E*J E'.m“te o .

et des services d’'écoute pour I'entourage de personnes LLE”? d'aide nationale et h"'“EU? pour les Jeunes

vivant avec un trouble de santé mentale. en deétresse ou en besoin de soutien en santé mentale.
www.lecerclepolaire.com R 1800668-6868 [ J Texto: PARLER au 686868

@D www.jeunessejecoute.ca
Les CLSC de la Capitale-Nationale

L’EEC%S_ DEyt?hGEGEial d? votre CLSC forE'.l du soutien gratuit Info-Social 811
et confidentiel pour les jeunes et leur famille. 0 Composez le 811 (option 2) pour parler 24/7 3 un
intervenant psychosocial en cas de besoin immediat.

R 811 (option2) @& www.quebec.ca

& www.ciusss-capitalenationale.gouv.gc.ca

0 Balados (Podcasts)

Des balados inspirants pour mieux comprendre et se sentir moins seul.

[I:] Livres et outils jeunesse

Des livres qui peuvent t'aider a mieux comprendre et a mettre

Cap vers I'entourage des mots sur ce que tu vis.
n Produit par CAP santé mentale, ce balado donne la parole = ’
aux intervenants et met en lumiere la réalité des proches ﬁiﬂ:ﬁ:i Maman n’est plus comme avant
. : | :
vivant dans 'ombre de la maladie mentale. o e ant Dh ¥ eidtingsse it s anfarits

et preadolescents a comprendre la maladie
mentale d’un parent, a travers une histoire
douce et sensible.

@& www.capsantementale.ca

Eclairer la santé mentale des jeunes

Une série de balados francophones congue pour outiller
les adolescents et aborder les enjeux psychologiques
sans tabou.

@& www.frg.gouv.qc.ca

Du brouillard dans la téte

Un livre jeunesse qui permet d'expliquer
simplement la maladie mentale a un enfant
et de I'aider & mieux comprendre ce que
vit son parent.

Chaque petit pas compte. |
II existe des gens gui croient en Lo
et gm' sont [a pour taider. @
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