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La pandémie du coronavirus a provoqué son
lot de changements dans la vie des familles,
que ce soit a la maison, au travail, a I’école...
partout! Les routines ont complétement
changé et le virus est venu compliquer la
vie pour les suivis de santé, les apprentis-
sages a I’école, les rencontres sociales et

les activités de sport et de loisirs. A cette
situation se sont ajoutées les inquiétudes
liées a I’évolution de la pandémie. Tout cela
contribue au stress des parents et a celui

des enfants d’age scolaire. q
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De nombreuses situations
stressantes depuis I'arrivee
de la COVID

Les enfants sont vulnérables au stress en ce temps de pandémie, car
leur routine a été bousculée. Les situations stressantes vécues par
plusieurs enfants le sont dans tous leurs milieux de vie, notamment a
I'école et a la maison.

AT’école
) S’ajuster a de nouvelles regles qui s'ajoutent a celles déja existantes.

} Porter un masque, se laver les mains fréquemment et jouer
uniquement avec les amis de leur bulle-classe.

) Composer avec un réseau d’amis limité et avec les changements dans
les activités de groupe (sportives et culturelles).

A 1a maison

) Etre confiné a la maison avec sa famille.

} Vivre parfois avec la disponibilité limitée des parents malgré un besoin d’attention
inchangé et avoir I'impression de n‘avoir personne d’autre a qui parler.

) Etre coupé des relations avec les grands-parents, les oncles, les tantes et les
autres membres de la famille.

} Avoir perdu un membre de la famille au cours de la derniere année, sans pouvoir
étre aupres de lui ou le voir.



I’école a la maison

) Etre retiré de I'école temporairement pour apprendre a distance.

} Avoir a se familiariser avec la technologie ou ne pas avoir acces a la technologie
pour assurer les suivis avec I'école ou communiquer avec les amis.

} Parfois, se retrouver seul avec des parents qui travaillent tout le temps.
) Etre coupé des relations et des jeux habituels avec les amis.

Les efiets de la pandemie sur
le hien-étre des eniants

La pandémie affecte toutes les familles différemment selon leur réalité, leurs contextes
de vie et les besoins uniques de chaque enfant. Les parents peuvent vivre un épui-
sement en lien avec 'augmentation des responsabilités et la conci-

liation entre le travail et le fait d’avoir les enfants a la maison. Ainsi,
beaucoup d’enfants peuvent vivre du stress, de la solitude, avoir ,
de la difficulté a s’adapter aux changements et démontrer des A\
signes d’'anxiété qui perdurent (ex.: hyperactivité, irritabilité, \
incidence sur le sommeil, sur ’humeur, etc.).

Ces effets sont encore plus présents chez les enfants qui
vivent déja des situations de vulnérabilité:

} Des défis scolaires, des difficultés d’apprentissage ou de
comportements.

} Une condition de santé particuliere.

) Le stress et la santé mentale des parents.

} Une situation familiale difficile (un deuil familial, un proche atteint
de la COVID-19, des difficultés financieres, un parent isolé de son
réseau, un parent stressé ou vivant une difficulté de santé mentale,
un parent travailleur de la santé).




Les signes et comportements
a surveiller

Si votre enfant est stressé, anxieux ou vit des difficultés d’adaptation a I'école et a la
maison, soyez attentifs a certains signes. Par exemple, quelles sont les émotions qu'il
manifeste ? Quels sont les changements d’humeur qui vous semblent inhabituels ?

Des pensées et des sentiments

II'a peur d’attraper la COVID 19 ou il a peur qu’un de ses proches l'attrape.
Il est de mauvaise humeur ou stressé.

[l s’ennuie et se sent sedul.

Il dit «ne pas étre capable » et a moins confiance en ses capacités.

Il est démotivé et «trouve I'école ennuyeuse ».

Il se sent moins aimé ou apprécié par ses amis.
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Des comportements

) Il a de la difficulté & dormir ou se couche tard.

) |l fait des coleres, des crises, il est confrontant ou demande de l'attention de
maniere excessive.

} Il pleure souvent.
) Il a de la difficulté a se concentrer.
) |l s’isole.

Des inconiorts physiques

) Ilamal alatéte ou mal au ventre.
} Il a moins d’énergie.
} Il a un appétit variable.

Si la santé psychologique de votre enfant vous préoccupe et qu’il
présente des signes de détresse, il estimportant d’en parler avec lui
et avec une personne de confiance de votre entourage. |l est aussi
conseillé de consulter un professionnel de la santé pour obtenir un
accompagnement adapté aux besoins de votre enfant.

Si votre enfant présente des idées noires ou s’il dit vouloir se bles-
ser, restez pres de lui, écoutez-le. S’il a des idées suicidaires avec
un plan d’action, appelez immédiatement les lignes d’écoute ou
amenez-le a I'urgence la plus proche de chez vous.




Il existe plusieurs solutions pour prendre soin

de la santé psychologique de son enfant et
diminuer son stress.

Des solutions ?

En tant que parent, il est tout a fait naturel de se soucier du bien-étre et du déve-
loppement de son enfant. De 5 a 12 ans, les enfants se trouvent a un stade de
développement important pour leur avenir, tant sur le plan des apprentissages,
de I'exploration de soi et de 'autonomie que sur celui des relations avec les amis.

Miser sur les aspects positiis du coniinement

Il est possible de se doter d’'une «nouvelle paire de lunettes » et
de renforcer les aspects positifs de la situation actuelle avec
son enfant:

} Prendre plaisir a ralentir le rythme et prendre des pauses.
} Voir les petits plaisirs du temps en famille a la maison.

} Prendre conscience de sa capacité a se débrouiller seul
et a faire preuve de créativité.

) Saisir les occasions de faire de I'activité physique.

} Favoriser de nouveaux apprentissages ou des jeux créatifs
(instrument de musique, dessin, peinture ou tricot).

Instaurer des routines et des activités plaisantes

Le fait d’instaurer une routine permet de fournir un cadre rassurant et des repéres
clairs. Une routine facilite les apprentissages et aide la gestion du stress. Pour
tenter de se rapprocher le plus possible d’une situation normale, il est bénéfique
de conserver certaines activités habituelles et d’en intégrer de nouvelles (marcher
en nature, danser dans le salon, préparer une recette, faire une soirée cinéma, lire
une histoire avec un chocolat chaud, etc.).

Encourager une bonne communication et
un climat iamilial harmonieux

Il est important de prendre le temps de parler a I'enfant et de lui expliquer les
informations au jour le jour, selon son age et en évitant la surinformation. Pour ce
faire, on peut utiliser des livres et des magazines. Cela le rassurera. Il est aussi
important d’établir une communication positive et de favoriser un climat de famille
harmonieux. Les deux parents peuvent utiliser certaines stratégies de communi-
cation avec leur enfant:




LA L

Etre a I’écoute et accorder du temps exclusif.

Adopter une attitude positive, réconfortante et rassurante.

Accueillir ses pensées et ses sentiments.

Souligner ses forces, ses efforts, ses gestes positifs (renforcer sa confiance).
Rappeler les regles et les limites.

Expliquer les conséquences d’'un geste.

Rediriger vers un bon comportement.

Etablir en famille un systéme de récompenses.

Apprendre a gérer son stress

Tous les enfants ressentent différemment le stress. Il est essentiel de parler avec
son enfant, de I'écouter et de prendre conscience de l'origine de son inconfort. Voici
comment aider son enfant a retrouver un état de calme et de bien-étre:

)
)

Créer un espace agréable et prive a la maison

Tous les enfants ont besoin d’'un espace intime et agreable

a la maison pour favoriser la concentration et la détente. Il est
souhaitable d’'aménager un espace et un coin bureau,
selon les besoins de I'enfant.

Lui apprendre a respirer profondément.

Laider a exprimer ses émotions. Pour ce faire, on peut utiliser un thermometre
d’émotions (voir la section Boite a outils, a la page 11).

Laider a trouver des moyens qui 'apaisent et lui font du bien (un retrait en silence,
un jeu calme, un dessin, un casse-téte, un calin).

Favoriser de saines habitudes de vie: l'inciter a bouger tous les jours, jouer dehors
en nature et offrir une alimentation variée trois fois par jour.

Veiller a une bonne routine de sommeil, en le faisant se coucher a des heures
régulieres et en faisant, avant d’aller au lit, une activité relaxante qui aide

a dormir (prendre un bain, lire, écouter une musique douce, faire une
méditation).

Limiter le temps d’écran et lui montrer comment l'utiliser de facon
responsable.




Faciliter I’école a la maison

L’école a la maison en période de confinement n’est pas toujours facile, mais on
peut apprendre a son enfant a gérer son temps et I'encourager a faire une tache a
la fois. On peut penser a faire preuve de souplesse et a se donner le droit a I'erreur.
Si 'occasion se présente, il peut étre fort utile de discuter de ses besoins avec son
enseignant. Limportant est d’avoir des ressources fiables sur lesquelles compter
pour I'éducation de son enfant.

Favoriser I’entraide

Lentraide de la famille, de I'entourage et d’un réseau d’amis est cruciale au bon
développement des enfants, et contribue a soutenir les parents. Méme a distance,
il est possible d’apprendre a son enfant a aller chercher de I'aide en adaptant ses
facons de faire:

} Faire un appel vidéo aux grands-parents, aux tantes, aux oncles et aux amis.
} Trouver une aide virtuelle aux devoirs.

Des ressources

Utiliser les ressources disponibles et gratuites

Méme a distance (par vidéoconférence), de nombreuses ressources sont dispo-
nibles pour les parents. Il est essentiel de se créer un bon réseau de soutien, qui
servira de filet de protection pour les enfants. Les intervenants en milieu scolaire,
dans le réseau de la santé et dans la communauté travaillent en partenariat avec
les parents pour favoriser le bien-étre des enfants.

Ressources dans le réseau de la sante

De nombreux professionnels et services psychoéducatifs pour soutenir les parents
peuvent étre consultés:

} Infirmiéres scolaires } Physiothérapeutes
} Psychoéducateurs } Orthophonistes

} Travailleurs sociaux } Psychologues

) Ergothérapeutes



Ressources dans la communauteé
De I'entraide et des services adaptés sont accessibles dans chaque ville:

} Des parcs et des centres de nature, pour aller jouer dehors.

} Des activités sportives, culturelles et de saines habitudes de vie (bibliotheques,
piscines, arénas).

} Des jeux créatifs en mode virtuel.

} Des programmes d’aide ou des organismes communautaires.

} Des services de livraison a domicile.

Consulter le site web de sa ville pour trouver des services et des programmes
communautaires.

Boite a outils

Naitre et grandir. Confinement et santé mentale: des ressources pour aider
les parents — https://bit.ly/20H9wuX

Hoépital de Montréal pour enfants. Prendre soin de la santé mentale des jeunes
en temps de pandémie — https://bit.ly/3vgY9e8

Santé mentale en milieu scolaire Ontario. Comment appuyer la santé mentale de
vos enfants durant la pandémie de COVID-19 — https://bit.ly/3csAOXA

Camden, C., Malbceuf-Hurtubise, C., équipe PRISME-CQOVID-19. Les répercussions
de la pandémie de la COVID-19 sur la santé mentale des enfants de 5-12 ans
et les défis particuliers vécus par les enfants ayant un handicap ou une condi-
tion de santé chronique : une synthése des recommandations. Rapport final;
document rédigé dans le cadre d’une étude financée par les Instituts de recherche
en santé du Canada [IRSC], 2020 — https://bit.ly/3veGbbY

Recommandations pour favoriser la santé mentale des enfants en temps de
COVID — https://bit.ly/2PUp8f]

Parents Estrie. Favoriser la santé mentale de votre enfant pendant la pandémie
de COVID-19 — https://bit.ly/30yU2Mi
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