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lapproche UQO Québecs:

—

Trouble mental

chez le parent
Limportance du reseau de soutien

- Quest-ce - Limportance
qu'un réseau de du réseau social
SOUtien SOCia'- ? Le réseau social est essentiel, car il sagit de ressources

qui peuvent jouer un role important dans la réponse

Le réseau de soutien social réfere aux personnes avos besoins. Vous pouvez ainsi vous référer a votre
et aux ressources de votre entourage avec réseau social dans diverses situations, par exemple:
qui vous étes en contact dans votre quotidien pour partager vos moments joyeux ou stressants, vous
et qui peuvent vous apporter du soutien. écouter, vous réconforter, vous donner des conseils,
Il peut sagir, par exemple, des: vous aider a réaliser vos taches ou pour tout autre type

de soutien. Votre réseau social peut vous soutenir dans
lexercice de votre role de parent et vous aider a
répondre aux difféerents besoins de votre enfant.

Il peut parfois étre difficile de décoder et comprendre

- Membres de votre famille
- Amis
- Intervenants

~ Medecins les besoins, la détresse ou le vécu de votre enfant
- Enseignants (par ex., si votre bébé pleure ou si votre adolescent
- Voisins sisole de son entourage). Dans cette situation,

certains parents peuvent se sentir particulierement
stresses, depasses ou avoir limpression de ne pas
étre en mesure de comprendre ou de réepondre
aux besoins de leur enfant. >

- Collegues

- Personnes cotoyées dans des lieux comme un centre
de loisirs ou un organisme communautaire.
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Si cela vous arrive, n'hésitez pas a contacter
une personne de votre réseau afin dobtenir de laide
(par ex., pour garder votre enfant) ou avoir du temps

pour prendre soin de vous et ensuite étre plus disponible

pour la vie familiale (par ex., vous détendre ou faire
une activité avec votre conjoint.e ou votre enfant).
Lorsque vous rencontrez une situation difficile dans
votre vie, dans votre famille ou ailleurs, cest vers votre

réseau social que vous pouvez vous tourner pour obtenir

du soutien et surmonter les difficultés que vous vivez.
Entre autres, il peut étre aidant de discuter de vos
préeoccupations avec quelqu'un de confiance de votre
réseau social. Cela peut vous aider a vous sentir moins
seule et permettre a votre entourage de mieux
comprendre ce que vous vivez.

% ) Questions
de réflexion

MON RESEAU DE SOUTIEN

- Avec qui puis-je partager mes joies
et mes succes ?

- A qui puis-je madresser lorsque jai besoin
de soutien pour gérer mes taches
quotidiennes de parent ?

- A qui puis-je madresser si je suis épuisé.e,
triste ou que je narrive plus a faire
face a une situation ?

- A qui puis-je faire confiance pour
demander des conseils concernant
mon enfant ou mon réle de parent ?

— Le réseau de soutien de mon enfant

Tous les enfants ont des besoins importants qui

doivent étre repondus afin quils puissent se developper

de maniére positive. Ils ont par exemple besoin détre
nourris, davoir un endroit pour dormir, de se sentir

en securité, mais aussi de recevoir de laffection,

de samuser, dobtenir des réeponses claires a leurs
questions (par ex., par rapport au trouble mental du
parent), ainsi que davoir de forts liens sociaux avec
des pairs et des personnes significatives. Ainsi, lacces
a un réseau de soutien permet daider votre enfant

a sepanouir et a déevelopper des relations sociales
significatives et positives avec des personnes de

son entourage. Ces personnes et ces ressources

ont le potentiel de repondre aux differents besoins
de votre enfant. Il est donc recommandé de discuter
avec votre enfant des personnes qui sont presentes
pour lui dans la vie de tous les jours ou qui pourraient
Létre, par exemple, si a un moment vous nétes pas
disponible émotionnellement ou physiquement.

A

En réalite, de nombreux enfants savent a
qui ils peuvent parler, mais ne le font pas.
Il peut y avoir plusieurs raisons, telles que
la peur de trahir ou dembarrasser leurs
parents ou la crainte de la réaction de

la personne a laquelle ils sadressent. Il est
alors important de rassurer votre enfant.

- Expliquez a votre enfant que parler a quelqu'un

de ce qui se passe a la maison peut faire du bien
et que garder ses émotions a lintérieur peut
lamener a se sentir mal.

- Aidez votre enfant a identifier avec quel(s) adulte(s)

ou quel(s) ami(s) il se sent en confiance pour discuter
lorsquiil se sent bien, par exemple quand il vit des
moments joyeux et plaisants, ou lorsquiil ne va pas bien,
par exemple quand il est inquiet. Encouragez votre
enfant a aller voir ces personnes et a leur parler.

- Posez des questions a votre enfant pour susciter

chez lui une réflexion sur son réseau de soutien
(par ex., Avec qui aimes-tu tamuser ? Qui peut répondre
a tes questions si je ne vais pas bien ?)

- Encouragez votre enfant a partager avec vous,

ou avec un autre adulte en qui il a confiance, les choses
qui lui font peur ou le préoccupent, slily a lieu.

-~ Au besoin, assurez-vous que votre enfant sait quoi

faire et qui appeler si il ne se sent pas en sécurite,
et ce, surtout dans les familles ou il n'y a qu'un parent.

- Expliquez a votre enfant quiil a tout a fait le droit

de parler de ce qui se passe a la maison et que ce
n'est pas trahir ses parents de le faire.
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— Renforcer mon réseau de soutien

ILest important dentretenir et de renforcer les relations
avec les personnes et les ressources presentes dans
votre réseau de soutien, celui de votre famille ou de
votre enfant. Pour ce faire, ily a plusieurs moyens que
vous pouvez utiliser pour consolider ces liens sociaux.

Par exemple:

- Créer des occasions pour passer du temps
de qualité avec ces personnes;;

- Prendre contact avec elles, par telephone ou courriel ;
- Remercier les personnes de votre réseau;
- Leur offrir votre aide pour réaliser une tache ;

- Proposer a ces personnes de faire
des activités avec votre enfant.

Il peut aussi étre aidant de renforcer les relations que
vous avez quand vous et votre famille allez bien afin de
mieux déployer votre réseau de soutien lorsque vous

- Demander de laide

Lorsque vous vivez des périodes difficiles ou
particulierement stressantes, il est important de trouver
du soutien et de demander de laide aux personnes

ou aux ressources de votre réseau social. Il est aidant
de se tourner vers elles afin d'y trouver du réeconfort

et du soutien. Pour ce faire, il est plus simple de
demander de laide lorsque vous avez ciblé votre besoin
et identifié la ou les personne(s) susceptibles de
pouvoir répondre a celui-ci. Ensuite, vous pouvez
aborder, avec la personne ciblée, votre demande daide
avec precision en nommant ce dont vous avez besoin
et comment elle peut vous aider afin quelle puisse étre
en mesure de vous soutenir adéquatement. A linverse,
il peut étre difficile de demander de laide, surtout
quand vous vous sentez submerge.e ou si vous navez
pas lhabitude de partager vos émotions et vos
pensees; cela demande de la pratique!

Laction de demander de laide

est un signe de force et contribue a favoriser
la santé mentale de tous les membres de votre famille.
En effet, votre famille élargie, vos amis, les membres

et organismes de votre communaute peuvent étre des
ressources importantes pour vous. Retenez que,
lorsqu'un parent accepte daller chercher de laide, il
apprend a son enfant que tout le monde a besoin daide
a certains moments de sa vie et lui enseigne aussi quiil
est normal et bénéfique de demander du soutien.

Certaines personnes disposent dgja d'un réseau
de soutien solide et étendu pour soutenir leur famille,

traversez des moments difficiles ou des changements
importants. En ce sens, il est preferable de prevenir a
lavance les personnes que vous avez identifiees comme

personnes a contacter en cas durgence pour vous et votre

enfant. Le fait deen parler prealablement avec elles, durant
un moment ou vous allez bien plutdt quen situation

durgence ou de difficultés importantes, peut vous rassurer

sur leur disponibilite en cas de besoin et vous aider a leur
demander du soutien si cela savere necessaire.

N

Nhesitez pas a agrandir votre réseau
de soutien et a tisser des liens avec
les personnes que votre enfant cétoie
dans ses différents milieux de vie
(école, loisirs, etc.)

E” Questions
< de réflexion

DEMANDER DE LAIDE

- Trouvez-vous difficile de demander de laide ?
Si oui, quels moyens pourriez-vous utiliser pour
demander de laide en cas de besoin ?

- Quels sont les obstacles (par ex., honte, temps,
peur de déranger) qui vous empéchent parfois
daller vers votre réseau de soutien lorsque
vous avez besoin daide ? Quelles sont les
solutions possibles pour dépasser ou diminuer
ces obstacles ?

- A quelle(s) personnel(s) seriez-vous a laise de
demander de laide, en cas de besoin ?

Plusieurs études dans le domaine suggéerent que
les enfants vivant avec un parent ayant un trouble

mental qui recoivent un soutien professionnel
ont une meilleure santé mentale.

leur enfant et eux-mémes. Pour dautres, leur réseau
social nest peut-étre pas suffisant pour répondre a leurs
besoins ou les membres de leur réseau sont peut-étre
débordés ou incapables de fournir un soutien a certains
moments. Si vous vous sentez isolé.e, que vous avez
besoin daide ou que vous souhaitez renforcer votre
réseau de soutien, plusieurs options soffrent a vous. -
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Vous pourriez participer a des groupes dentraide ou de
soutien afin déchanger avec dautres personnes qui
vivent une situation similaire a la vétre. Selon votre
besoin, vous pourriez discuter avec un professionnel ou
un intervenant psychosocial, tel qu'un psychologue, un
travailleur social, un psychoéducateur, une éducatrice
en petite enfance, un éducateur spécialise ou un
medecin. Ces professionnels pourront vous écouter,
sans porter de jugement, vous poser des questions qui
vous aideront a trouver des solutions aux défis que vous
rencontrez et vous proposer des pistes de solutions.

- Vous ressentez de la détresse;

- Vous sentez que le réconfort de vos proches
n'est pas suffisant ;

- Vous avez de la difficulté a accomplir
vos activités quotidiennes;;

- Vos proches voient que vous avez besoin
daide et vous le nomment.

E

() ¢
’ﬂ Lignes téléphoniques

— (accessibles en tout temps)

- Service d'urgences:
Composez le 9-1-1 pour toute urgence

- Info-Social 811: Composez le 8-1-1-
pour recevoir un service de consultation
teléphonique qui te permet de joindre
rapidement un professionnel en cas
de probleme psychosocial

— Prévention du suicide : 1-866-APPELLE
(277-3553) pour recevoir un service de soutien
en matiere de prévention du suicide

- Ligne parent: Composez le 1-800-361-5085
ou utilisez le clavardage en ligne pour parler
a un professionnel des difficultés que vous
vivez comme parent.

-~ Réseau Avant de Craquer:
Composez le 1-855-CRAQUER (272-7837) pour
connaitre les organismes offrant des services
aux proches de parents atteintes d'un trouble
mental et obtenir du soutien.
Pour connaitre d'autres ressources,
rendez-vous sur le :
https://lapproche.uqo.ca/ressources/

Fiches d'activités reflexives:
Mon réseau de soutien

Vous étes invité.e a réaliser quelques activités qui vous aideront a réfléchir aux relations sociales que
vous entretenez dans votre vie et a celles de votre enfant, ainsi que sur les fagons de renforcer ces liens
sociaux. Ces exercices vous permettront également d'identifier comment ces relations peuvent

vous soutenir vous-méme, mais aussi votre famille et votre enfant. Au besoin, demandez a un ami,

un membre de la famille ou une personne significative de vous aider a faire ces activités.

MON RESEAU DE SOUTIEN

Vous étes invité.e a faire linventaire des ressources qui font partie de votre réseau de soutien.
Quelques questions que vous pouvez vous poser pour vous aider :

- A qui puis-je madresser si je suis épuisé.e, triste ou préoccupé.e ?

- Vers qui puis-je me tourner pour obtenir de laide ou des conseils lorsque jai un probleme ?

- A qui puis-je faire confiance pour prendre soin de mon enfant si je me sens trop mal ?

-~ Qui aime les mémes activités que moi ? Qui reconnait mes compétences et mes capacités ?

- Sur qui puis-je compter en cas d'urgence ?

- Quelles sont les ressources auxquelles je fais le plus souvent référence ou avec qui ma famille a des liens plus solides

et pourquoi ? Quelles personnes parmi celles identifiées dans mon réseau comptent le plus pour ma famille ?

-'Y a-t-il dautres ressources (personnes, lieux, activités, etc.) que jaimerais ajouter, a lavenir,

dans mon réseau de soutien ? Si oui, lesquelles et pourquoi ?

Cet exercice est aussi disponible en ligne a https://lapproche.uqo.ca/guide-jeunes-outils-ton-cercle-de-soutien
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INSTRUCTIONS

1
2

Inscrivez votre nom a lintérieur du cercle central du diagramme vide proposé ci-dessous
ou au centre d'une page blanche, selon votre préférence.

Ecrivez les noms des personnes de votre réseau de soutien dans d'autres cercles reliés au vétre ;
- Celles qui comptent le plus pour vous devront étre placees pres du cercle central ;

celles que vous considérez moins importantes iront plus loin.
Options:

a. Utilisez des couleurs différentes selon le type de ressources identifiees, par exemple le rouge
pourrait étre utilise pour les membres de votre famille et le jaune pour vos amis.

b. Pour chacune des ressources identifiees, indiquez en un mot-clé le réle quelle joue dans votre vie, celle de votre
enfant ou de votre famille, mais aussi, si vous le souhaitez, le role que vous jouez pour cette ressource.

c. Identifier, a laide d'une étoile, les personnes sur qui vous pouvez plus particulierement
compter en cas durgence, si vous le souhaitez.
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Qu'est-ce que vous aimez de votre réseau de soutien ?

%

Qu'est-ce que vous aimeriez améliorer de votre réseau de soutien ?

Que pouvez-vous faire pour renforcer vos relations avec les personnes de votre réseau ?

— Le réseau social de mon enfant

Vous étes maintenant invité.e a prendre quelques
minutes pour identifier les ressources qui font partie
du réseau de soutien de votre enfant. Vous pouvez
utiliser une page blanche pour faire cet exercice.

Noubliez pas que nous vivons tous les relations
d'une maniére différente et que votre enfant peut avoir
un point de vue différent de vous sur son réseau social.

ILest recommandé de faire lexercice avec votre enfant
et doffrir a ce dernier son propre espace pour faire

son diagramme de réseau de soutien. Cette activité
vous permettra d'en discuter ensemble de maniére
amusante. Si cela n'est pas possible, présentez

a votre enfant le diagramme du réseau social que
vous avez réalisé pour lui afin davoir son point de vue
sur le choix des ressources et personnes identifiées.
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LES PERSONNES DE REFERENCE DE MON ENFANT

Ce prochain exercice vous permet de cibler plus spécifiquement les personnes de référence a qui votre enfant pourrait
demander de laide. A partir du diagramme du réseau social de votre enfant réalisé plus tét, identifiez la ou les personnes
aupres de qui votre enfant se sentirait a laise de demander de laide pour répondre a ses principaux besoins.

En répondant aux questions suivantes, réfléchissez aux personnes qui peuvent étre présentes pour votre enfant

lorsque vous n'étes pas disponible physiquement ou émotionnellement. Vous serez également amené.e a identifier

les moments ou vous pourriez contacter chacune des personnes identifiées, pour renforcer votre relation avec elles

et pour leur demander du soutien, ainsi que les moyens que vous pourriez utiliser pour les joindre.

BESOINS DE MON ENFANT ‘MOMEINT MOYEN POUR
Parmi les ressources identifiées OU JE DESIRE LE JOINDRE

dans le réseau social de CONTACTER LA/LES (ex. téléphone,
mon/mes enfant(s), qui peut... PERSONNE(S) Messenger, courriel)

Répondre a ses questions

Passer du temps de qualité
avec lui ou elle

Parler avec lui ou elle lorsquil ou
elle est en colére, inquiet.ete/craintifive

Jouer avec lui ou elle

Laider a rester engagé dans ses passe-
temps ou ses activités de loisirs

Prendre soin de lui ou elle
Le ou la conduire a l'école

Etre contacté en cas d'urgence

Exercice adapté de « My child's support network », The Children of Parent with a Mental Illness nationalinitiative, 2019.

Un grand merci a Stéphanie et Adela, parents membre du comite aviseur du LaPProche pour leur collaboration
et implication lors de la conception de cette fiche d'informations.

Ce contenu a été congu a l'Université du Québec en Outaouais, par le Laboratoire de recherche et d'actions pour les personnes ayant
des problemes de santé mentale et leurs proches (LaPProche) grace au financement des fonds des services aux collectivités (FSC2018-013)
du ministére de l'Enseignement supérieur, dans un projet en collaboration avec le Réseau Avant de Craquer.
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