020

lapproche UQO Québecss

—

Trouble mental

chez le parent
Les besoins de mon.enfant

- Les besoins fondamentaux de mon enfant

En tant que parent, vous avez plusieurs roles a jouer aupres Mais quest-ce qui vide le bol dun enfant? Le stress, la tension,

de votre enfant pour répondre a ses besoins et sassurer le rejet, la solitude, les cris et les punitions, léchec, la fatigue
quil se développe bien. Votre enfant a plusieurs besoins ou faire ce quil deteste faire. Et quest-ce qui peut remplir
essentiels, tels que jouer, étre écouté, pouvoir choisir, obtenir  le bol dun enfant? Le jeu, lamitié, lamour et laffection,

de laide, se reposer, recevoir des calins et bien dautres. lattention, la reussite, faire ce quil aime faire, les régles claires

et les encouragements. Ainsi, lorsque le bol de lenfant
est rempli et que ses besoins sont répondus, cela permet

ROLES EXEMPLES de favoriser sa santé mentale et son développement.

Role

instrumental Nourrir, vétir, abriter, soigner, etc. En tant que parent, il est important de demeurer
- - - — patient lorsque vous aidez votre enfant a remplir
Role . Aimer, écouter, encadrer, responsabiliser, son bol, surtout lors de périodes difficiles. »
socio-affectif favoriser les amitiés, etc.
Role éducatif Eduquer, informer, enseigner, etc. @

« Imaginez que votre enfant a un bol qui doit toujours étre
rempli : daffection, damour, de sécurité et dattention.
Certains enfants semblent toujours avoir un bol plein, car ils
ont la capacite de le remplir eux-mémes lorsquiil vient a se
vider. Mais la plupart des enfants ont tendance a étre nerveux
et a se sentir démunis quand il se vide. Un enfant qui voit que
son bol est vide peut avoir plusieurs réactions: il peut par
exemple se mettre a pleurer ou a bouder, il peut manifester
de limpatience ou faire une crise pour obtenir lattention de
ses parents. Ainsi, les besoins qui ne sont pas satisfaits
peuvent amener lenfant a trouver dautres moyens pour les
combler, tels quadopter des comportements dérangeants.

ENCOURAGEMENTS
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- Limportance
de la relation
parent-enfant

Parmi lensemble des besoins essentiels de lenfant,
le besoin de former des liens forts avec des adultes
aimants et disponibles est fondamental. La relation
parent-enfant est importante pour le développement
de lenfant et le bien-étre de la famille.

- Un environnement aimant, preévisible, structure
et sécuritaire pour votre enfant est l'un des facteurs
de base qui laide a grandir positivement,
en harmonie avec son entourage.

- Repondre
aux besoins affectifs
de mon enfant

Un autre besoin primordial chez lenfant est

le besoin de se sentir apprécié et aimé de fagon
inconditionnelle. Il est donc essentiel de trouver
des moyens de maintenir un sentiment de
proximité et de connexion avec lui, méme lorsque
VOUS ne vous sentez pas bien. Pour cela, il existe
plusieurs facons de donner de laffection a votre
enfant, lui montrer que vous laimez et lui
demontrer quil est important et unique a vos yeux.
Prenez quelques minutes pour réflechir aux
moyens que vous utilisez déja au quotidien pour
montrer a votre enfant que vous laimez et aux
autres moyens que vous aimeriez essayer.

Par votre attitude au quotidien, vous permettez

a votre enfant de se sentir aimé et appréecie.

Les marques daffection permettent a votre enfant
de se sentir fort et heureux, ce qui est benefique
pour son déeveloppement affectif.

Notez vos idées ici:

- La présence d'une relation positive et solide
entre vous et votre enfant, méme lorsque
l'un des parents vit un épisode difficile, favorise
le développement optimal de l'enfant et
diminue les risques qu'il développe un probleme
de santé mentale.

- Ce type d'environnement est important
pour favoriser le bien-étre de lenfant, et ce,
encore plus dans les familles ou l'un des parents
vit avec un trouble mental.

Llensemble des moyens que vous utilisez pour
entretenir une relation aimante avec votre enfant,
par exemple lui donner de laffection, lécouter
ou faire des activites amusantes ensemble,
contribuent a favoriser sa santé mentale.

Voici quelques exemples de petits gestes
concrets que vous pouvez utiliser pour exprimer
votre affection a votre enfant et pour avoir

une meilleure relation avec lui:

- Ecouter votre enfant lorsqu'il veut parler
d'un sujet qui lintéresse ou vous montrer
quelque chose qu'il a réalisé ;

-> Jouer avec votre enfant quelques minutes
(par ex., avant de débuter la routine du dodo);

-> Regarder votre enfant jouer et linviter
avous parler de ce quiil fait ;

> Etre sensible a votre fagon de répondre
avotre enfant lorsqu'il émet une demande
que vous ne pouvez pas accepter;

- Donner un calin a votre enfant, lembrasser,
jouer dans ses cheveux ou le chatouiller;

- Remercier votre enfant pour quelque chose
quil a fait pour aider ;

-> Encourager votre enfant, souligner ses points forts
ou décrire ce qui vous rend fier de lui;

- Mettre une note gentille (par ex., Je taime!) dans
la boite a lunch de votre enfant ou a sa place a table.
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- Passer du temps
de qualitée ensemble

Le besoin de jouer et de passer du temps de qualité
avec les personnes significatives de son entourage
est également essentiel pour lenfant. A certains
moments, lors de périodes plus difficiles dans la vie
de la famille, il pourrait étre ardu de conserver

des moments positifs ensemble chaque semaine.

En situation de crise, un parent qui vit avec un trouble
mental pourrait avoir plus de difficultes a accorder du
temps a son enfant, a passer des moments de qualite
avec lui ou a apprecier les interactions quil a avec son
enfant. Toutefois, méme a travers les périodes de crise
(durant lesquelles il y a souvent plus de disputes,

de pleurs, de stress et de distance, par exemple),

il est suggere de conserver des moments de plaisir
et daffection avec son enfant.

Les activités partagées nont pas besoin détre
de longues durées, ni couteuses, ni complexes;
la qualite des moments passeés ensemble

est plus importante que la quantite.

V4

Ces occasions permettent de developper une relation
parent-enfant positive et chaleureuse et favorisent

la cohésion familiale. Par exemple, il est plus important
pour un enfant de recevoir quotidiennement une attention
positive de la part de son parent que de passer un long
moment avec lui de temps en temps.

Il peut étre aidant de planifier ces moments a lavance
Si VOUs savez que vous navez pas beaucoup dénergie
ou de temps. Sinon, si vous ne vous sentez pas

en mesure de faire une activite avec votre enfant,
vous pourriez tenter de trouver dautres moyens

de passer un moment ensemble par exemple,

le regarder jouer ou ecouter de la musique avec lui.

Voici quelques exemples d'activités plaisantes que vous pouvez faire en famille. Vous pouvez réfléchir
aux occasions du quotidien que vous avez pour vous rapprocher de votre enfant et vous amuser en famille.

LISTE D'ACTIVITES FAMILIALES

Jouer a un jeu de société

Faire un bonhomme de neige
Jardiner

Cuisiner

Faire une soirée cinéma a la maison
Faire une balade a vélo ou a pied

Jouer au ballon

Regarder de vieilles photos de famille
Faire un pique-nique

Aller au parc

Raconter une anecdote de notre journée
Lire un livre ou dessiner

MES IDEES D'ACTIVITES FAMILIALES

%
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- Il est parfois difficile de répondre
aux besoins fondamentaux de mon enfant!

Les besoins de votre enfant ne sont pas toujours
clairement exprimeés (par ex., un enfant peut montrer son
besoin dattention ou damour en criant, en faisant une
crise ou un mauvais coup. Un autre enfant peut
demander toujours de nouveaux jeux, alors quen réalite
ilaurait besoin que son parent prenne le temps de jouer
avec lui). Il peut alors étre utile détre capable de décoder
ses besoins, mais egalement daider votre enfant a
verbaliser et a communiquer ses besoins aux autres.
Pour ce faire, vous pouvez notamment questionner votre
enfant sur ses besoins, refléter ceux que vous percevez
chez lui, montrer lexemple en communiquant vos
propres besoins ou encore utiliser une affiche ou des
cartes des besoins! pour aider votre enfant a parler de
ses besoins ou proposer a votre enfant de faire

un dessin de son besoin.

Il est important détre alerte par rapport au respect de
lequilibre dans la réponse aux besoins de votre enfant.

Il se peut qua certains moments, pour différentes raisons
(par ex., les besoins de votre enfant ont changg, il a vieilli,
votre disponibilitée a changé ou vous vivez beaucoup de
stress) votre enfant ne sente pas que ses besoins sont
assez bien répondus. Essayez détre a lécoute de votre
enfant, détre disponible pour entendre ou percevoir

chez votre enfant ce qui ne va pas et dajuster votre
réponse a ses besoins, si nécessaire.

Par ailleurs, a certains moments, il pourrait étre difficile,
voire méme impossible pour un parent qui vit avec un
trouble mental de maintenir les soins, de repondre aux
besoins fondamentaux de son enfant, de lui témoigner
lamour quil a pour lui ou de passer du temps de qualite
avec lui. Les symptémes du trouble mental peuvent
parfois prendre toute la place et vous empécher dagir
comme vous le feriez en temps normal. Dans ce cas, le
recours a du soutien de la part dun adulte significatif
pour la famille, par exemple un ami, un proche ou bien
un professionnel peut étre une bonne option. Lenfant
pourra ainsi se sentir moins seul, parler avec cet autre
adulte de ce quiilvit a la maison et peut-étre lui
demander conseil

Plusieurs ressources demeurent a votre disposition.
N'hésitez pas a les consulter ici ou
en faisant appel au 211 (https://www.211qc.ca).

1. Laboratoire de recherche et dactions pour les personnes ayant des problemes de

sante mentale et leurs proches (LaPProche) : Cartes des besoins (https://lapproche.uqo.

ca/wp-content/uploads/2021/09/0utils_cartes_besoins.pdf).

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

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

Réseau Avant de Craquer
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Linformation contenue dans cette fiche

ne remplace en aucun cas une consultation
avec un professionnel. Si vous avez des
questions ou des préoccupations,

consultez une ressource professionnelle.

Trousse « Comment te sens-tu ? »
réalisée par le Laboratoire LaPProche.

Pour citer ce document, veuillez indiquer

la référence suivante : Laboratoire
LaPProche. (2021). Trouble mental chez

le parent : Les besoins de mon enfant.
Université du Québec en Outaouais, 4 pages.

© LaPProche 2021 | lapproche.uqo.ca
Tous droits réserves.

Toute reproduction en tout ou en partie par
quelque moyen que ce soit est interdite sans
lautorisation écrite du LaPProche.
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