Adaptation des enfants ¢t des parents »
pendant la pandémie de COVID-19

Les familles québécoises ont da faire face a de nombreux défis et faire preuve d’'une
grande capacité d'adaptation pendant la pandémie.
Quelle a été la portée de cette réorganisation sur les problémes intériorisés (anxiéte,
dépression), extériorisés (opposition, hyperactivité) et de sommeil chez les enfants? Quels
sont les facteurs importants sur lesquels nous pouvons intervenir pour minimiser les
7 *- problémes d’adaptation dans un contexte stressant comme une pandémie? Finalement,
§ comment ces enfants se sont adaptés dans le temps?
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RESILIENCE DES ENFANTS...

o Diminution, avec le déconfinement, des problémes interiorisés pour tous les enfants
o Diminution, avec le déconfinement, des problémes extériorisés pour tous les enfants
o0 Retour a un niveau normal de sommeil chez la majorité des enfants aprés le déconfinement
o0 Les enfants qui vivent moins de conflits parent-enfant et qui ont un attachement plus sécure s'adaptent mieux
face a un événement stressant

CONSEILS ATTACHEMENT ] CONSEILS CONFLITS

o Prévoir du temps de qualité avec o0 Lors dun conflit, prendre le temps de vous
son enfant (ex. aller faire un pique- calmer (ex. prendre de grandes respirations,
nique, jouer a un jeu de société) changer de piéce quelques minutes en avisant
o Mettre en place une routine et des l'enfant), puis aider votre enfant a se calmer (ex.
limites claires (ex. heures réguliéres prendre de grandes respirations avec |ui,
de lever et de coucher, soupers en demander s'il a besoin de quelques minutes seul
famille), et ce, méme lorsque les pour reprendre son calme)

activités quotidiennes sont 0 Tenter de mettre des mots sur vos émotions et
chamboulées sur celles de votre enfant

o0 Donner du temps et de l'espace a o Exprimer vos attentes tout en accueillant et en
Fenfant pour quil puisse venir se donnant de limportance au point de vue de votre
confier lorsqu’il en a besoin enfant

o Réflechir ensemble aux solutions possibles

o Etre disponible lorsque 'enfant est prét a se confier. Si
afin de trouver un terrain d'entente

ce n'est pas le cas, expliquer a l'enfant pourquoi, mais
mentionner aussi quand vous serez disponible

o Réfléchir avec 'enfant aux solutions a ses problémes
sans tenter de lui donner tout de suite les solutions,
écoutez-le en premier, puis valoriser ses idées

o Aider l'enfant a8 comprendre ce qu'il vit en discutant
avec lui et en normalisant ses réactions

0 Encourager 'enfant a parler de ce dont il est fier

0 Soutenir lautonomie et encourager les initiatives de
'enfant tout en demeurant disponible en cas de besoin

Il n'est pas toujours évident de garder son sang-
froid lors d’'un conflit. Si vous perdez votre calme,
n'hésitez pas a vous reprendre auprés de votre
enfant en prenant un moment avec lui pour parler

de ce qui vient de se passer
et en lui offrant, si
nécessaire, des excuses
sincéres pour les paroles et
les gestes posés sous le
coup de I'émotion
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