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» ACQUERIR DES CONNAISSANCES SUR LA SANTE MENTALE
» ETRE INFORMEE DES CONSEQUENCES DU STRESS SUR LA SANTE;

» EXPLORER QUELQUES PISTES POUR PREVENIR LES IMPACTS NEGATIFS DU
STRESS SUR L'ENFANT

» IDENTIFIER DES AVENUES POSSIBLES POUR UNE BONNE SANTE MENTALE



PLAN
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> La famille

» La sante mentale
» Qu'est-ce que le stress?
> Anxiété
» Conséquences et manifestation chez le jeune

> Avenues




LA FAMILLE
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Quelgues definitions

» La famille

Un systeme ouvert, gouverné par des regles, autoregule et
orienté vers un but (Broderick, 1993)

Cohésion familiale
Adaptabilité familiale




LLA FAMILLE
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LA FAMILLE
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Quels sont les signaux emotionnels et comportements que
ut vous envoyer votre enfant ?

Comment la dynamique familiale répond-elle aux sighaux
de I'enfant ?
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QU’EST-CE QUE LA SANTE MENTALE?

C'est « un état de bien-éfre permettant d chacun de
reconnditre ses propres capacites, de se rédliser, de
surmonter les tensions normales de la vie, d'accomplir un
tfravail productif et fructueux et de contribuer & la vie de sa
communauté ». (OMS, 2020)



LA SANTE MENTALE - LE STRESS
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L'ensemble des reactions produites par l'organisme
pour sadapter a une situation précise, grace a des
scanismes biologiques, comme la sécrétion de
certaines hormones, et psychologiques, comme la
mise en place de stratégies de défense.




LE STRESS
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Stress : du latin stringere « rendre raide »; « serrer », « presser »

C'est la réaction du corps et de I'esprit a toute pression qui
ebranle leur equilibore normal. (info-Pam, 200¢)

AigU ou chronique ¢
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LE STRESS-EMOTIONS

SENSATIONS

Etat durgence intérieur
Cceur qui bat vite
Nervosité, agitation
Ventre serré
Tremblements
Respiration dificie, boguée
Envie de fuir

PENSEES

Au danger, au risgue
A lmpuissance, a lMincapacité de s’en sorti
A comment éviter le probléme
A comment refrouver une situation
pargitement ibreet sare

Besoin de sécurité
Besoin de sdreté
Besoin de liberté
Besoin despace (fenétre, porte___ )

Etat de tension
I Achoire crspee
Sourcis aui se froncent
Poings qui se serrent
Envie dattaquer/ sur ies gardes

ATlimage, a lNntégrité personnelle
Au regard des autres, a leur jugement
A avoir raison
A comparer et juger
A maitriser
A la peur d'échouer, de décevoir
A la justice, Néquité

Besoin didentité
Besoin dappartenance

Besoin de respect/ de considération/

reconnasssance

Besoin de distinction/ de choix personnel

Besoin de compréhension
Besoin de justice/ equitée

Lourdeur/ lassitude/ fatigue
Sensation de vide/ de froid
Gorge serrée
Larmes dans les yeux
M achoire qui tremble
Respiration saccadée
Impossibilité de parler

A étre tranquille, a la softude
Aux doutes sur soi . a Quoi bon exister ?
Aux autres (a B personne qQui mangque ou
dévotion aux autres pour donner du sens a |
vie)
A la spiritualité, au sens de la vie

Besoin de sens
Besoin dharmonie
Besoin dinitative/ dacton
Besoin de compréhension
Besoin découte/ réeconfort

Besoin de contact physique (étre pris dans les

bras)

Estomac serre
Nausées/ vomissement
Haut le cosur
Nez qui se retrous se

Souffle coupé
Yeux quis'ouvrenten grand
Bouche qui s'ouvre
Tous les sens en alerte

Sourire/ envie de rire
Légéreté
Sensation d'ouverture dans le cosur
Impression d'énergie
Expansion des imites du corps

A se meftre en sécurité
Pensée qui peut tre bloguée par la sidératic
ou la dissociation

Besoin de fuite (repousser ce qui est dangereux

pour soi) .
Besoin de sécurité
Besoin découte

A B8 nature du simul percu : est-ce un
danger ?
& la protection de Festime de soi si nouveaut
changement
Al réalits de la situation - est-ce bienvrai’

Besoin de clarté
Besoin de sécurité
Besoin de comprendre

A la beauté de la vie
A la chance d'étre soiici et maintenant
A Tenvie de partager ce moment

Besoin de féter/ célébrer ce qui est important
Besoin de partager avec les autres/ d étre en

len

Contracton
Envie de disparaitre

a — : Besoin de considération/ de respect
A Ia défaillance, a lmperfection Besoin d'acceptation dans le groupe’
Au risque de perdre Famour, lNintimité ou le d'appartenancse
sontact avec des membres de la communau Besoin dexpression (dire les pensées, kes
A lexclusion du groupe d'appartenance émctions sans censure et sans peur de
Au non aignement avecles valeurs représailles ou dexclusion)
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SYMPTOMES DU STRESS AIGU

Cognitifs Emotionnels Physiques Comportementaux
% Problémes de +%+ Dépression ou 4 Maux et douleurs 4 Manger plus ou
memaoire malheur genéral moins
*+ Diarrhée ou
%+ Incapacité 3 se £ Anxiété et constipation 4% Dormir trop ou peu
concentrer agitation
“* MNausées, %+ Se retirer des autres
4+ Jugement pauvre 2 Humeur, irritabilité étourdissements Procrastiner ou
ou colére negliger ses
%+ Ne voir que le <+ Douleur responsabilités
négatif %+ Se sentir submergé thoracique,
rythme cardiaque <+ Consommer alcool,
rapide cigarettes ou
“* Pensées anxieuses %+ Solitude et drogues pour se
ou accélérées isolement détendre
<+ Perte de libido <+ Habitudes
%+ Inguiétude #+ Autres problémes nerveuses (p. Ex. Se

constante

de santé mentale
ou emotionnelle

** Rhumes ou grippe
frequents

ronger les ongles,
faire les cent pas)







L' ANXIETE
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C'est «un sentiment d'inguietude ou de malaise.
Lorsque le niveau d'anxiété est assez important pour
nuire aux activités guotidiennes d'un enfant ou d'un
jeune, on parle alors d'un trouble d'anxieté »
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[/ ANXIETE

Quelgues exemples :
> Trouble d'anxiété de séparation;
> Trouble d'anxiété généralisee;

> Phobie sociale ou anxiéte sociale;
> Trouble obsessif-compulsif (TOC);
> Mutisme sélectif.




PROBLEMES DE S.M. DANS LA BIBLE?

S




o7  PROBLEMES DE S.M. DANS LA BIBLE?

Exode 18 :17-18

Le beau-pere de Moise lui dit: «Ce que tu fais n'est pas bien.Tu vas tépuiser toi-meme et tu vas
épuiser ce peuple qui est avec toi. En effet, la tache est trop lourde pour toi, tu ne pourras pas la
mener a bien tout seul.

g

@ Dassin Marc Chalin




PROBLEMES DE S.M. DANS LA BIBLE?
David : Ps 55: 4-5;

Elie : 1 Rois 19:4

Jésus : Marc 14 : 34; Luc 22:44

1 Pierre 4.12,
1 Corinthiens 10.13, etc.

Le stress, sous toutes ses formes, fait partie de la
vie, mais c'est a nous de le gerer



COMMENT AIDER L'ENFANT?

Etre attentif a sa détresse émotionnelle
» Anxieté de performance;

» Anxiete generalisee;

» Anxiéte sociale;

» Deépression



omze  COMMENT AIDER L'ENFANT?

» Validation inconditionnelle;

» Gestion de votre propre anxiete;
» Enseignement du monologue positif;
Bonne gestion des conflits parentaux;

» Bonne santé physique et routines regulieres.



wissws  CONCLUSION

N’essayez pas d’affronter seul 'anxiete.

Elle est reelle et difficile a €liminer. Et parfois, malgre nos
efforts — en depit de tout ce que nous faisons pour nous
rapprocher de Dieu — elle peut nous ronger et devenir un
oids qui nous fait sombrer dans un abime de solitude et
de dépression.

Dieu rend I'impossible realisable.



09 CONCLUSION

Paques

Vendredi saint : Angoisse de Jesus, difficulté, mais
obéissance.

amedi saint : Noirceur, tristesse.

Dimanche : Victoire, réjouissance !!



wissws  CONCLUSION

Pour chaque parent,

Chaque parent doit accepter d’obéir a la volonté du Seigneur de faire un
changement. L’angoisse du vendredi saint du changement, de la
perseverance dans la noirceur du samedi peut aboutir au dimanche

e bonne santé mentale de votre enfant.

Il faut une motivation pour viser un changement, et cela Jésus l'avait.

Jusqu’a quel point voulons-nous la SM de nos enfants ? C'est la réeponse
a cela qui va étre déterminante pour notre motivation.



- RESSOURCES
- Accueil du CLSC

Sites internet

- https://sante.gouv.qc.ca/repertoire-ressources/sante-mentale/

https://premiereressource.com/fr

https://rcpag.org/ressource/naitre-et-grandir/
https://sosnancy.com/



https://sante.gouv.qc.ca/repertoire-ressources/sante-mentale/
https://premiereressource.com/fr
https://rcpaq.org/ressource/naitre-et-grandir/
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Contactez-nous: info@sejust.org
= Visitez-nous: www.sejust.org
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