Soutien essentiel

Aborder le changement
et l'incertitude avec les enfants

Suivre I'évolution des choses est déja assez difficile pour les adultes. Pour les
enfants, qui ont différents niveaux de maturité et de compréhension, cela peut étre
encore plus difficile. Si vous avez un enfant ou un adolescent dans votre vie, tenez
compte de ces conseils pour les aider a développer leur compréhension et leur
résilience. lls sont parfaits pour les parents, les enseignants, les baby-sitters

et autres adultes de confiance.

=] Commencez par écouter

Avant de donner des informations ou des conseils, assurez-vous de ne pas faire de suppositions
sur ce que I'enfant sait déja ou sur ce qu'il ressent. Ecoutez votre enfant, donnez-lui de I'espace
pour parler et évitez de lui poser trop de questions, qui peuvent sembler accablantes. Validez ses
sentiments et répondez a toutes ses questions.'?

@ Soyez franc et ouvert

En particulier pour les enfants en age de fréquenter I'école secondaire, il peut étre utile d’entendre
parler de ses propres sentiments. Méme si vous ne voulez pas l'inquiéter, partager certaines
pensées et sentiments peut I'aider a sentir qu’il n’est pas seul. Cela peut également lui montrer
qu’il n’est pas toujours obligé de prétendre que tout va bien ou de cacher ses sentiments. N'oubliez
pas de lui faire part des moyens que vous utilisez pour faire face a la situation.

Q Enseignez I'auto-apaisement

Tout comme vous pouvez choisir une course en solo, un bain chaud ou une méditation pour
vider votre esprit lorsque vous vous sentez stressé, les enfants peuvent trouver des moyens
de s’auto-apaiser. Pour certains, une distraction comme dessiner ou construire une cabane
de couverture pourrait fonctionner. Pour d’autres, faire des calins a leur animal en peluche
préféré ou passer du temps dehors peut étre apaisant. Encouragez-les atrouver des moyens
de se détendre lorsque l'incertitude leur semble stressante.?



Q Sachez quand demander de l'aide

La dépression, I'anxiété et d’autres probléemes de santé mentale sont courants en temps

« normal ». Si votre enfant présente des symptdomes ou a du mal a faire face au changement,
demandez I'aide d’'un professionnel.®Vos solutions de bien-étre émotionnel, un programme
d’aide aux employés (PAE), moderne et flexible, peut vous mettre en contact avec un spécialiste
du bien-étre émotionnel.

La résilience est une compétence qui s'apprend, et c’est le moment idéal pour aider les enfants

a découvrir comment gérer le stress, I'anxiété et les sentiments d’incertitude. Mais méme les
personnes les plus résilientes vivent toujours des émotions difficiles. Soyez la pour votre enfant

et essayez de garder une attitude positive.* Rassurez votre enfant sur la validité de ses sentiments.
Faire de I'exercice, jouer a un jeu ou lire ensemble sont d’excellentes fagons de passer du temps
ensemble.

Un soutien essentiel lorsque vous en avez besoin
Visitez optumwellbeing.com/criticalsupportcenter pour obtenir des

ressources et des informations de soutien essentiels supplémentaires.
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