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Conseils pour aider votre enfant a surmonter un événement traumatisant

Les enfants n'ont pas la capacité de communiquerleursinquiétudes ou leurs préoccupations avecles
mots, simplement parce qu’ils ne possédent pas le vocabulaire. Les adolescents ont les mots pourle
dire; cependant, ils peuvent ne pas avoirl'expérience de vie etla maturité pourbien identifier les
sentiments qu'ils éprouvent. Les enfants etles adolescents sonttouchés parlesinfluences quiles
entourent.

Pourun parentou un tuteur, un événement traumatisant est effrayant. Il peut étre encore plus
effrayantettroublant pourles enfants. Comme les adultes qui les entourent, ilsontaussi connule
méme événement. Les enfants dansvotre vie ont été exposés aux mémes photos, nouvelles dansles
journaux etimagesala télévision.

Les enfants sont comme des éponges, ils absorbent tout ce qui se passe autourd’eux. Lorsque les
adultes qui les entourent ont une forte réaction émotionnelle, ils en sont trés conscients.

Les enfantsont besoin que leurs sentiments soient validés. Il estimportant de se souvenir que si un
enfantne parle pasd'un événementcelane signifie pas que I'événement est oublié ou n'a pas
d'importance. Les enfants etles adolescents sont plus susceptibles d'exprimer leurs réactions pardes
gestes que pardes mots. Il estimportantd'étre attentif aleurs besoinsetde leur porter une attention
particulieére pendant cette période de chaos et d'instabilité.

Les enfants dans votre vie ont besoin d'étre rassurés et de se sentiren sécurité avecvous. Il est
importantde leurfaire savoirqu'il est sain d'exprimer des émotions et de les laisser sortir. Pendant ce
temps, les enfants seront probablement tres sensibles et attentifs aux réactions des adultes qui les
entourent.

Vous devezrassurerles enfants dansvotre foyeretleurdire que leur sécurité est prise en charge parles
adultesdansleurvie. llsontbesoin d'encouragement pour exprimer leurs préoccupations. Faites-leur un
petit calin supplémentaire, prenez plus de temps pourjaser aveceux ou accordez-leur cing minutes de
plusavantd’allerse coucher. Ce sont lades exemples de ce que vous pouvez faire pourles rassureret
lesencouragera s'exprimer. Laissez-les vous dire ce dontils ontbesoin, et portez attention ace qu'ils
fontou a ce qu'ilsvous demandent.

Voici des réactions potentielles que votre enfant pourrait avoir :

Irritabilité, agitation, confusion

Maussade, déni, tristesse

Troubles du sommeil, cauchemars
Augmentation de |'anxiété, peurintense
Changementsau niveaude I'appétit
Détresse lorsqu’un parent doit s'absenter
pour le travail ou un voyage

Testdesregles établiesrelativementala
facon de se vétir, a I'heure du couvre-feu, et
aux corvées
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Tranquillité, moins communicatif
Sentiments d'impuissance ou colére

Plus enclinaux accidents ou a lamaladresse
Emportementsverbaux

Difficulté ase concentrer

Retour ou augmentation de I'énurésie ou
tout autre comportement régressif



Les réactions sont habituellement temporaires et, souvent, elles disparaitront d’elles-mémes en |I’espace
de trois a six semaines. D'ici 13, ces réactions peuvent étre inconfortables; elles peuvent nuire a votre
concentration, votre productivité et votre attention, et méme avos habitudes de sommeil.

Que pouvez-vous faire?

Ne laissez pas votre enfant seul dans un e Restezensemble pour montrerque vous ne
nouvel endroit. disparaitrez pas.

Parlez a votre enfant de la catastrophe. e Prenez-ledansvos bras et faites-lui un calin.
Encouragezvotre enfanta parler. o Ecoutez-le.

Dites-lui que c'est normal d'avoir peur. o Ditesavotre enfant que vous aviez peuraussi.
Informez votre enfant de votre emploidu e Rassurezvotre enfant qu'il estdans unendroit
tempstouslesjours. sar.

Mettez de I'ordre dans votre journée du e Tantquecelapeutétrefaiten toute sécurité,
mieux que vous le pouvez. laissezvotre enfantaider anettoyer.
Soyezattentif ala couverture médiatiquequi  « Expliquezce qui se passe. Parlez. Ecoutez-le.

peut étre une source supplémentairede Maintes et maintes fois.
stress ou d'anxiété pourvous etvotre enfant.

L'heure du coucher peut étre difficile. Votre enfant peut avoir peurde I'obscurité, ne pas avoirenvie de
dormirloin de vous, avoirdes cauchemars ou recommencera mouillerson lit.

Qu'est-ce que vous pouvez faire au moment du coucher

o Expliquez-lui pourquoiil commence afaire Parlez-luidesréves.

noirdehors.

o Félicitezvotre enfant chaque fois qu’il e Necriezpas.
accomplit de bonnes choses.

o laissezlaporte ouverte un peu. Laissezla e Convenezavecvotre enfantd'une heure
lumiere allumée. précise pouralleraulit.

e Lisezune histoire avotre enfant.
e Racontez-lui une histoire a propos de quelque
chose de bien qui s'est passé ce jour-la.

Il estimportantd'aidervotre enfant a extérioriser ses sentiments. Garderses sentimentsal'intérieurne
serviraqu'a lesrefouler etilsreviendront au moment ou vousvousy attendezle moins. Parleza
d'autres parents, a la gardienne, al’enseignant de votre enfantou au directeur de son école afin de
trouverd'autresidées, des suggestions, du soutien et desressources. Soyez conscientde vos propres
réactions au stress et prenezsoinde vous. Votre santé émotionnelle est essentielle, si vous voulez étre
en mesure d'offrirun soutien approprié avos enfants. Voici un guide rapide de « réactions normales ».
Sivous éprouvez un certain nombre de ces réactions, ne tentez pas de les éviter. Assurez-vous de
trouverdu soutien pourvous-méme. Souvenez-vous que les sentiments refoulés reviendront.

Etablissez un lien avec les personnes et les ressources qui peuvent faire une différence dans

votre vie. Appelez votre programme d'aide aux employés et a la famille, au 1 844 880-9143;
celui-ci est en activité 24 heures sur 24, sept jours sur sept : www.travailsantevie.com.
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