
1.  Souvenez-vous de votre propre expérience de l’adolescence. Les adolescents traversent une période 
de changement. Ils peuvent être confrontés à leur premier travail, au permis de conduire, au fait de passer 
plus de temps avec leurs amis et moins avec leurs parents. Cela est tout à fait normal. Les réseaux sociaux ont 
également un impact sur la vie des adolescents qui peuvent avoir peur de ne pas être acceptés, qui se sentent 
submergés par les constantes notifications et qui craignent de passer à côté de quelque chose.  Chez les jeunes 
femmes, l'utilisation fréquente d’Instagram susciterait une mauvaise image de son propre corps, ainsi que de 
l’anxiété, un sentiment de dépression et une faible estime de soi.2

2. Guettez les signaux. Les adolescents peuvent évoquer la question de la santé mentale de leur propre 
initiative. Ils peuvent parler de la situation d’un ami ou expliquer ce qu’ils ressentent eux-mêmes. Il est très 
important d’être à l’écoute. Veillez à saisir ces opportunités.

3.  Respectez leurs différences. Il est fort probable que l’adolescent ou le jeune adulte qui partage votre vie ait 
des opinions politiques, sociales ou autres différentes des vôtres. Même si cela peut s’avérer difficile, essayez de 
garder votre calme et de respecter leurs points de vue. Cela peut vous aider à instaurer un climat de confiance 
et l’encouragera à vous parler. Au lieu de lui faire la morale, aidez votre adolescent à faire les bons choix quant 
à la consommation d’alcool et de drogue, ses relations avec les autres et les autres difficultés auxquelles il peut 
faire face.

4.  Renseignez-vous sur la santé mentale. Nombreux sont ceux qui ont été confrontés à des épisodes de 
dépression, d’anxiété ou de difficultés liées leur santé mentale. Mais pour d’autres, le sujet est nouveau. Si 
vous connaissez mal ces affections, renseignez-vous avant de les évoquer. Sachez également reconnaître les 
signes évocateurs. Si une personne se sent triste ou se met en retrait pendant plusieurs semaines, a des sautes 
d’humeur, s’inquiète beaucoup ou a un comportement agressif envers les autres, elle a peut-être un problème 
de santé mentale et besoin d’aide.3

La santé mentale est un sujet important, tout au long de la vie. Il l’est d’autant plus 
aujourd’hui, sachant que 58 % des adolescents déclarent que la pandémie a affecté 
leur santé mentale1.

Certaines familles abordent la santé mentale au quotidien. Pour d’autres, le sujet peut être 
nouveau, et l’aborder peut sembler étrange au début. Mais plus vous en parlerez, plus il vous 
sera facile de le faire. Et cela vaut également pour vos enfants.

Vous ne savez pas comment vous lancer ? Gardez ces quatre conseils à l’esprit.

Aborder la question 
de la santé mentale :  
4 conseils destinés 
aux parents 
d’adolescents et de 
jeunes adultes
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Vous n’êtes pas sûr·e de savoir comment aborder la question 
de la santé mentale ? Découvrez ces amorces de discussion à 
utiliser en famille. Téléchargez-les sur optumeap.com.

Troubles alimentaires
Lorsqu’une personne éprouve des sentiments 

accablants, elle peut développer des troubles 

alimentaires. Les troubles alimentaires 

commencent souvent à l’adolescence ou au 

cours des premières années de l’âge adulte.4

Consommation d’alcool
Les normes en termes de consommation 

d’alcool varient selon les cultures. Dans certains 

pays la consommation d’alcool est autorisée à 

l’adolescence, dans d’autres plus tard. D’autres 

encore l’interdisent purement et simplement.

Si vous, ou quelqu’un que vous connaissez, pensez au suicide, 
demandez de l’aide immédiatement. Si vous, ou quelqu'un que vous 
connaissez, êtes en danger immédiat, appelez les services d’urgence. Dormir suffi samment est essentiel pour être en forme et bien reposé. Vos enfants en âge d’aller à l’école et vos adolescents ont besoin d’environ 9½ heures de sommeil chaque nuit, contre 7 à 9 heures pour les adultes.1 Apprenez à vos enfants à bannir le téléphone de leur chambre et à ne pas allumer la télévision pour les aider à s’endormir plus facilement.1

Que fais-tu quand tu n’arrives pas à trouver 
le sommeil ?

ALÉATOIRE

1. National Institute of Neurological Disorders and Stroke. Brain basics: 
Understanding sleep. ninds.nih.gov/Disorders/Patient-Caregiver-Education/
Understanding-Sleep#4. Last updated August 13, 2019. Accessed 
October 8, 2021.

Quand t’es-tu senti·e 

pour la dernière fois ?

Se sentir triste arrive à tout le monde. Mais 

si une personne de votre entourage se sent 

fréquemment triste, sans espoir ou irritable, 

cela peut être un signe de dépression. La 

perte d'enthousiasme, des changements 

au niveau du sommeil et de l’alimentation 

peuvent également se révéler être des signes.1
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