
Montrez qu’il est normal de se détendre. Si vous ne faites pas le ménage dans votre maison un certain jour, ce 
n’est pas grave. En période de stress, il est important de savoir établir des priorités. Il est plus important de rester en 
bonne santé mentale que d’atteindre des objectifs qui nous causent du stress. À la maison et à l’école, veillez à ce 
que votre famille ne subisse pas trop de pression. Oui, l’éducation est très importante. Mais rechercher la perfection, 
ou s’en approcher, peut rendre les enfants, les adolescents et les étudiants incroyablement stressés.1

Laissez les enfants vivre leur enfance. Avec l’annulation de certaines activités organisées et le temps 
supplémentaire que certains enfants passent à la maison, les parents peuvent se sentir sous pression de distraire 
leurs enfants. Si la préparation de biscuits ensemble ou les jeux de société est un excellent moyen de créer des liens 
familiaux, il n’est pas nécessaire de planifier chaque moment. Des études montrent qu’il est important que les enfants 
disposent de temps libre. C’est à ce moment-là qu’ils sont créatifs, qu’ils font semblant et qu’ils trouvent d’autres 
moyens de se divertir.2

Presque deux ans après le début de la pandémie de COVID-19, de nombreux 
parents sont encore confrontés à de grands défis. Dans certains endroits, les 
écoles n’ont pas complètement repris les cours en présentiel. Là où c’est le cas, le stress des 
quarantaines de dernière minute lorsqu’un camarade de classe tombe malade peut obliger les 
parents à se démener pour trouver une garde d’enfants ou à devoir s’absenter du travail.

Cela fait trop de choses à gérer, et s’ajoute à l’éventuelle inquiétude des parents à propos 
de la contamination de leur famille par la COVID-19. Même dans les pays où les vaccins ont 
été faciles à obtenir, ils ne sont pas encore disponibles pour les jeunes enfants. Et certaines 
personnes ont contracté des infections perthérapeutiques après avoir été vaccinées.

Si vous êtes un parent qui ressent la pression quotidienne de la pandémie, vous n’êtes pas seul. Ce que vous ressentez est 
réel et il est normal de se sentir plus stressé, triste ou frustré que d’habitude. Bien que vous ne puissiez pas contrôler la 
pandémie, vous pouvez essayer les idées suivantes pour créer un foyer en bonne santé mentale.

Responsabilités parentales 
pendant une pandémie : 
créer un espace pour le 
bien-être mental 
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Examinez attentivement les écarts de conduite. Lorsque votre enfant ou votre adolescent se comporte mal, faites 
preuve d’empathie. Les actions sont souvent motivées par des émotions, et ils peuvent se sentir tristes, en colère ou 
stressés. Au lieu de passer directement à la punition, créez un espace où vous pouvez parler de sentiments. Si vous êtes 
ouvert à propos de vos propres sentiments, ils seront peut-être plus enclins à partager les leurs. Et vous découvrirez 
peut-être que l’histoire ne se résume pas à un jeune qui « se comporte mal.3

Tenez compte des besoins des jeunes adultes. Si certains jeunes adultes déménagent après l’obtention de leur 
diplôme d’études secondaires dans une résidence universitaire ou dans leur propre appartement, d’autres continuent 
à vivre dans leur famille. Pendant la pandémie, il est devenu plus courant de rester à la maison, certaines universités 
proposant des cours uniquement en ligne et certains jeunes perdant leur emploi et rentrant chez eux. Aux États-Unis, 
par exemple, le nombre de jeunes âgés de 18 à 24 ans vivant chez leurs parents est passé de 63 à 71 %.4. Pour 
certaines familles, il peut être difficile de vivre sous le même toit. L’enfant d’autrefois est maintenant adulte, et une 
communication ouverte est nécessaire pour faire évoluer la relation avec la famille. N’oubliez pas que l’apprentissage 
de l’indépendance est important au cours de ces années. Donnez à votre jeune adulte l’espace nécessaire pour faire 
preuve de responsabilité tout en expliquant clairement vos règles et vos attentes. 

Si votre jeune adulte est à l’université, il est également important de le soutenir émotionnellement tout en lui laissant 
l’espace nécessaire pour se développer. Une étude réalisée avant la pandémie a montré que 85 % des étudiants 
universitaires se sentaient « dépassés » et, à un moment ou l’autre de l’année, avaient le sentiment que « la situation 
était sans espoir ».5 Étant donné que les étudiants ont été confrontés à des défis supplémentaires pendant la 
pandémie, le besoin de soutien en matière de santé mentale est certainement encore plus considérable. Assurez-vous 
que votre jeune adulte réalise que la transition peut être difficile pour tout le monde et qu’il est normal d’avoir du mal 
avec une classe difficile ou de ne pas se faire d’amis immédiatement. Informez-le des ressources qu’il peut contacter 
sur le campus ou via votre programme d’aide aux employés (PAE) s’il a besoin d’un soutien professionnel.

Prenez soin de vous. Si vous et votre famille êtes à la maison plus souvent qu’à l’accoutumée en ce moment, il 
peut être difficile d’obtenir quelques minutes de solitude. Même si ce n’est qu’une promenade dans le quartier, c’est 
important. Si vous ne pouvez pas quitter vos enfants, essayez de méditer dans une pièce voisine ou de prendre un long 
bain ou une longue douche.1 Aidez vos enfants à apprendre à prendre soin d’eux. Découvrez ce qui les apaise lorsqu’ils 
sont stressés et trouvez des moyens de retrouver le calme.6

Des émotions comme le stress, la tristesse et la frustration sont courantes pendant la pandémie, 
ainsi qu’à tout moment, en fait. Mais si vous constatez qu’elles affectent vos relations ou votre 
travail, il est peut-être temps de chercher un soutien. Faites appel à votre PAE. Et rappelez-vous 
que vous faites de votre mieux, et que c’est suffisant.


