\@'

LIFESPEAK

TABLE DES MATIERES

Marathon sur la santé
menta Ie Présenté par LifeSpeak inc.

Ce qui suit est la transcription de la journée du 12 mai 2022 pendant I'événement
séance de clavardage « Demandez a un expert » en compagnie d’experts en
matiére de santé mentale de LifeSpeak. Pour trouver la séance qui vous intéresse
dans cette transcription, veuillez cliquer sur 'icone ci-dessous :

0 L'équilibre travail-vie personnelle et sa santé mentale au travail avec Dre Sophie Meunier

Q Soutenir la santé mentale de vos enfants tout en préservant la votre avec Dre Nadia Gagnier

Q Démystifier la santé mentale et apporter un soutien au quotidien (stress, anxiété, dépression) avec Anne-Claire Sokolsky
° Demandez a une experte en santé mentale: foire aux questions avec Dre Nathalie Gauthier

Veuillez noter que ceci est une transcription exacte de 'exposé présenté par I'expert LifeSpeak. Les

questions et réponses apparaissent comme lors de I'événement et n‘ont pas été révisées pour en
corriger la grammaire ou la typographie.
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L'équilibre travail-vie personnelle et sa santé mentale au travail

avec Dre Sophie Meunier

Bienvenue tout le monde ! Nous sommes ravis d'avoir Dre Sophie Meunier, Psychologue du travail et des

organisations, avec nous aujourd’hui.

Nous commencerons a afficher des questions a 8 h 30 HE. LifeSpeak exercera le roéle de médiateur dans cette
discussion et autorisera ou rejettera les questions au fur et a mesure qu’elles seront posées. Les questions peuvent
étre modifiées pour des raisons de longueur ou de clarté. Nous n'accepterons pas les questions contenant des
attagues personnelles, des allégations non fondées, des termes vulgaires ou des affirmations diffamatoires.

Les réponses de Sophie sont offertes strictement a titre d'information et ne devraient remplacer en aucun cas la
consultation d'un professionnel. Nous ferons de notre mieux pour poser autant de questions possibles.

DRE SOPHIE MEUNIER : L'équilibre travail-vie
personnelle n'est pas toujours facile a atteindre et

doit étre constamment ré-évalué en fonction de nos
situations changeantes. Il est donc fort utile de prendre
un temps d’'arrét (comme ce matin) pour y réfléchir. J'ai
bien hate de vous lire et d'en discuter avec vous !

ALIJA: Je suis anxieuse et jai du mal a prendre la parole.
Mon patron est merveilleux, mais parfois je sais que

je dois prendre la parole lors d’une réunion. Je n'arrive
pas a placer un mot et, la plupart du temps, le sujet
change avant que jaie la chance de parler. Avez-vous des
conseils pour que mon opinion soit entendue ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Alija,

Merci pour votre question. Je vous suggere d'adopter
une approche par petits pas et de vous donner de petits
défis, réalistes et qui ne sont pas trop anxiogenes pour
vous. Par exemple, vous pourriez débuter par prendre la
parole lors de plus petites réunions avec des collegues
que vous connaissez bien. Ensuite, suite a ces succes,
vous pourriez tenter de prendre la parole lors de plus
grandes réunions ou avec des gens différents. Si vos
réunions ont lieu avec des gens plutdt verbomoteurs, je
comprends qu'il pourrait étre encore plus difficile pour
vous de prendre la parole. Par ailleurs, votre patron
pourrait étre un allié intéressant a ce sujet. En effet, si
vous étes a l'aise de lui parler de votre situation, vous
pourriez lui demander de porter attention a vos signes
non-verbaux et de vous donner directement la parole
lors que vous semblez préte a partager votre opinion
(ex.: si vous levez la main). Votre opinion est importante
et je suis certaine qu’elle permettra d'aider votre équipe.
J'espére que ces suggestions vous seront utiles.

TROP PENSIF : Je pense que la séparation de la

vie professionnelle et de la vie personnelle est tres
importante. Cela dit, je trouve parfois difficile d'éteindre
mon cerveau professionnel et de laisser mes angoisses
professionnelles au travail aprés avoir pointé pour la
journée. Avez-vous des conseils sur la facon dont je
pourrais gérer cela ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Trop pensif,

En effet, il existe différentes stratégies afin de se
déconnecter du travail. Tout d’abord, il est recommandé
de couper completement le contact avec le milieu de
travail (ex.: ne pas prendre ses courriels, désactiver

les notifications sur son téléphone...). Aussi, il peut

étre intéressant de créer des frontieres franches entre

la vie personnelle et professionnelle. Ces frontieres
peuvent se situer dans 'espace physique. Par exemple,
si vous étes en télétravail, tenter de réserver une seule
piece de la maison au travail (ou a tout le moins un

seul ordinateur). Si vous travaillez a I'extérieur, votre
temps de déplacement peut étre vu comme un moment
de transition entre ces deux spheres. Vous pouvez
également tenter d'effectuer des activités qui vous
permettent d'utiliser des habiletés ou des compétences
completement différente de ce que vous faites au travail.
Par exemple, si votre travail est plutot intellectuel, il
pourrait étre aidant pour vous d'effectuer de I'activité
physique ou des taches manuelles lors de votre retour a
la maison. Finalement, différents exercices de relaxation
ou de pleine conscience pourraient vous aider a faire la
vide et & calmer votre cerveau afin de vous permettre
de décrocher. Vous pouvez trouvez plusieurs exercices
courts de relaxation ou de présence attentive gratuits sur
le web. J'espére que ces conseils vous seront utiles pour

décrocher.
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Etant donné que la vie professionnelle revient
progressivement a ce qu'elle était avant le covid, quelles
sont vos suggestions pour améliorer la santé mentale au
travail compte tenu des changements actuels ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Otush,

Merci pour votre question. Autant durant la pandémie
que présentement, une des premiéres choses a faire
pour prendre soin de sa santé mentale et d’étre a
'écoute de soi et des signes d'une difficulté potentielle. |l
est donc recommandé de régulierement prendre le pouls
de notre santé mentale et de se demander comment
nous allons. Certains signes peuvent nous mettre la
puce a l'oreille. Par exemple, si vous constatez des
changements au niveau de votre humeur (ex.: tristesse,
irritabilité...), de votre état de santé (ex.: fatigue, maux de
ventre, de téte...), ou de vos comportements habituels
(ex.: difficulté & suivre votre horaire, a effectuer vos
taches habituelles...) il est plus que jamais important de
prendre soin de vous et de faire des activités qui vous
font du bien. Ces activités vont varier d'une personne a
lautre et il est important d'identifier ce qui vous fait du
bien et vous permet de recharger vos batteries. Aussi
n’hésitez pas a consulter I'aide disponible au besoin, que
ce soit dans votre réseau personnel ou encore au travail
(ex.: programme d'aide aux employés). Plus vous agirez
tot, plus il sera facile de rétablir la situation avant que
cela ne dégringole. J'espere que cela répond bien a votre
question.

Je suis anxieuse a l'idée de retrouver mon
ancien emploi apres avoir été détachée & un autre poste
au cours des deux derniéres années.

J'ai vécu plus de choses positives que négatives en
travaillant a distance, par exemple I'équilibre entre vie
professionnelle et vie privée, I'équilibre de la charge de
travail. Je ne veux pas retourner a mon ancien mode de
vie, avez-vous des conseils qui pourraient m'aider ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Beany,

Merci pour votre question. Je comprends que vous
appréhendez ce retour a votre ancien poste. Méme si
c'est un retour a un poste que vous avez déja occupé,
cela semble tout de méme occasionner des changements
importants au niveau de votre vie personnelle et
professionnelle. Ainsi, il est tout a fait Iégitime de vivre
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de l'anxiété a I'égard de ce changement. Un des éléments
qui permet parfois de calmer I'anxiété par rapport a

un changement est de réduire au minimum I'ambiguité
et d'aller chercher le plus d'informations possibles par
rapport a votre nouvelle situation. Sera-t-il possible
d'effectuer du travail a distance lors de votre retour a
cet ancien poste? Beaucoup de choses ont changé au
cours des deux dernieres années et les employeurs
sont beaucoup plus ouverts au télétravail ou a tout le
moins au travail en mode hybride. Aussi, la charge de
travail semble vous préoccuper. Est-ce un élément que
vous pourriez discuter avec votre nouveau patron ? De
nouvelles facons de distribuer le travail pourraient peut-
étre permettre un meilleur équilibre a cet effet. Je vous
souhaite bonne chance dans cette transition.

Maintenant que nous travaillons a domicile, il y
a une différence dans la participation aux réunions en
ligne. Au bureau, nous quittons notre bureau 5 minutes
avant le début de la réunion pour aller aux toilettes,
prendre un verre, bavarder avec des colléegues et marcher
jusqu’a I'endroit ot se déroule la réunion ; il en va de
méme lorsque la réunion se termine. Je pense que cette
routine devrait s’étendre dans I'espace virtuel avec
les réunions virtuelles. Est-ce raisonnable ? Comment
pouvons-nous conseiller a la direction d'accorder ces 5
minutes avant et apres les réunions comme un temps de
transition nécessaire ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour MIMI,

Je suis tout a fait d'accord avec vous. Le télétravail est
arrivé de facon nouvelle et précipité avec la pandémie
et avec le temps nous commencons a réaliser que
certains ajustements sont nécessaires afin de le rendre
plus efficace. Au départ, plusieurs ont eu comme réflexe
de planifier les rencontres virtuelles les unes apres les
autres, sans aucune pause, ce qui peut devenir épuisant
et contre-productif. En effet, les études scientifiques
nous révéelent que les pauses (ex. 10-15 minutes) ou le
moment de diner nous permettent d'étre plus productifs
que lorsque I'on travaille sans aucune interruption. Cela
pourrait déja étre un argument pour sensibiliser votre
direction. Aussi, je sais que certains employeurs ont
adopté comme stratégie de prévoir des réunion de 50 ou
55 minutes plutét que 60 minutes pour laisser ce temps
de transition. Cela pourrait étre une solution tres simple
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et facile & implanter que vous pourriez suggérer. Bonne
chance dans vos démarches.

Quels sont les symptémes d’'un burn out ?
DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Curieux,

Merci pour votre question. Les symptémes du burnout
peuvent se situer a différents niveaux. D’abord, au niveau
physique, le burnout implique une grande fatigue, qui
perdure dans le temps. Cette fatigue peut étre liée a
différentes difficultés comme des maux de téte, des
maux de ventre, des maux de dos... Cette fatigue peut
également mener a des difficultés de concentration

ou des difficultés a effectuer ses taches habituelles. Le
burnout s'accompagne aussi d'un certain cynisme, d'une
attitude négative par rapport a son travail, ou encore
par rapport a ses clients. Les relations interpersonnelles
peuvent devenir plus difficiles. Finalement, le burnout
peut également mener a un sentiment de dévalorisation
ou un faible sentiment de compétence au travail. Si vous
ressentez ces symptémes ou constatez ces symptomes
chez I'un de vos collegues, n'hésitez pas a chercher de
I'aide aupres de différentes ressources, que ce soit au
sein de votre organisation (ex.: Programme d’aide aux
employés), de votre communauté (ex.: organisme d'aide,
professionnels de la santé) ou encore dans votre réseau
social (ex.: amis, famille).

Je suis de retour d'un congé d’invalidité
en raison du surmenage. Malgré que je lui en ai parlé a
deux reprises, mon gestionnaire se remet a me donner
une charge de travail irréaliste. Je ne sais pas comment
gérer la situation pour préserver un équilibre et ne pas
étre a nouveau surmenée.

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour équlibre ?,

D’abord, vous avez de trés bon réflexes d'étre a I'écoute
de vous méme et d'identifier les éléments qui pourraient
vous causer des difficultés. Vous semblez avoir déja
parlé de la situation a votre gestionnaire. Par ailleurs,

il pourrait étre utile de revenir a la charge pour lui
indiquez tres concretement que votre charge de travail
est présentement irréaliste en fonction du nombre
d’heures que vous travaillez par semaine. Cela peut étre
estimé assez concretement en regardant le nombre
d’heures nécessaires pour chacun des dossiers et le
nombre d’heures de votre semaine de travail. Une piste
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intéressante pourrait étre d'évaluer avec lui gu'elles sont
les priorités sur lesquelles il aimerait que vous travailliez.
Il est préférable de tenter de conserver le plus possible
votre horaire et d’éviter de déborder afin de vous épuiser
de nouveau. Cependant, vous pouvez étre ouvert quant
a la séquence et la priorité des dossiers que vous traitez.
Il n'est pas facile de mettre ses limites par rapport au
travail, mais en proposant des alternatives (par exemple
en discutant de I'ordre de priorités des dossiers) cela
vous permettra peut-étre de vous sentir plus a l'aise.
Bonne chance dans vos démarches.

Avez-vous des conseils concrets pour ceux parmi
nous qui ont de plus en plus de difficulté a trouver un
équilibre travail - vie personnelle, et qui voient une
charge de travail et des attentes qui ne cessent de
grandir, et qui dédient leurs soirées et fins de semaine de
plus en plus souvent au travail ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour S,

En effet, 'équilibre travail vie personnelle n'est pas
toujours facile a maintenir et cela peut nécessiter des
ajustements de temps a autre. Le plus important est
d’identifier la proportion de temps que vous désirez
passer dans chacune de vos spheres de vie et de
comparer cela aux heures réelles que vous investissez
dans chacune d’elles. Je crois comprendre dans votre
question que pour vous présentement le travail semble
prendre trop de place sur votre vie personnelle. C'est
déja un bon premier pas de faire ce constat. La prochaine
étape est de réfléchir aux différentes facons de rétablir
la situation afin gu’elle corresponde mieux a votre
idéal. Ainsi, vous pouvez d'abord tenter de réfléchir a
différentes facons de réduire vos demandes au travail.
Certaines taches peuvent-elles étre déléguées? Re-
priorisées? Il pourrait étre utile d’en discuter avec votre
patron si vous vous sentez a l'aise de le faire. D’'un coté
plus personnelle, différentes stratégies peuvent étre
adoptées afin de se déconnecter plus efficacement

du travail les soirs et les fins de semaine. Par exemple,
il est suggéré de couper completement le contact

avec le milieu de travail (ne pas lire les courriels ou

les notifications du travail), de se créer une routine

afin de faire une transition claire entre le travail et la
vie personnelle (ex.: changer de piéce si vous étes

en télétravail, changer de vétements en arrivant a la
maison), ou encore effectuer des activités complétement
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différentes de ce que vous faites au travail afin de vous
détacher psychologiquement du travail. J'espere que
ces quelques conseils vous permettront de retrouver
'équilibre idéal pour vous.

Etant une personne trés introvertie et
solitaire, le travail a distance me convient a merveille.
Je suis de ce fait aussi anxieuse a l'idée de retourner au
bureau.

De plus, le travail & domicile me permet de mieux
assumer mon role de proche aidante, de mieux gérer
mes douleurs chroniques et de réussir & avoir du temps
pour mes activités favorites. En méme temps, je suis
plus productive a la maison qu’au bureau et je pense que
depuis deux ans je suis plus efficace et efficiente dans
mes fonctions.

Comment réapprendre a reconcilier ma nature introvertie
avec un retour au bureau ou je devrais cotoyer des gens
de nouveau ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Morgan,

Merci pour votre question. En effet, le télétravail

peut compter de nombreux avantages pour certaines
personnes. Je comprends dans votre question que vous
devrez bientbt retourner travailler en présentiel, mais
aurez-vous la possibilité d'effectuer du télétravail a
l'occasion? Plusieurs employeurs ont priorisé un retour
au travail en mode hybride (combinant le télétravail et le
présentiel). Est-ce votre cas? Il pourrait étre intéressant
de discuter de votre situation avec votre gestionnaire
afin d'évaluer les possibilités pour vous de poursuivre le
télétravail, au moins a temps partiel. Il a probablement
été tout comme vous en mesure d'observer la qualité
de votre travail au cours des deux derniéres années a
distance et cela pourrait étre un bon argument. Sinon, si
le retour en présentiel est incontournable, vous pouvez
penser a différentes stratégies pouvant vous permettre
de respecter vos limites et vos préférences en matiéeres
de contacts sociaux. Vos relations peuvent étre tres
cordiales et professionnelles, mais vous pouvez tout de
méme réserver des moments olU vous préférez étre seule
a votre bureau plutét que de discuter ou diner avec les
collegues par exemple. Je vous souhaite bonne chance
dans cette transition.

LIFESPEAK

Est-ce qu'on peut développer des problemes
cognitives avec 'age, le temps ou le travail? Je trouve
que j'ai la difficulté a me faire comprendre et a lire les
réactions et langages corporels des gens de mon équipe.
Souvent je suis surprise pour ce qu'ils avaient compris de
nos échanges...

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Angela,

Merci pour votre question. Malheureusement, je ne
peux pas vous répondre pour ce qui est de la possibilité
de développer des problemes cognitifs puisque cela
s'éloigne un peu de mon expertise. Je vous suggére

d'en discuter avec votre médecin si cela est une
préoccupation pour vous. Par ailleurs, je vais tenter

de vous suggérer quelques pistes du coté de vos
communications interpersonnelles. En effet, il peut y
avoir toute de sorte de distorsions entre ce que I'on
pense, ce que I'on dit et ce que I'autre comprend. Il n'est
donc pas rare que toutes les subtilités de notre message
ne soient pas complétement comprises par autrui. Dans
tout les cas, c’est toujours un bon réflexe de s'assurer
que tous aient compris la méme chose a la fin d'une
rencontre. Par exemple, vous pourriez demander a votre
interlocuteur de vous résumer ce qu'il a compris de
votre message a la fin de votre conversation. De votre
coté, vous pourriez utiliser la reformulation (répéter dans
vos mots) afin de vous assurer d’avoir bien compris le
message de votre interlocuteur. Cela peut paraitre bien
simple mais la reformulation est une technique puissante
d'écoute active. Finalement, il pourrait étre aidant pour
vous de chercher du feedback aupres de votre patron
ou de vos collegues sur votre facon de communiquer.
Ont-ils 'impression que vous communiquez clairement ?
Le choix des mots ou la structure de vos communications
sont-ils adéquats? Cela pourrait vous permettre de
mettre le doigts sur certains points spécifiques a
travailler. D’emblée, il s'agit déja d'un trés bon premier
pas de prendre conscience de ces distorsions au niveau
de vos communications. J'espere les quelques conseils
ci-dessus pourront vous permettre de poursuivre votre
exploration de cette situation.

On parle beaucoup d’équilibre travail-vie
personnelle, mais comment savoir que cet équilibre est
atteint vu qu'il est constamment « challengé » ? Equilibre
rime-t-il avec « bonheur, joie, plaisir » dans ces deux
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sphéres de nos vies ?
DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour MEC,

Oui vous avez tout a fait raison: I'équilibre travail vie-
personnelle doit constamment étre re-négocié en
fonction des différents changements dans nos vies. Il est
donc important de se poser régulierement la question
afin de savoir si notre équilibre actuel nous convient

et si nous désirons ou pas apporter des changements.
Théoriquement, I'équilibre travail-vie personnelle se
défini comme une évaluation favorable ou un sentiment
de satisfaction par rapport a nos différentes sphéres

de vie, mais aussi par une absence de conflit entre ces
différentes sphéres (ex.: le temps ou I'énergie passé dans
une sphere n‘empiéete pas sur une autre sphere). Ainsi,

il faut régulierement prendre le pouls et se demander

si nous sommes satisfaits du temps et de I'énergie que
nous investissons dans chacune de nos sphéres de vie.
Cela nous permet ensuite d’apporter les changements
nécessaires pour étre plus satisfaits plutét que de
fonctionner sur le « pilote automatique ». Vos réflexions
sont tres pertinentes et vous semblez étre sur la bonne
voie. Bonne suite.

HYBRIDE : Bonjour, mon mari travaille hors de la maison
et je suis en télétravail. Je me laisse parfois distraire
quand il rentre du travail alors que je n‘ai pas fini ma
journée et lui oublie parfois que je n'ai pas terminé ma
journée. Avez-vous des conseils ou astuces pour gu'on
trouve un équilibre entre nous quand nous sommes tous
les deux a la maison ?

DRE SOPHIE MEUNIER : Bonjour Hybride,

Merci pour votre question. Durant la pandémie,
plusieurs travailleurs ont effectivement di développer
des stratégies pour étre en mesure de travailler malgré
la présence d’'autres personnes a la maison. Une

des stratégies qui a été utilisée par plusieurs est de
développer un systeme de signalisation qui permet
d'indiquer aux autres personnes de la maison si vous
étes disponible ou si vous étes en mode “travail-ne
pas déranger”. Certains pouvaient utiliser la porte de
leur bureau, d’autres utilisaient de petits écriteaux de
différentes couleurs pour signifier leur statut. Cela peut
paraitre bien simple, mais souvent il s'agit d’'un petit
rappel efficace qui permet a tous de s’ajuster. Jespére

\@
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que cela vous sera utile !

DRE SOPHIE MEUNIER : Merci a tous pour vos
questions tres pertinentes! Jespére que mes réponses
vous seront utiles et vous permettront de préserver votre
équilibre et votre santé mentale. Au plaisir.

LIFESPEAK : Merci Dre Sophie Meunier de nous avoir
consacré du temps aujourd’hui. Nous regrettons que nous
n‘ayons pas eu le temps de répondre a toutes les excellentes
questions qui ont été posées. Merci a tous et a toute pour
votre participation !

Rejoignez-nous a notre prochaine session Demandez a un
expert, Soutenir la santé mentale de vos enfants tout en
préservant la votre avec Dre Nadia Garnier, a 11 h 00 HE !
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Soutenir la santé mentale de vos enfants tout en préservant la votre

avec Dre Nadia Gagnier

Bienvenue tout le monde ! Nous sommes ravis d’avoir Dre Nadia Gagnier, PhD, psychologue, avec nous aujourd’hui.

Nous commencerons a afficher des questions a 11 h 00 HE. LifeSpeak exercera le role de médiateur dans cette
discussion et autorisera ou rejettera les questions au fur et a mesure qu’elles seront posées. Les questions peuvent
étre modifiées pour des raisons de longueur ou de clarté. Nous n'accepterons pas les questions contenant des
attaques personnelles, des allégations non fondées, des termes vulgaires ou des affirmations diffamatoires.

Les réponses de Nadia sont offertes strictement & titre d'information et ne devraient remplacer en aucun cas la
consultation d'un professionnel. Nous ferons de notre mieux pour poser autant de questions possibles.

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour a tous et a toutes !

Mon nom est Nadia Gagnier, je suis psychologue, et je
vous souhaite la bienvenue & ce marathon pour la santé
mentale.

J'ai bien hate de clavarder avec vous, en espérant que
mes commentaires vous soient utiles.

A tout de suite !
Nadia Gagnier, Ph.D.
Psychologue

MARIE-LOUISE : De quelle maniére puis-je faire en
sorte que mon fils adolescent se sente entendu et
reconnu ? Il n‘aime pas suivre les régles de la maison,
chaque tache ménagere est une torture pour lui, et il
parle tres peu de ce qu'il vit, sauf pour se plaindre de
ses responsabilités. Je veux construire une relation de
confiance avec lui, mais jai I'impression que j'essaie
seulement de gérer les problemes quotidiens de lutte
pour le pouvoir. Nous sommes probablement tous deux
épuisés l'un par l'autre.

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Marie-Louise,

Je pense que la conversation avec lui doit s'élargir
au-dela des taches et responsabilités qu'il n'aime pas
assumer. Vous devriez avoir une conversation sur le plus
vaste sujet des responsabilités ET des droits et libertés
de chacun...

En effet, les ados sont souvent en quéte de liberté, et
c'est la grande raison pour laquelle ils ont hate d'atteindre
'age de la majorité. Mais une bonne conversation avec
les parents devrait les aider & comprendre que, par

exemple, quand ils ont un permis de conduire, ca leur
donne la liberté de conduire un véhicule, mais ca leur
donne aussi la responsabilité de respecter le code de la
sécurité routiere, de remplacer leurs pneus durant les
mois d’hiver, etc.

Quand il se plaint des taches qu’il n'aime pas, il est
préférable de valider son émotion, plutdt que de lui
répondre qu'il doit « les faire, un point c'est tout » ! Dites-
lui que c'est vrai que c'est plate de faire la vaisselle, ou de
tondre le gazon... vous aussi vous préfereriez faire autre
chose plutét que de faire des taches. Ensuite, dites-

lui que les taches sont moins lourdes lorsqu’elles sont
partagées (c’est donc la raison pour laquelle vous vous
attendez a ce qu'il fasse sa part), lorsqu’on a des trucs
pour les faire plus efficacement (peut-étre a-t-il besoin
d’apprendre ce genre de trucs), et lorsqu’on les associe a
quelque chose d’'agréable (ex.: faire le ménage sur de la
bonne musique, ou en écoutant un bon balado...).

Rassurez-vous, ce sont |3 des difficultés « classiques »
dans les relations parents-ados. Souvent, les parents
sont surpris de constater a quel point leur jeune adulte
prend bien soin de son nouvel appartement, alors que
le faire participer aux taches de la maison était si difficile
lorsqu'il était encore a la maison familiale... pourquoi est-
ce ainsi ? Parce gu’a la maison, parfois, maman répéte,
mais finit par se lasser et fait la tache a ma place! Et
parce que maintenant que je suis en appart, je veux qu'il
soit propre, parce que mes parents m'ont toujours fait
évoluer dans un environnement propre !

Bonne chance !

PIERRE : Quel impact l'isolement di au Covid a-t-il eu
sur les enfants qui n'ont pas pu se socialiser avec leurs

N
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pairs. Je connais de nombreux parents, dont moi-méme,
qui ont gardé leurs enfants a la maison presque a plein
temps depuis le début de 2020 jusqu’a récemment. Je
suis particulierement curieux pour le développement des
tout-petits.

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Pierre,

Les réactions peuvent étre tres diversifiées d'un enfant a
l'autre, selon le tempérament a la naissance de l'enfant,
sa relation d'attachement avec ses parents (qui s'est
développé des les premieres semaines de sa vie), ses
expériences du passé...

Je pense que le manque de socialisation peut amener
certains d’entre eux a se montrer plus craintifs ou
insécures dans leurs premiéres expériences hors de la

« coquille » familiale. Limportant, maintenant que nous
déconfinons de plus en plus, c'est d’avoir une approche
rassurante avec I'enfant, de le laisser apprivoiser

les nouvelles situations sociales avec une approche
graduelle et progressive, et surtout, d'instaurer une
routine stable... la routine est trés sécurisante pour

les jeunes enfants, et peut compenser pour les petites
situations stressantes, comme le retour a la “normale”
(normale qu’ils n'ont presque pas connue!) des prochains
mois.

Bonne chance !

Jai une fille qui a 6 ans et qui aime si
profondément. Elle aime tout comme si c’était la chose
la plus importante au monde. Lorsqu’elle ne recoit pas
d'amour ou d'attention a 100 % en retour (de ma part, en
tant que meére, de la part de ses amis a I'école ou méme
de la part des animaux que nous avons a la maison), elle
a limpression que son monde s'écroule et fait une mini
crise d'angoisse en disant des choses comme « personne
ne veut étre mon ami » ou « personne ne m'aime ». Y
a-t-il quelque chose que je puisse faire en tant que mere
pour la soutenir et l'aider a comprendre que tout le
monde ne sera pas son meilleur ami a chaque instant et
que parfois elle rencontrera des enfants a I'école ou dans
le quartier qui ne l'aiment pas, et qu’elle doit 'accepter ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Julie,
Je pense que votre réponse est dans votre question !

Vous pouvez effectivement I'aider & comprendre que

LIFESPEAK —

tout le monde n'est pas obligé de l'aimer intensément,
et que méme les gens qui 'adorent ne sont pas
constamment dans des dispositions pour lui manifester
constamment et sans limités leur affection pour elle.

Parfois, vous pouvez étre contrariée par un probléme ou
étre trés occupée par une lourde tache, et ne pas avoir le
temps de lui faire un long calin. Parfois, un ami qui 'adore
peut se sentir fatigué et avoir envie d’étre un peu dans sa
bulle. Certains de ses proches peuvent aussi parfois avoir
besoin de moments de solitudes. C'est important gu’au fil
de vos conversations avec elle, elle apprenne ces petits
principes de la vie.

Il sera important de lui mentionner que sa grande
ouverture aux autres, sa facon d'aimer les gens et de
vouloir étre avec eux est une grande force, une grande
qualité... elle doit simplement apprendre & manifester
cette qualité en respectant les limites des autres.

Je vous suggere d'aller a la bibliothéque ou a la libraire
pour tenter de trouver des albums jeunesse qui abordent
ce sujet par le biais d’histoires ou un personnage fait

cet apprentissage, comme elle. Demandez l'aide du
bibliothécaire ou du libraire pour trouver ces perles
rares... ils sont la pourca! )

Bonne chance !

J'ai une petite fille de 4 ans, elle devient
incontrolable et nécoute pas du tout, je lui propose des
choix mais elle n'en accepte aucun.

aller a I'entrainement ou prendre le temps de manger et
de mettre en place un programme approprié est un tel
tracas et consomme beaucoup d'énergie pour moi.

Avez-vous des conseils sur la facon de surmonter cette
situation ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Francois,

ll'y a de multiples raisons pour lesquelles votre enfant
peut réagir comme ca, et la solution dépend de la cause...
il pourrait étre important de consulter si vous avez

déja fait 'essai de plusieurs interventions et que vous
commencez a vous sentir a bout de ressources.

En attendant, je vous propose quelques suggestions de
lectures, afin de vous inspirer vers certaines stratégies
parentales que vous n'avez peut-étre pas encore mises
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de l'avant... voici les liens vers leur pages Web.

e https:/www.miditrente.ca/fr/produit/parent-
responsabilisant

e https:/www.miditrente.ca/fr/produit/|-opposition-ces-
enfants-qui-vous-en-font-voir-de-toutes-les-couleurs

e https:/www.miditrente.ca/fr/produit/les-enfants-
volcans

Bonne chance !

PHIL : Bonjour. J'ai un enfant de 13 ans qui présente
des comportements immatures et impulsifs a la maison
et en public. Comment puis-je l'aider a mettre fin a ces
comportements sans étre trop punitif et négatif ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Phil,

Il serait intéressant de connaitre les causes de ces
comportements afin de pouvoir identifier la solution
appropriée. Poury arriver, il serait judicieux de
consulter... mais ce n'est pas toujours nécessaire! En
général, il est important d’identifier quels sont les
moments ou I'enfant manifeste le plus souvent ces
comportements. On peut y arriver en rédigeant un

petit journal de bord. On y note les comportements
perturbateurs de 'enfant, ce qui les a précédés, puis ce
qui les a suivis (conséquences naturelles, interventions
d'un adulte). Cela aide a mieux anticiper les épisodes, de
donner des consignes claires a I'enfant en AMONT (et
de maniere bienveillante), et de faire des retours sur la
situation avec Iui lorsqu'il y a eu des « débordements».
Lidée, ce n'est pas seulement que les parents arrivent

a mieux connaitre leur enfant et & mieux ajuster leurs
interventions... c’est que I'enfant aussi arrive a mieux se
connaitre lui-méme et & mieux maitriser son impulsivité.

Bonne chance !

YVES : Jai une fille en troisiéme année et sa mére et moi
cohabitons dans la méme maison depuis le printemps
dernier et nous nous sommes finalement séparés. Ma
fille souffre d'anxiété et est trés maussade. Elle ne veut
ni passer du temps , ni dormir chez moi. Elle ne veut
regarder des trucs sur mon téléphone/ordi et se met

en colere lorsque j'essaie de les Iui enlever. Je ne sais
pas comment faire pour que les choses aillent mieux
pour elle et pour améliorer notre relation. Sa maman et

C
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moi vivons a 5 minutes a pied I'un de l'autre, il est donc
facile pour elle de retourner chez maman quand elle le
souhaite. Que dois-je faire ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Yves,

Je comprends que cette situation soit difficile et
déchirante pour vous... c’'est délicat, car si vous la
forcez a faire des activités avec vous contre son gré,
vous devriez encore plus « négatif » a ses yeux. Il est
préférable de respecter sa réticence actuelle pour lui
permettre une certaine zone de confort dans cette
période d’adaptation suite a votre récente séparation.

Par contre, il serait bon de continuer a maintenir un lien
avec elle, car si on lui permet de vous voir seulement
qu’a sa guise, elle risquerait de glisser vers un évitement
d'aller chez vous et le lien pourrait alors s'effriter.

Pour cette raison, il serait bon de consulter un
psychologue ou un psychoéducateur spécialisé aupres
des familles récemment séparées, ou encore aupres
d'un médiateur familial qui est a l'aise de travailler

avec les enfants pour les faire communiquer sur leurs
préférences, leurs réticences et leurs émotions en
général. Ce genre de professionnel pourrait guider toute
la famille vers de saines stratégies permettant le respect
des besoins affectifs de chacun, ceux des parents, ET de
'enfant.

Bonne chance !
ANDREANNE : Bonjour,

Ma fille terminera son primaire au cours des prochaines
semaines. C'est une enfant assez timide.

Que pouvons-nous faire cet été pour l'aider a se préparer
a intégrer une nouvelle école et apaiser son anxiété ?

En tant que parent, quelle limite devrions-nous tracer
pour éviter d’étre ni trop présent, ni trop absent ?

Merci !
DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Andréanne,

La transition du primaire au secondaire peut étre
stressante pour une MAJORITE d’enfants, mais
particulierement pour les plus timides ou pour ceux qui
sont réfractaires aux changements et a la nouveauté.

N
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Voici quelques stratégies pour l'aider :

» Allez vous promener autour de sa future école deux
ou trois fois avant la rentrée scolaire. Cela l'aidera a se
familiariser avec les lieux.

* De temps en temps, assoyez-vous avec elle pour
lire certaines pages du site Web de sa future école
(code de vie, noms et photos du personnel, calendrier
scolaire, activités de la rentrée)... plus elle aura des
informations, moins elle sentira que sa future école Iui
est completement inconnue.

« Faites-la pratiquer a déverrouiller un cadenas comme
celui gu’elle utilisera pour son casier. Cela lui donnera
confiance en sa capacité de gérer ce nouvel aspect de
son quotidien.

* Invitez-la a verbaliser ses appréhensions. Ensuite,
encouragez-la a imaginer ELLE-MEME une solution pour
chaque situation. Cela réduira son stress, surtout si les
solutions viennent d'elle-méme.

» Enfin, encouragez-la a participer a toutes les activités
de la rentrée scolaire qui s'adressent aux nouveaux
éleves. Elles ont justement pour but de les aider a
s'intégrer et a apprivoiser graduellement leur nouvel
environnement.

Bonne chance !

Quand on a un adolescent qui se replie
beaucoup sur lui-méme, comment on peut I'amener a
nous parler de ce qui ne va pas ? Quand est-ce qu'on
pousse un peu plus et qu'est-ce qu’'on fait quand I'ado
ne veut pas nous en parler. Comment on gere notre
inquiétude en temps que parents ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Geneviéve,

[l est tout a fait normal qu'un adolescent devienne plus
secret. Ce qui est important, pour calmer vos inquiétudes
face a cette montée d'incertitude a son égard, c’est
d'observer son fonctionnement au quotidien:

e va-t-il 3 I'école ?
« fait-il des activités sociales avec des amis ?

e est-ce qu'il mange bien ?

LIFESPEAK

e est-ce qu'il dort bien ?
« est-ce qu'il s'intéresse a des sujets ou a des activités ?

Un bon fonctionnement au quotidien est un signe de
bonne santé mentale. Cela peut vous rassurer, sans avoir
a vous montrer trop intrusive avec lui, sans insister pour
qu’il vous révele tous ses petits secrets.

Ensuite, pour maintenir un bon lien de confiance avec lui,
il peut étre judicieux de tenter d'identifier les moments
oU il semble plus a l'aise a se confier ou plus ouvert a la
discussion... pour certains ados, c’est lors des soupers

en famille; pour d’autres, c'est lorsque les parents vont

le reconduire a ses diverses activités; pour d’'autres, c’est
lorsque le parent vient lui souhaiter bonne nuit, juste un
peu avant le moment ou il doit s'endormir.

Faites parfois des tentatives pour ouvrir le dialogue
avec lui a propos de certains sujets... s'il Souvre a vous,
essayez de ne pas vous montrer trop émotive face a
certaines révélations de sa part qui pourraient vous
surprendre. Mettez-vous en mode « curieuse », en
écoutant ce qu'il a a dire jusqu’au bout. S'il se referme
et ne souhaite pas aborder ce sujet, dites-Iui que

vous souhaitez respecter son intimité, mais que vous
souhaitez tout de méme qu'il sache que vous étes
ouverte au dialogue.

Je sais que c’est plus facile a dire qu’a faire, mais ce
sont les meilleurs conseils généraux que je peux vous
donner !:)

Bonne chance !

Mon fils a 20 ans. Malgré des traitements
antibiotiques, il continue a avoir des poussées d'acné.
Jai lu que le stress et I'anxiété pourraient en étre la
cause, est-ce possible ? Si c'est le cas, que devrais-je lui
suggérer de faire ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Samuelle,

Je ne suis pas certaine pour le lien entre le stress

et I'acné... mais je dois vous dire que cela ne me
surprendrait pas si c’était vrai! Le stress peut avoir toutes
sortes de répercussions sur le corps.

Je vous recommande de lui suggérer d’en parler a son
dermatologue.
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Mais peu importe si stress et acné sont liés ou pas, il
est toujours sain d'apprendre de nouvelles stratégies
pour mieux gérer le stress et I'anxiété. Il pourrait
étre intéressant de faire une visite a la bibliothéque
pour choisir des livres sur ces sujets. Il existe aussi
des applications mobiles qui peuvent grandement
aider & apprendre a mieux gérer ces émotions, sans
nécessairement aller en psychothérapie.

L'une d’elles qui me viennent rapidement en téte
s‘appelle “Mindshift”. Elle est completement gratuite, elle
comporte une version francaise, et elle a été développée
par les meilleurs chercheurs en anxiété au Canada. Vous
pouvez la trouver sur le site de Anxiété Canada.

Voici le lien vers ce site: https:/www.anxietycanada.com/

fr/resources/mindshift-cbt/

Cela pourrait lui apporter un mieux-étre significatif...
Bonne chance!
Bonjour,

Ma fille de 13 ans qui était de nature trés sociable et
adorait faire des rencontres a développé une anxiété
sociale depuis la pandémie. Elle a aussi maintenant

du mal a se faire confiance socialement et se dénigre
beaucoup : elle dit gu’elle n'a rien a dire, qu’elle pose
des questions idiotes, etc. Comment puis-je l'aider a
retrouver le go(t de socialiser et a reprendre confiance
enelle?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Maman pour la vie,

Elle n'est vraiment pas la seule a avoir développé cette
tendance en lien avec l'isolement de la pandémie. ||

est presque normal, apres tout ce temps, de se sentir
“rouillé” sur le plan des habiletés sociales, et d'avoir le
sentiment de n'avoir rien a dire, puisque la plupart de nos
activités ont été interrompues.

Pour elle, cette fin de pandémie coincide aussi a son
début de I'adolescence, ol I'on devient soudainement
beaucoup plus conscient du regard des autres sur soi. Or,
le pire piege dans lequel elle pourrait tomber, c’est celui
de I'évitement...

Clest en reprenant certaines activités de socialisation
gu’elle aura le sentiment de se “dérouiller” sur le plan

@
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de ses habiletés sociales. La confiance en soi et |a
motivation a socialiser reviendront alors progressivement.

Aidez-la & identifier de petites étapes, les plus plus faciles
possibles, pour commencer a sortir de sa coquille... elle
pourrait, par exemple, identifier les amies avec lesquelles
elle se sent le plus a l'aise. Elle pourrait commencer

a faire des activités avec elles, plutdt que d'attendre
d’avoir & participer a des activités en plus grand groupe
avec des éleves qu'elle connait moins. Elle pourrait voir
ses meilleures amies chez elle, avant de les visiter. Elle
pourrait aussi se préparer une petite liste de sujets de
conversations sur des thémes qui la passionnent, ou pour
lesquels il est facile d’avoir des choses a dire :

* les vacances d'été
e |a prochaine rentrée scolaire

e ce que 'on voudrait faire si on gagnait soudainement
beaucoup d’argent, ou si un génie sortait d'une lampe
magique et nous accordait trois voeux !

Elle peut aussi faire la liste des activités qu'elle aimait
faire avec ses amies avant la pandémie, et faire 'essai
de s'y adonner a nouveau, méme si elle n'est pas tres
motivée pour le moment. Parfois, la motivation vient
PENDANT que I'on fait l'activité, et non avant.

Bonne chance !

J'ai une fille de 6 ans qui vient de
commencer des épisodes de somnambulisme. Auriez-
vous des conseils a donner a ce sujet ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Maman de 2,

Je ne suis pas experte en sommeil, mais j'ai tout de
méme quelques conseils a vous donner :

o Essayez de limiter les sources de stress autour de votre
enfant.

e Lorsqu'il a un épisode de somnambulisme, un parent
devrait se lever pour veiller a sa sécurité.

« |l est préférable de ne pas réveiller I'enfant.

Si vous souhaitez des conseils plus personnalisés, vous
pouvez demander a son médecin de famille de vous
référer vers une clinique du sommeil.
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Je vous recommande également de livre cette
page Web :

e https:/fondationsommeil.com/somnambulisme-
terreurs-nocturnes-cauchemars/

Bonne chance !

Mes parents n‘ont fait aucun effort
pour comprendre mes go(ts et intérets quand j'étais
enfant parce gu'ils sont ‘d'une autre époque’ et ne
comprennaient pas tout les trucs de jeunes. J'essaye de
ne pas faire la méme chose avec mon garcon de 12 ans
mais c'est vrai que je suis parfois dépassée. Mis a part me
renseigner sur les tendances musicales, les films, les jeux
etc, est-ce qu'il y a des choses que je peux faire pour
entretenir un lien avec mon fils et lui montrer que je le
soutiens et veut le comprendre ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour,

Votre intention est trés louable... et je vous encourage
a continuer d'essayer d'avoir une attitude d'ouverture
envers la génération de votre garcon! Non seulement
cela sera sain pour la qualité de votre relation, mais cela
vous aidera également a rester jeune de coeur ! :)

Par contre, ayez des attentes réalistes envers vous-
mémes, et permettez a votre enfant d’avoir un certain
plaisir a constater que certains produits culturels ont un
peu « réservés » a SA génération... comme s'il s'agissait
d’'un code « interdit aux parents ». Donnez-vous le

droit aussi de continuer a aimer des choses de VOTRE
génération, méme si elles Iui déplaisent... I'idée, c’est
que tous les deux, vous ayez une ouverture envers la
génération de l'autre, et que vous vous amusiez de vos
de divergences de goUts.

Si je me prends en exemple, lorsque j'étais ado,
jappréciais a la fois que mes parents aiment certains de
mes groupes musicaux favoris, ET qu'ils en détestent
d'autres... ca me faisait un peu rire que certains de

mes groupes préférés les dérangent un peu! Cela me
permettait de « défusionner » mon identité de la leur,
ce qui est un processus important de I'adolescence.

Et quand ils aimaient certains des « produits » de ma
génération, je les trouvais « cool » et cela me faisait sentir
qu’ils étaient ouverts a tout (sans nécessairement tout
aimer).
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Bref, c’'est d'étre ouvert, curieux et respectueux de ses
goUts, qui est important. Aimer ce qu'il aime, c’est bien,
mais c’est secondaire !

Bonne chance !
Bonjour,

Mon fils de presque 10 ans, diagnostiqué TDA sévere,
TDC, anxiété et impulsivité, a beaucoup de défis a
relever a I'école. La 4e année est particulierement difficile
pour lui. Il a une enseignante remarquable qui I'encadre
beaucoup, mon mari et moi aussi, en plus des séances
en orthopédagogie au privé. Par contre, il connait
plusieurs échecs en mathématiques, ce qui commence a
affecter son estime. “Je suis juste nul, stupide”, me dit-il
parfois. Il compare ses notes a celles de ses amis. Nous
I'encourageons et le félicitons et lui disons que chaque
personne apprend a son rythme. Quels autres conseils
avez-vous ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Jennifer,

Vous faites déja beaucoup de choses importantes pour
lui, et il est chanceux d’avoir une enseignante aussi
encadrante.

Il est important de tenter de préserver son estime de soi
et son sentiment d'efficacité personnelle... poury arriver
plusieurs points sont important:

» mettre I'accent sur les efforts, la persévérance et
I'amélioration, plutdt que sur les résultats absolus

e dédramatiser I'échec

« discuter de personnalités connues qui ont éprouvé des
difficultés scolaires similaires aux siennes, et qui tout de
méme réussit dans la vie

e parler du fait que TOUT LE MONDE (méme ceux qui
n'ont pas de difficultés d'apprentissage) a des forces
ET des faiblesses... le truc, c'est de bien se connaitre,
et de faire des choix selon ses intéréts et ses aptitudes
naturelles

« |'orienter vers des activités parascolaires qui
contribuent a le valoriser: a-t-il des aptitudes dans les
sports, est-il créatif ou artistique, a-t-il l'oreille musicale ?
ses activités ne devraient pas étre source de pression ou
d'anxiété de performance, mais plutdt de socialisation, de
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valorisation et de plaisir !
Bonne chance !

Avez-vous des conseils pour aider les enfants
(entre 6 et 12 ans) a mieux vivre le fait gu’un parent se
remarie? Je vais me remarier dans quelgues semaines
et vais officiellement emménager avec mon futur mari
qui lui aussi a des enfants. Tous nos enfants vont donc
vivre ensemble et on a peur que ca se passe mal. lls se
connaissent déja et s'entendent bien mais je me doute
que cohabiter a temps plein va étre différent

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Laure,

C'est une excellente question, parce que c’est un grand
changement que votre famille s'appréte a subir, et dans
ce cas, quelques stratégies d’adaptation peuvent aider.
En voici quelques-unes :

e instaurer un systeme de communication familiale qui
permettra de trouver des solutions aux petits irritants au
fur et a mesure qu'ils se présenteront (par exemple, ce
peut étre un souper en famille par semaine, durant lequel
chacun s'exprime respectueusement sur un aspect de la
nouvelle situation familiale qui le dérange, et aussi sur les
aspects qu'il apprécie)

e réserver du temps d’attention exclusive a chacun de
vos enfants, des moments ou ils sentent qu'ils peuvent
encore vous avoir a eux tout seuls... c'est rassurant !

« planifier des activités aux deux semaines ou une fois
par mois ou vous n'étes qu'avec vos enfants... pour la
méme raison que le point précédent

e planifier des activités auxquelles tous les membres

de la famille recomposée participeront, afin de faciliter

le développement de nouveaux liens de confiance et

la cohésion familiale (ce peut étre des grandes sorties
familiales, mais un simple souper réunissant tous les
membres de la famille peut aussi trés bien faire I'affaire !).

Bonne chance !

Notre chien de famille commence a étre
vieux et on pense qu'il ne lui reste probablement plus
tres longtemps a vivre. Nos deux enfants de 5 et 6 ans
I'ont toujours connu et 'aiment énormément. Y'a-t-il des
choses qu'on peut faire pour les préparer a surmonter la
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tristesse du décés quand cela arrivera ?
DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Timotée,

Je pense que votre meilleur allié, ce sont les oeuvres de
littérature jeunesse qui abordent le deuil animalier.

Il peut étre difficile d’aborder ce sujet douloureux avec
vos enfants, de trouver les bons mots pour en parler...
avec un livre d’histoire dans lequel un personnage
s'appréte a vivre ce genre de situation, les émotions,
les pensées, et les comportements sont habituellement
nommeés, et cela aidera tous les membres de la famille a
s’exprimer.

Si vous avez vous-méme la larme a l'oeil, ne vous retenez
pas trop devant vos enfants... il est sain qu'ils aient

des parents qui sont des modeles d’acceptation des
émotions. Avouez simplement votre tristesse, et ajoutez
un mot sur comment vous allez tenter de surmonter
cette tristesse, comment vous allez essayer de prendre
soin de vous durant ces moments difficiles.

Tentez de montrer & vos enfants que vous accepterez
leurs émotions (ne dites pas: “ne pleure pas’... il est
important que les enfants sentent qu’ils ont le droit
d'étre tristes, que la tristesse, dans ces circonstances,

est une émotion normale, saine et qui démontre
l'attachement que vous aviez pour votre chien), et que
vous serez |a pour les partager avec eux, et pour les aider
a traverser ce futur deuil.

Bonne chance (je suis moi-méme passée par la, il y a
quelques années... je vous comprends).

Bonjour, depuis peu mon fils de 5 ans rejette
l'autorité de son pere. Celui-ci travaille de nuit donc
notre fils ne le voit pas trés souvent mais jusqu'ici ca me
posait pas de probleme. Pensez-vous que ¢ca passagé ou
vaudrait-il mieux gqu’on en disute avec un professionnel ?

DRE NADIA GAGNIER : Bonjour Pascale,

[l n'est jamais ni trop tot ni trop tard pour consulter un
professionnel... il n'est pas nécessaire d’attendre que

la situation devienne grave ou insoutenable pour le
faire. Si vous sentez que vous avez besoin de conseils,
consultez ! Cela vous aidera a maintenir votre sentiment
d'efficacité parentale, la qualité de vos liens familiaux, et
a éviter que la situation ne s’envenime.
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Le pire qui peut arriver, lorsque I'on consulte alors qu’une
situation n'est pas trés grave ou temporaire, c'est que la
consultation ne nécessitera que quelques rencontres, et
on en ressortira ressourcé et confiant ! :)

Vous pouvez peut-étre vérifier si vous avez acces a un
programme d’aide aux employés pouvant répondre a ce
genre de besoin.

Bonne chance !

DRE NADIA GAGNIER : Merci a tous et a toutes pour
votre participation !

Jespére que cette séance de clavardage a pu étre aussi
enrichissante pour vous qu'elle I'a été pour moi!

Vos questions ont été intéressantes et inspirantes...
Bonne fin de journée !

Nadia Gagnier, Ph.D.

Psychologue

LIFESPEAK : Merci Dre Nadia Gagnier de nous avoir
consacré du temps aujourd’hui. Nous regrettons que nous
n'ayons pas eu le temps de répondre a toutes les excellentes
questions qui ont été posées. Merci a tous et a toute pour
votre participation !

Rejoignez-nous a notre prochaine session Demandez a un
expert, Démystifier la santé mentale et apporter un soutien
au quotidien (stress, anxiété, dépression) avec Anne-Claire
Sokolsky, a 13 h 30 ET!

©
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Démystifier la santé mentale et apporter un soutien au quotidien
(stress, anxiété, dépression) avec Anne-Claire Sokolsky

Bienvenue tout le monde ! Nous sommes ravis d’avoir Anne-Claire Sokolsky, Psychologue et Psychothérapeute,
M.Ps, avec nous aujourd’hui.

Nous commencerons a afficher des questions a 13 h 30 HE. LifeSpeak exercera le réle de médiateur dans cette
discussion et autorisera ou rejettera les questions au fur et a mesure qu’elles seront posées. Les questions peuvent
étre modifiées pour des raisons de longueur ou de clarté. Nous n'accepterons pas les questions contenant des
attaques personnelles, des allégations non fondées, des termes vulgaires ou des affirmations diffamatoires.

Les réponses de Anne-Claire sont offertes strictement a titre d'information et ne devraient remplacer en aucun cas la
consultation d'un professionnel. Nous ferons de notre mieux pour poser autant de questions possibles.

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour, d'une envie de s'échapper des responsabilités ou
d'éviter quelque chose qui pourrait le rendre anxieux.
Avant d’émettre trop d’hypothése, vous pourriez
l'inviter a parler. Vous montrez disponible pour le sortir
de son quotidien avec douceur. Vous ne pourrez pas

le forcer & arréter, en revanche vous pouvez tenter de
comprendre son quotidien, ses envies et ses besoins en
sachant qu'il peut décider de ne rien vous dire.

Je suis Anne-Claire Sokolsky, psychologue clinicienne

a la Clinique de psychologie positive de Montréal

ou je travaille avec une clientéle adulte. J'utilise
principalement des techniques de I'approche

orientée solutions et des thérapies cognitives et
comportementales dans un climat de bienveillance et de
non-jugement. Je serai avec vous pour les 2 prochaines
heure, hate de découvrir vos questions ! FATIGUEE : Je vis avec un conjoint incroyablement
énergique et il n'a pas besoin de “temps morts”. De mon
coOté, je suis totalement épuisée et jai besoin de temps
pour me ressourcer, bien que je me sente coupable

de le faire car il pense que ce n'est pas nécessaire. Je
me sens maintenant frustrée et abattue.... ne sais pas
quoi faire pour me débarrasser de cette culpabilité et
prendre vraiment soin de moi.... des suggestions ?

CHRISTINE : Jai un fils de bientot 23 ans qui passe ses
journées a jouer a des jeux vidéo. Il n'a pas de boulot et
sort a peine de la maison. Je ne le vois pas motivé pour
faire quoi que ce soit. S'agit-il de signes de dépression ?
Devrais-je étre plus sévére avec lui et 'obliger a sortir
et a faire quelque chose ? Je souffre également de
dépression, est-ce héréditaire ?

. o ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,
ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour Christine,

Chaque personne est bien différente dans ses besoins
et son niveau d’énergie. Certaines personnes ont le
besoin d’étre avec les autres pour retrouver un niveau
d'énergie. D'autres ont besoin de passer davantage de
temps seuls. Chaque besoin est légitime et parle de
ce qui vous génere du bien-étre. Il est important de
les respecter pour ne pas s'épuiser sur le long terme.
Vous pourriez éventuellement lui nommer que ralentir
le rythme vous permet d'étre davantage présente pour
profiter des moments partagés. Si vous étes épuisée,
non seulement votre besoin de repos ne sera pas

Il est difficile de porter un diagnostic précis sur votre
fils. Seul lui connait la réponse de ce gu'il vit en ce
moment. J'entends dans votre question une certaine
inquiétude. Et vous souhaiteriez étre rassurée sur la
signification de ce comportement au vu des difficultés
que vous rencontrez. Votre inquiétude est bien légitime.
En tant que parents, le souci de bien faire et d'étre
présent pour ses enfants est constant. La dépression
n'est pas nécessairement héréditaire et peut-étre
multifactorielle.

Le contexte actuel peut étre vécu de facon tres comblé, mais vous pourriez étre irritable ou frustrée.
anxiogeéne et trés différente par les jeunes de son age Personne ne profitera pleinement de ces moments.

et les jeux vidéo peuvent étre un moyen d’échapper Affirmer ses besoins demande de la pratique, beaucoup
temporairement a cette réalité. Cela peut étre le signe de communication et surtout du temps.
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Pendant le COVID, beaucoup
de personnes ont découvert de nouvelles opportunités
ou activités. Moi, par contre, j'ai perdu tout intérét
pour mes hobbies. Cela fait deux ans que je travaille a
domicile (ce dont je suis reconnaissant) en parlant a des
cas/contacts positifs. Je suis dans une « orniere » et je
mangue de motivation pour faire beaucoup de choses,
mais je ne pense pas étre déprimée. Y a-t-il un moyen
de savoir ou je me situe dans le spectre ?

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

Ressentir un sentiment de perte de motivation et de
plaisir est tout a fait normal en contexte de pandémie
ou les ressources ont été fortement mobilisées pour
permettre de s'adapter et faire face aux incertitudes.
Ce phénomene porte dailleurs le nom de « Languishing
» (languissement) terme utilisé dans un article du New
York Time’s en avril 2021. Il traduit d’'une difficulté a

se mettre en action, a retrouver un certain élan pour
des activités qui par le passé pouvaient vous apporter
du plaisir. Ce phénomene est tout a fait normal et il

est important de ne pas vous juger par rapport a vos
ressentis. Je vous encourage a reprendre tranquillement
de petites actions, selon votre niveau d'énergie. Celles-
ci vont vous permettre de retrouver une certaine
proactivité et vous encourager a inverser la tendance
afin de retrouver confiance dans votre capacité de
motivation. N'hésitez pas a partager ce ressenti avec
d'autres personnes. Vous pourriez étre surprise de ne
pas étre seule dans cette situation.

Ma famille et
mes amis pensent que je suis la meilleure personne
a qui demander conseil ou simplement pour égayer
leur humeur, car je suis toujours si heureuse, positive,
rieuse et je vois le bon c6té de chaque situation, alors
gu'en réalité, je suis en difficulté. Lorsque je quitte
une réunion ou que je raccroche le téléphone, je me
retrouve dans un marasme et j'éteins tout. Comment
peut-on suivre ses propres conseils ?

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

Vous semblez étre une personne sur qui l'on peut
compter et les personnes de votre entourage
reconnaisse cette qualité chez vous. C'est une force !

Néanmoins cela implique une grande responsabilité et

LIFESPEAK —

peut étre tres énergivore. Personne ne peut toujours
étre dans des émotions de joie et de satisfaction.

Cela demanderait d'étre tout le temps parfait, d’étre
surhumain. Or 'humain est imparfait par définition. Il
est donc tout a fait normal de ressentir tout comme
votre entourage, de la tristesse, du découragement, du
stress ou de la frustration.

Admettre et parler de vos propres difficultés n'éteindra
pas votre bonne humeur, vos rires et votre optimisme,
mais cela pourrait vous permettre une meilleure
compréhension de ce que vous ressentez en ce moment
et de ce dont vous pourriez avoir besoin. Il pourrait
s’agir d'un espace d'écoute ol vous pourriez demander
des conseils par exemple. Que recommanderiez-vous a
un/e ami(e) dans votre situation ?

Bonjour,

Comment puis-je arréter une mauvaise habitude
lorsque je me sens anxieux ? Je me ronge les ongles ou
je joue constamment avec mes ongles jusqu’a ce qu'ils
se cassent.

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

S'en apercevoir est déja une premiére étape pour cesser
ce comportement. Le fait de se ronger les ongles ou les
toucher est assez commun quand on ressent I'anxiété. |l
faut le comprendre comme une fonction d’apaisement
d'une tension. Cesser cette épate demande de repérer
qu'est-ce qui peut vous rendre anxieux. Pour tolérer
'anxiété, vous pouvez remplacer cette habitude par un
autre geste qui ne serait pas dommageable pour vous
sur le long terme comme vous mettre de la créme,

ou vous mettre en mouvement. Sachez qu'’il faut une
vingtaine de jours avant de cesser une habitude et en
mettre en place une nouvelle.

Auriez-vous des suggestions pour réduire les
pensées intrusives a I'heure du coucher ? J'éteins déja
les appareils un bon moment avant, mais quoi d’autre ?

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

Il n'est pas rare d’avoir des préoccupations au moment
du coucher, car il s'agit d'un moment de calme ou le
systeme de penser n'est plus occupé a des taches
précises. |l serait intéressant de remarquer sur

quelles thématiques portent ces pensées et a quelles

TABLE DES MATIERES



fréquences.

Vous pourriez imaginer un lieu calme avant de

vous endormir, un endroit que vous apprécier tout
particulierement, inventé ou réel qui vous apporte

un profond sentiment de réconfort. Vous pourriez
imaginer I'odeur que vous sentiriez dans ce lieu, peut-
étre le souffle du vent sur votre peau, ou une chaleur
particuliére, les choses que vous observeriez, les bruits
que vous entendriez.

Sivous pensez a quelque chose qu'il faut absolument
ne pas oublier pour le lendemain, notez -le sur un
papier. Probablement que vous serez bien plus efficace
pour effectuer cette tache apres une bonne nuit de
sommeil.

Vivre avec un conjoint qui souffre de
troubles mentaux depuis des années - cela demande
beaucoup d’énergie pour le soutenir et rester sain
d'esprit. Avez-vous des conseils pratiques pour
préserver ma propre santé mentale tout en continuant
a soutenir cette personne, a m'occuper des autres
membres de la famille et a travailler & plein temps ?

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

La meilleure facon pour vous d'étre présente au coté
de votre conjoint est de garder des temps de recharge
des batteries (prendre de l'oxygene avant d’en donner
aux autres). Cela va vous permettre de l'aider sur la
durée tout en respectant vos limites. Une facon de

le faire serait de déterminer des moments dans votre
horaire « me time » ol vous ne parleriez pas de santé
mentale et au cours desquels vous feriez une activité
qui vous donne de I'énergie. N'hésitez pas également
a lui nommer les moments ou vous étes disposée a
I'écouter et a 'aider, ce qui vous permettra de respecter
votre propre fenétre de tolérance. Il peut étre tres
difficile de jauger son niveau d'énergie et identifier
ses besoins en tant qu'aidant familial, en parler a des
amis ou des professionnels de la santé mentale peut
également étre une facon de vous accorder ce temps
de ressourcement.

Quand la mauvaise habitude est
de mal manger ou trop manger (type binge), comment
changer celle-ci. J'essaie mais je finis toujours par
retomber dans le méme pattern. J’ai réussis sur une

@
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période de 2 ans a perdre 60Ibs et depuis 1,5 ans mon
anxiété a augmenté et tous mes efforts (qui n'en étaient
plus psychologiquement rendue & mon poids santé)
sont disparus et j'ai repris 65Ibs :( Je suis découragée.

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

Le « binge eating » peut avoir comme fonction de
réguler certaines émotions comme le stress, la tristesse.
[l peut étre tres décourageant et frustrant de retomber
dans de vieilles habitudes. C'est trés encourageant que
VOUS soyez parvenu a réduire ce comportement par
vous-méme, ce qui sous-entend que vous en avez les
ressources. Vous pourriez vous définir une limite a ne
pas dépasser lors de ces moments de fortes émotions
ou vous seriez tenté de manger plus que nécessaire et
identifier ce qu'il se passe pour vous dans ces moments
en identifiant vos émotions.

Parfois, un peu d’'aide peut étre nécessaire pour
comprendre et identifier ce qu'il s'est passé pour

vous ces dernieres années et ce qui a fait qu'il a été
plus difficile pour vous de maintenir ces nouvelles
habitudes. Une thérapie pourrait vous permettre de
consolider tout ce que vous avez déja réussi a mettre
en place et développer d'autres stratégies de régulation
émotionnelle.

Bonjour ! Je suis passée par quatre dépressions
majeures et je suis une personne anxieuse....
Aujourd’hui, je me porte bien et je prends soin de moi,
méme quand c’est difficile......

Mais voila que je combats des pensées noires depuis
des années. Le résultat de mes dépressions ou de mon
anxiété, je ne saurais dire. Elles m'envahaissent le soir...
je présume parce que mon cerveau est moins occupé
avec le travail, la vie familiale et le reste. J'écoute
souvent des baladodiffusions pour étre en mesure de
m’'endormir parce que sinon je ne fais que “penser”” Je
fais aussi de la méditation, qui aide a me calmer, mais
qui est moins efficace le soir. Pouvez-vous s'il-vous plait
me suggérer d’'autres trucs, s'il y en a ? MERCI!

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour,

Je regrette d'apprendre que vous avez vécu ces
différents épisodes de dépression. C'est un trés bon
réflexe d’essayer de vous détendre le soir avec ces
Balados. Ces pensées peuvent étre tres énergivores
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et peuvent impacter votre sommeil et entrainer une
fatigue qui alimente a son tour les émotions négatives
et les pensées noires. Lorsque I'on ressent une tristesse
intense, il peut étre tentant de s'isoler ; or cela renforce
le sentiment de solitude. N’hésitez pas a en parler a
une personne proche et maintenir des activités qui
vous génerent du plaisir. Il serait intéressant d'identifier
si certaines thématiques reviennent souvent dans

vos pensées noires ? D'ou viennent-elles ? Quels
évenements, contextes les déclenchent ? Qu'est-ce
qu'il se passait pour vous dans votre vie lorsqu’il y en
avait moins ? Vous pourriez tenir un journal de pensées
pour repérer ces indices et éventuellement en parler en
thérapie.

Je crois que je suis en train de faire une
dépression. J'ai des douleurs depuis le mois de janvier
et cela a diminué ma force vitale. Je n'ai pas des idées
suicidaire, mais j'ai déja pensé a la mort pour soulager
mes douleurs. Ca me faire fait peur. Je vais aussi parler
a mon médecin de famille.

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour Zina,

Le contexte actuel a pu fragiliser beaucoup de
personnes et faire apparaitre des sentiments de
solitude, de tristesse et d’anxiété qui peuvent se
manifester physiquement. Il peut étre trés irritant

de ressentir des douleurs quotidiennes et cela peut
conduire a une détresse intense. Parler de vos douleurs
a votre médecin permettrait non seulement d'identifier
leur causes mais également d’agir en fonction. Sachez
que 1 personne sur 3 dit avoir déja pensé a la mort au
cours de leur vie. Cela peut étre un signal d'alerte que
quelque chose n'est pas en accord avec vos besoins

et que des changements sont a apporter. Voici une
ressource qui pourrait vous aider si vous ressentez le
besoin de parler de vos idées noires
https:/suicideactionmontreal.org/

N’hésitez pas a parler a votre entourage de ce que vous
vivez, cela permet de mettre des mots sur ce que vous
ressentez.

Bonjour ! Que pouvons nous faire quand
une crise de panique et d’angoisse arrive quand nous
sommes au bureau entoure de personnes dans un cadre
professionnel ? Merci pour votre aide !

LIFESPEAK —

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour Camille,

Cela peut étre tres embarrassant de perdre le controle
sur son anxiété dans le contexte professionnel et cela
peut faire émerger des sentiments de honte ou de
culpabilité. Beaucoup de personnes partagent ce que
vous vivez et il est parfois difficile de trouver comment
revenir a un état de calme. La premiere chose est de
comprendre que vous étes probablement submergée
par une émotion. Il faut se souvenir que cet état n'est
pas permanent et qu'il passe, comme une tempéte.
Vous pourriez vous isoler le temps que la tempéte
passe. Parfois, simplement prévenir les personnes qui
vous entourent peut permettre de dédramatiser la
situation et vous enlever une certaine culpabilité. Des
exercices de respiration et de sophrologie pourraient
vous permettre de retrouver rapidement un état de
calme comme I'exercice des 5 sens. Lapplication Respi
Relax peut également vous y aider en cas de crise, mais
également en prévention de celles-ci.

Avez-vous des trucs pour gérer I'hypersensibilité ?
ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Bonjour Ray,

Certaines astuces peuvent fonctionner pour certaines
personnes et peu pour d'autres. Avez-vous remarqué
des stratégies qui vous aident a passer au travers de vos
émotions afin de retrouver un état de calme ?

Pour certaines des activités artistiques comme le
dessin, I'écriture, la peinture, la danse peuvent aider

a canaliser cette hypersensibilité. La méditation ou

la marche méditative peuvent également étre de

bons outils pour retrouver un état de calme. Il serait
intéressant de comprendre dans quels contextes elle se
manifeste davantage, avec quelles personnes et dans
quel environnement (professionnel, familial, conjugal,
social) afin de vous y préparer au mieux.

[l est également important de faire preuve
d’autocompassion envers vos ressentis. Cette
hypersensibilité peut étre une force !

ANNE-CLAIRE SOKOLSKY : Cette séance touche a
sa fin. Je vous remercie pour vos questions et espere
y avoir répondu avec clarté. Ces réponses ne sont pas
exhaustives et ne remplacent pas une rencontre avec
un professionnel de la santé mentale. N'hésitez pas a
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consulter un.e thérapeute si vous ressentez le besoin
de débuter un accompagnement pour approfondir vos
guestionnements.

Au plaisir.

LIFESPEAK : Merci Anne-Claire Sokolsky de nous avoir
consacré du temps aujourd’hui. Nous regrettons que

nous n‘ayons pas eu le temps de répondre a toutes les
excellentes questions qui ont été posées. Merci a tous et a
toute pour votre participation !

Rejoignez-nous a notre prochaine session Demandez a un
experte en santé mentale : foire aux questions, avec Dre
Nathalie Gauthier, a 16 h 00 HE !

LIFESPEAK
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Demandez a une experte en santé mentale : foire aux questions

avec Dre Nathalie Gauthier

Bienvenue tout le monde ! Nous sommes ravis d’avoir Dre Nathalie Gauthier, PhD, MPs, psychologue, avec nous

aujourd’hui.

Nous commencerons a afficher des questions a 16 h 00 HE. LifeSpeak exercera le réle de médiateur dans cette
discussion et autorisera ou rejettera les questions au fur et a mesure qu’elles seront posées. Les questions peuvent
étre modifiées pour des raisons de longueur ou de clarté. Nous n'accepterons pas les questions contenant des
attaques personnelles, des allégations non fondées, des termes vulgaires ou des affirmations diffamatoires.

Les réponses de Nathalie sont offertes strictement a titre d'information et ne devraient remplacer en aucun cas la
consultation d'un professionnel. Nous ferons de notre mieux pour poser autant de questions possibles.

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Je suis psychologue clinicienne et associée a la clinique
CCCEF, une clinique privée sur la Rive-Sud de Montréal
apres d’'une clientéle adulte en individuel et en couple.
Je pratique depuis 2009 auprés d’'une clientéle variée. Je
vois des individus qui consultent tant pour des troubles
de 'humeur, des problemes relationnels, de l'anxiété,
des deuils, des préoccupations alimentaires, des traumas
développementaux, etc. Les couples consultent pour
différents mandats (réconciliation, ambivalence, crise,
séparation).

Au plaisir de répondre a vos questions aujourd’hui !

STEPHANIE : Jaimerais pouvoir programmer des pauses
dans ma journée. Cependant, jai des réunions qui se
suivent et je dois travailler sur plusieurs projets pendant
ces réunions pour avoir assez de temps dans la journée
pour faire les choses. Avez-vous des suggestions ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Stéphanie,

Je me questionne si cette pression que vous vous mettez
pour « faire les choses » vient de I'extérieur telle que de
votre patron ou d'une surcharge de travail ou encore si la
pression vient de vous-méme ?

Si cette pression vient de votre patron ou d'une
surcharge de travail, alors il serait pertinent d’en parler

a votre gestionnaire afin que vous ayez 'espace pour
avoir quelques pauses qui sont bénéfiques pour votre
santé mentale, mais qui peuvent méme augmenter votre
productivité.

Si cette pression vient de vous-méme, alors il est temps
de se questionner sur ce qui fait que « presque tout »

passe avant vos propres besoins et que vous avez de la
difficulté a mettre des limites et vous mettre en priorité.
Vous pourriez approfondir cette réflexion en thérapie
individuelle.

CATS57 : Bonjour, jai I'impression de souffrir de
dépression mais je ne sais pas comment en étre s(r.
Quels sont les signes qui m'indiguent que je souffre
effectivement de dépression et que puis-je faire poury
remédier ? Je remarque que je commence ma journée
en me disant que je vais faire toute une liste de choses a
faire, mais je m'apercois que je peux a peine commencer
a travailler sur cette liste et que je finis par m'asseoir sur
le canapé a regarder la télé. Ma famille me dit que je
suis paresseux, ce qui est blessant, mais je pense que je
souffre peut-étre de dépression ou d’'un autre type de
maladie mentale.

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Cat57,

Pour savoir si vous souffrez de dépression, vous pouvez
consulter votre médecin ou un psychologue qui pourra
effectuer une évaluation approfondie, vous offrir un
diagnostic et aussi un traitement approprié.

La personne atteinte de dépression ressent plusieurs
symptémes physiques et psychologiques. Ces
symptomes sont présents la majeure partie du temps,
pendant au moins 2 semaines.

Symptémes physiques

Voici les symptdmes physiques de la dépression
les plus fréquents :
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« fatigue ;
» manqgue d’énergie ou grande agitation ;

e problemes de sommeil : la personne dort trop
Ou pas assez ;

 diminution ou augmentation de 'appétit, pouvant
causer une perte ou un gain de poids ;

 diminution ou perte d'intérét sexuel ;

 apparition de malaises tels que des maux de téte, des
douleurs au dos ou a I'estomac.

Symptdémes psychologiques

Les symptomes psychologiques les plus fréquents chez la
personne atteinte de dépression sont :

» une grande tristesse. Par exemple, la personne
pleure souvent ;

e une tres importante perte d'intérét pour les activités
professionnelles, sociales et familiales ;

e un sentiment de culpabilité ou d’échec ;

¢ une diminution de 'estime de soi ;

* de la difficulté a se concentrer sur une tache ;
« de la difficulté a prendre des décisions ;

e des pensées suicidaires.

N’attendez pas de ne plus étre capable de faire vos
activités habituelles pour consulter. Si vous avez des
symptomes telles que de la détresse, si vos symptomes
vous empéchent de fonctionner normalement, si vous
avez de la difficulté a assumer vos responsabilités
sociales, professionnelles ou familiales, allez consulter.

Je ne m’entends pas du tout
avec une collegue. Le probléme, c’'est qu'on est dans
la méme équipe donc impossible de I'éviter. Lidée de
devoir collaborer tous les jours me rend triste et me met
en colere car nos opinions (pro et perso) sont a 'opposer.
Jaime de moins en moins mon travail a cause de ca et ca
me fait faire beaucoup de soucis. Que puis-je faire pour
arriver a surmonter ¢a ?

@
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DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Si vous souhaitez continuer a travailler dans cette équipe,
il faudra mettre vos différents de coté et vous centrer
sur ce qui vous uni, soit le travail a faire. Vous voulez
probablement tous les deux faire avancer vos projets,
méme si vous avez des visions différentes pour vy arriver.
Je vous invite a tenter d’essayer de comprendre le point
de vue de votre collegue, méme si vous ne partagez pas
ses opinions. Il vous faudra probablement négocier et
faire des des compromis.

Si ca vous tente, vous pourriez aussi tenter de
comprendre en thérapie individuelle ce qui fait que
cette collegue vient tant vous déranger et voir ce qui
fait que vous étes aussi réactif a cette personne. Peut-
étre qu'en explorant le tout avec un psychologue ou un
psychothérapeute, vous arriverez a changer votre facon
de voir la situation et voir votre collegue, qui pour le
moment, vous dérange beaucoup.

Enfin, si malgré tout, vous narrivez pas a étre heureux au
travail, la derniére option est de changer d’équipe ou de
changer d'emploi.

Je viens de recevoir un diagnostique
d'anxiété. Jai peur de ne pas pouvoir atteindre mes
ambitions dans ce monde si compétitif. Dois-je
abondonner ou revoir mes objectifs professionnels pour
préserver ma santé mentale ? J'ai I'impression de vivre un
double deuil...

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Un diagnostic d'anxiété implique que vous avez des
symptémes anxieux, qui eux sont la conséquence
d'un probleme qui est plus complexe et profond et
qui peut étre travaillé en thérapie. Il est possible qu’un
professionnel de la santé vous ait recommandé de la
médication et d’entreprendre une thérapie. Il n’est pas
toujours facile d’accepter qu'on a une vulnérabilité au
niveau de notre psyché.

Par ailleurs, il est possible que vous ayez des attentes
irréalistes de performance ou des ambitions qui

sont difficilement atteignables. Je vous invite a vous
questionner sur ce qui fait que vos attentes soient
aussi élevées et sur ce que ca signifie pour vous de les
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atteindre ou pas. D’autre part, il est possible que vos
objectifs professionnels soient atteignables, mais a quel
prix. Est-ce que vous voulez vous faire subir toute cette
pression ? Et si oui, pourquoi ?

Je crois qu'il vaut la peine d’approfondir votre réflexion
pour mieux comprendre la source de votre anxiété et les
exigences que vous vous imposez, tentez de voir s'il est
possible d’apaiser tout ¢a avant de prendre une décision
prématurée sur votre avenir professionnel.

Je vous offre 'analogie suivante: Avant de conclure que
vous n‘aimez pas la course. Il vaut peut-étre mieux oter
la roche dans votre soulier... et apres, on verra si vous
aimez courir ou pas.

Notre département est en manque de personnel.
Je me retrouve avec la surcharge de travail. Je me sens
dépassé par les exigences opérationnelles et ma capacité
de livrer. Je suis vraiment au bout du rouleau et je ne vois
pas la solution. Pouvez-vous m'aider ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Trio,

Face a une surcharge de travail, I'idéal est de prendre
rendez-vous avec votre gestionnaire ou votre patron
pour l'informer de la situation et qu'il puisse trouver

des solutions. Je vous invite a nommer vos besoins,

vos limites (p.ex. Je peux travailler un maximum de
40h/semaine), mais aussi vos craintes si vous restez

avec une charge aussi élevée de travail (p.ex. retards,
erreurs, épuisement professionnel, etc.). Si vous avez des
solutions & lui proposez, n'hésitez pas a lui partager !

En espérant que votre patron pourra trouver une
solution, en collaboration avec vous, malgré le manque
de personnel. Sinon, sachez que votre santé prime et
que vous pouvez faire des choix pour vous respecter et
prendre soin de votre santé physique et mentale.

Ma fille a un TDAH. Je retrouve les mémes
symptémes chez une de mes employées. Est-ce que je
devrais lui proposer de consulter a ce sujet ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Yves,

Evidemment, si vous choisissez d'aborder ce sujet avec
votre employée, il faudra étre délicat.

LIFESPEAK —

Je vous invite tout d'abord & mentionner a votre
employée ce que vous avez remarqué dans le cadre
du travail (p.ex. erreurs d'inattention, tendance a étre
distraite ou emmélée, etc.) et voir avec votre employé
comment elle comprend ce qui peut expliquer le tout.

En fonction de ce gu’elle vous dit, il se peut qu’elle
nomme elle-méme qu’elle a un TDAH. Si elle ne le
nomme pas, vous pouvez soulever cette hypothese, si
vous sentez qu'il y a une ouverture de sa part. S'il n'y

a pas d'ouverture, ou vous avez I'impression que ca
pourrait étre mal recu, il est préférable de ne pas aborder
I'hypothése d’'un diagnostic afin de préserver un bon lien
avec elle.

Peu importe si vous aborder 'hypothése du TDAH, je
vous invite de voir avec elle comment vous pouvez
l'aider dans ses taches professionnelles afin qu’elle puisse
produire efficacement le travail demandé.

Ma conjointe est décédée subitement dernierement.
Notre fille et moi vivons la situation tres difficilement.
Je veux étre la pour elle et la soutenir mais je vous
avoue que je me sens dépassé dans ma souffrance et
déprimé. Certaines personnes me disent que je dois me
concentrer sur mon bien-étre pour mieux soutenir mon
enfant. Qu'en pensez-vous ? Pouvez-vous m'aider ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour JF,

Je vous offre mes sinceres condoléances pour le décés
de votre conjointe. C'est un gros deuil que vous vivez et
je peux imaginer que vous ressentez un grand vide, en
plus d’'une immense tristesse.

Je vous invite a obtenir du soutien dans cette épreuve,
que ce soit aupres d’amis ou encore aupres d'un
psychologue ou psychothérapeute qui pourra vous
accompagner dans le deuil.

Je ne sais pas quel age a votre fille, ni comment elle vit
ce deuil. Si vous constatez qu’elle aurait besoin d’avoir
du soutien dans ce deuil et que vous ne vous sentez
pas apte a la soutenir et recevoir ses confidences,
n'hésitez pas a aller Iui chercher du soutient auprés d’un
professionnel en santé mentale.

Lorsque vous serez moins déprimé et moins bouleversé

TABLE DES MATIERES



par ce deuil, vous serez en meilleure posture pour
partager des rituels de deuil avec votre fille, en mémoire
de votre conjointe, si ¢ca vous tente. Les rituels de deuil
peuvent étre une facon de mieux traverser le deuil et
d’avoir un espace pour partager des bons souvenirs de
cette femme que vous avez tous les deux beaucoup
aimé.

Depuis un mois environ, mon fils
de 7 ans a soudainement commencé a mentir sur
tout - étre allé aux toilettes, avoir fait ses devoirs, avoir
mis ses Légos dans sa bouche. Mon mari lui dit « Je crois
que tu dis la vérité » quand il sait qu’il ment et ne fait
rien d'autre. Je réprimande mon fils pour son manque
d’honnéteté. Mon fils ne semble pas tirer de lecons des
conséquences, comme le fait de manquer la récrée parce
qu'il n'a pas fait ses devoirs. Comment pouvons-nous
mieux aborder le probléme et faire en sorte que les
mensonges cessent ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Il est probable que votre mari n'apprécie pas les
mensonges, méme s'il ne réagit pas de facon punitive.
Ainsi, sur le fond, vous souhaitez probablement tous les
deux inculquer des valeurs d’honnéteté et d'intégrité a
votre fils. Il s'agit donc de savoir comment élaborer une
stratégie commune avec votre mari sur la facon d’agir
quand vous constatez que votre fils ment afin que vous
puissiez faire front commun.

Je vous invite d'abord a essayer de comprendre ce qui
fait que votre fils ment en ayant une discussion avec Iui.
Une fois que vous aurez compris ce qu'il vit, vous serez
en meilleure posture de choisir une attitude appropriée.
Est-ce parce gu'il souhaite avoir de I'attention ? A-t'il
honte de quelgue chose qu'il veut cacher ? Veut-il
impressionner quelqu’un ? etc. En fonction des raisons
qu’il évoque, vous pourrez voir s'il a besoin d’étre
consolé, rassuré, encouragé, vu, reconnu, validé, etc. Le
dialogue avec votre fils est probablement I'élément le
plus important ici.

Enfin, vous verrez s'il est pertinent de choisir de
récompenser votre fils pour les semaines ol il n'y a pas
eu de mensonges avec un systeme de récompenses.
Vous pouvez aussi choisir de punir votre fils quand

il'y a des mensonges qui sont constatés (retrait de
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privilege ou ajout d’'une punition). Il important de
pouvoir étre conséquent et constant dans ces systemes
de récompenses/punitions, c'est-a-dire de donner la
conséquence qui a été choisie. Cette conséquence

doit étre significative pour votre fils. Ainsi, si priver de
récréation n'est pas quelque chose qui le touche, alors
choisissez autre chose.

En espérant que ces pistes puissent vous aider.

Bonjour, ca fait maintenant 8 mois que je vois
mon copain. Je 'aime beaucoup, mais je trouve que c’est
souvent moi qui fais plus d’efforts pour que la relation se
passe bien. Je lui en ai parlé, mais je n'ai pas vu beaucoup
de changement. Je sais qu’il aime bien étre seul/qu’il ait
assez introverti, tan dis que j'adore passer du temps avec
les autres et je suis une personne extravertie. J'ai du
mal & ne pas tout faire dans la relation.. mais je sais que
c'est mauvais parce qu'au final je fais que m'énerver. Que
puis-je faire ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Oskar,

Vous semblez avoir des traits de personnalité différents
(introverti vs extraverti). Il est possible que certains de
traits de personnalité ol vous étes a 'opposé puissent
expliquer une partie de vos conflits.

C’est bien que vous ayez parlé de votre insatisfaction

a votre copain. Avez-vous pu nommer vos besoins,
exprimer clairement ce que vous souhaitiez ? Il serait
peut-étre utile de lui en reparler pour comprendre ce qui
fait gu’aucun changement n'a été apporté malgré votre
discussion. Il serait aussi utile que vous puissiez exprimer
comment vous vous sentez quand vos besoins ne sont
pas comblés.

Enfin, gu'est-ce qui fait que vous faites “tout” dans la
relation ? Si vous en faisiez moins ? Que se passerait-il
selon vous ? Il se peut que vos peurs ne soient pas le
reflet de la réalité. A vous de voir...

Actuellement, vous en faites beaucoup et il apparait que
vous accumulez des frustrations qui créent peut-étre de
la distance ou des conflits. Il serait pertinent d’aborder
ceci avec votre copain pour qu'ensemble, vous puissiez
tenter de chercher des solutions en couple pour vous
sortir de cette impasse.

Jai besoind de conseils !
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Ma belle-mere est vraiment méchante et irrespectueuse
avec moi mais mon mari ne lui fait jamais téte. C'est son
petit dernier et elle le couve toujours alors qu'il a plus
de 30 ans, cest ridicule. Je me fais critiquer sans cesse
et ca créer des tensions dans mon couple parce que je
reproche a mon mari de na pas me soutenir et lui me
reproche de chercher a énerve sa mere! Y\a-t-il une
solution ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Les relations avec la belle-famille ne sont pas toujours
évidentes. On choisi notre partenaire, mais pas notre
belle-famille !

Votre belle-meére risque de rester critique et votre
conjoint risque de rester plutét passif face aux
comportements de sa mére. Je reconnais que ce n'est
pas agréable de visiter la belle-famille dans ce contexte.
Il'y a une certaine acceptation a faire sur comment est
cette femme et comme est votre conjoint.

Si ce n'est pas déja fait, je vous invite a tenter de
nommer a votre conjoint comme vous vous sentez et et
comment vous aimeriez étre soutenu(e).

Considérant que la situation risque de se répéter, je vous
invite a réfléchir a ce qui fait que cette situation vous
blesse autant et que vous espérez qu'elle change, méme
si rationnellement, ¢a n'arrivera probablement pas. Enfin,
je vous invite & voir comment vous pouvez vous protégez
des critiques de votre belle-mere. Concretement, ca
peut étre de créer de la distance avec elle. De facon
personnelle, d'essayer de faire un travail individuel

sur vous-méme pour voir ce qui fait que ces critiques
viennent autant vous blesser, gu'elles soient méritées

ou non.

En espérant que ces pistes de réflexion puissent
vous aider.

Mon chéri est toujours le premier &
s’'excuser quand nous avons un argument. J'ai tendance
a me renfermer sur moi-méme et jai besoin d'étre seule.
Que puis-je faire pour surmonter cela ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Je me questionne sur ce qui fait que vous avez tendance

@
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a vous refermer et a chercher la solitude. Est-ce parce
que vous avez besoin de temps pour vous apaiser ? Est-
ce parce ce que vous avez besoin de clarifier vos idées
avant de vous exprimer de nouveau? Est-ce parce que
vous ne voulez pas vous montrer vulnérable face a votre
conjoint ?

Sachez qu'il n'est pas mauvais de prendre un petit
moment pour s'apaiser apres une dispute ou un moment
de tension. En effet, quand les émotions sont trop
élevées, il est difficile de bien penser, de s’exprimer
clairement et adéquatement et d’étre capable d'écouter
l'autre. Ainsi, sachez que prendre ce petit moment pour
vous calmer peut étre bénéfique.

Si toutefois cette tendance a vous refermer est en réalité
du « boudage » pour faire sentir & votre conjoint que
vous n'étes pas content(e), alors c'est moins approprié.

Il faut toujours mieux nommer vos émotions que de les
agir par des gestes. Prenez le temps de bien identifier
vos émotions et une fois que vous comprenez ce que
Vous ressentez, exprimez vous en parlant au « je » et en
nommant vos ressentis.

Mon conjoint et moi n'avons pas la méme
vision au sujet de la vaccination et du port du masque.
Je le trouve a la limite de la paranoia car jai I'impression
qu'il est tres négatif, qu'il se sent toujours surveillé et
qu’il ne fait confiance & personne. Je veux respecter son
point de vue mais je m'inquiete beaucoup pour sa santé.
Il passe des heures a faire des recherches sur I'lnternet
pour démontrer son point de vue et ne parle que de
cela. Jai l'impression que nos amis se distancient de
nous et que notre couple va a la dérive. Avez-vous des
suggestions ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Joanne,

Clest une situation en effet qui est difficile, tant pour
votre couple que pour votre entourage.

Le respect de vos différences est la bonne attitude a
adopter. Lidéal est d'éviter les confrontations et plutot
d'essayer de comprendre l'autre, sans toutefois indiquer
que nous sommes d’accord. Essayez, de regarder

la situation avec les yeux de l'autre personne pour
comprendre son point de vue. Si vous étes capable de
comprendre comment votre conjoint voit le monde, ca
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peut vous aider a identifier la meilleure approche, la
meilleure chose a faire ou a dire.

Votre conjoint doit vivre probablement du stress, de
lanxiété... ca ne doit pas étre facile de se sentir surveillé
et méfiant constamment. S'il se sent compris, c'est déja
un début puisqu'il se sentira moins seul, isolé et contre
tout le monde.

Voici un texte qui pourrait vous intéresser : https://ici.
radio-canada.ca/nouvelle/1697190/theories-complot-
conspirationniste-psychologie-secte-proches-famille

B.: Mon partenaire souffre de dépression et,
honnétement, je ne le comprends pas. Cela me contrarie
lorsqu'il traverse une période de dépression (cela peut
durer 4/5 jours), je le trouve agacant et passif. Je sais
qu’il ne peut pas le contréler et que je devrais étre

plus patiente et empathique avec lui, méme si je ne
comprends pas ce qu'il vit. Comment puis-je étre plus
patiente et compréhensive ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour B,

Il n'est effectivement pas évident de soutenir une
personne dépressive. Je vous invite a tenter d'en
apprendre plus sur la dépression en lisant sur le sujet
ou en consultant '’Association des Parents & Amis de la
Personne at teinte de la Maladie Mentale (APAMM). En
comprenant mieux ce qu'il vit, vous aurez probablement
plus d’'empathie envers lui. Par ailleurs, il est aussi
important de prendre soin de vous en allant voir des
amis, en sortant, en faisant des activités plaisantes. Si
vous étes épuisé(e), il est moins évident d’avoir en plus
de I'énergie pour tolérer une personne dépressive. En
espérant que votre conjoint recoive de l'aide pour s'en
sortir et gu’au besoin, vous alliez aussi chercher du
soutien pour vous-méme dans cette période difficile.

PSEUDO : Bonjour,

Je suis présentement un thérapie pour mon anxiété et
cie, mais je me questionne si je n'aurais pas un trouble
de santé mentale plus important. Suis-je autiste de haut
niveau, TDAH, bref neuro atypique et c’est pour cette
raison que j’ai de la misére a bien naviguer dans la vie. Je
travaille sur mon anxiété, mais peut-étre que je devrais
travailler sur d'autres aspects qui pourraient étre dévoiler
avec un diagnostic de santé mentale.

Ma question est donc la suivante ; quel spécialiste
doivent faire appel pour avoir un diagnostic ;
neuropsychiatre, psychiatre, neurospychologue,
psychologue ?

Merci !
DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour Pseudo,

Je vous invite a faire une évaluation auprés d’'un
neuropsychologue pour un diagnostic pour un TDAH ou
au niveau du spectre de I'autisme.

AIDE : Bonjour,

Certaines personnes dans mon entourage vivent des
moments difficiles et je suis persuader qu’une thérapie
serait bénéfique pour eux.

Cependant, ils se braquent souvent lorsque je leur
suggere d’en parler avec un expert. Quel serait les
stratégies pour les aider a faire les premier pas pour aller
chercher de l'aide ?

DRE NATHALIE GAUTHIER : Bonjour,

Plutdt que de persuader ou tenter de convaincre votre
entourage d’aller consulter, je vous invite a nommer
comment vous trouvez difficile de les voir souffrir, que
VOUS vous sentez impuissant(e) face a leurs difficulté et a
la souffrance qu'ils vous rapportent.

Vous pouvez éventuellement leur dire que vous pouvez
les soutenir a votre facon, mais que s'ils souhaitent aller
faire un travail plus en profondeur, alors que qu'une
thérapie auprés d'un professionnel en santé mentale
pourrait les aider.

S'ils ne sont pas ouverts a consulter, alors c’est aussi
bien correct. C'est leur choix, qui est tout a fait légitime.
Si vous sentez une ouverture, vous pouvez explorer
leurs réticences et peut-étre les diriger vers le site de
I'Ordre des Psychologues du Québec, ou I'ordre des
psychologues de votre région, ou ils pourront lire sur ce
qgu’est une thérapie et peut-étre déconstruire certaines
peurs.

Consulter en psychologie peut étre menacant pour
certaines personnes, nécessite un engagement financier,
mais aussi en termes de temps qui est important.

C'est une démarche qui demande du courage de se
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remettre en question, de plonger dans les profondeur

de notre psyché et de regarder nos zones d'ombres.
Ainsi, les personnes de votre entourage peuvent avoir
leurs réticences. Laissez leur le temps et I'espace pour
cheminer dans leur réflexion. Vous leur avez proposé une
piste qui pour le moment n'est pas celle gqu'ils souhaitent
poursuivre, mais qui sait... il se peut que la graine que
VOUS avez semeé puisse germer.

LIFESPEAK : Merci Dre Nathalie Gauthier de nous avoir
consacré du temps aujourd’hui. Nous regrettons que nous
n'ayons pas eu le temps de répondre a toutes les excellentes
questions qui ont été posées.

Merci a tous et a toute pour votre participation !
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