LA SANTE MENTALE DES JEUNES AFFECTEE PAR LA PANDEMIE?

L'adolescence est une période remplie de changements et d’émotions. Avec l'arrivée de la
COVID-19, certains jeunes ont vu la fermeture des établissements scolaires changer leurs plans
pour P’été. L'annulation d’événements importants et la distanciation physique demandent
beaucoup d’adaptation. Certains apprécient le temps de répit passé a la maison, mais d’autres

peuvent ressentir plusieurs états émotionnels.

D’aprées une étude de |I'Université du Québec en Outaouais, un tiers des adolescent-es au Québec
vivraient une certaine forme de détresse en confinement. Des symptomes dépressifs ont été
remarqués chez de nombreux de jeunes (Bolduc, 2020). Cela peut s’expliquer par les multiples
deuils que ces derniers ont vécu au cours des derniers mois : I'annulation du bal de finissants,
I'annulation des festivals d’été, le manque de contacts humains (Le téléjournal, 2020 ; Bolduc,
2020). Parmi les troubles de santé mentale pouvant se développer di a I'isolement, c’est la
dépression qui ressort le plus aupres des jeunes (Loades et al., 2020). De maniere générale, les
personnes vivant avec un trouble de santé mentale sont fragilisées durant la pandémie. La
solitude, I'anxiété, les symptomes dépressifs, le stress et toutes les émotions vécues en lien
avec le confinement et l'isolement rendent les personnes vivant avec un trouble de santé
mentale plus vulnérables. Des risques de rechutes ou encore d’aggravation d’une problématique

déja présente sont observés. (Yao et al. 2020).

L’hypersensibilité au stress des personnes ayant des difficultés au niveau de leur santé
mentale fait qu’elles sont trés influencées par les réponses émotionnelles de leur entourage
(Yao et al. 2020). Les réactions des membres de I'entourage et les multiples informations
contradictoires sur les réseaux sociaux, peuvent rendre la période actuelle tres anxiogene pour
plusieurs. Une anxiété dite sociale peut se développer chez les jeunes en lien avec les mesures
sanitaires et réglementations en vigueur ; la distanciation physique, le port du masque, etc.
(Loades et al., 2020). ’anxiété sociale en lien avec la pandémie se caractérise par la crainte et

I’évitement de situations sociales. L'isolement et la distanciation imposés par le gouvernement



peut aussi renforcer le sentiment de solitude. Une étude portant sur I'impact de I'isolement
social et la solitude sur la santé mentale des adolescents a d’ailleurs démontré que plus un
sentiment de solitude est ressenti longtemps chez un jeune, plus celui-ci a des chances de

développer un probleme de santé mentale (Loades et al., 2020).

La diminution flagrante des contacts sociaux a eu un impact majeur sur les jeunes (Le
téléjournal, 2020). Ceci peut s’expliquer par l'importance des pairs durant I'adolescence.
Effectivement, la construction de lidentité a travers les liens d’amitié, la recherche

d’indépendance et d’autonomie sont plus limités en raison des réglementations.

Alors que des recherches ont démontré que la flexibilité et de la diminution des contraintes
scolaires a aidé a diminuer 'anxiété vécue par les jeunes, 'encadrement des travaux semble
étre difficile a intégrer dans la routine étant donné le contexte. Le volume des taches scolaires
a entrainé des attitudes d’évitement et d’opposition chez certains jeunes (Bobo et al., 2020).
Sachant qu'il y a un risque de deuxieme vague et que les mesures pourraient se resserrer a

nouveau, comment soutenir mon jeune afin de 'aider a passer au travers?

o |l est primordial d’aborder la situation avec les jeunes. Cela permet de verbaliser les
émotions négatives et les craintes tout en élargissant la discussion quant aux enjeux
sociaux actuels: pollution, solidarité, altruisme, relations interpersonnelles,
surconsommation (Josse, 2020 ; Unicef, 2020 ; Kids Help Phone, 2020). Lla
communication joue un réle important dans un contexte d’isolement.

o Le maintien d’une routine au quotidien est également important, malgré que certaines
habitudes de vie se sont vues modifiées face a la pandémie. Souhaiter vivre exactement
de la méme maniere qu’avant la pandémie n’est pas réaliste, mais s’assurer de garder un
équilibre dans certaines sphéres est crucial. La stabilité et I'équilibre au niveau du
sommeil, I'alimentation et |'activité physique favorisent une bonne santé mentale
(Josse, 2020 ; Kids Help Phone, 2020 ; Unicef, 2020 ; CHU Sainte-Justine, 2020).

o Le niveau de stimulation peut étre grandement affecté par la pandémie, car plusieurs

activités quotidiennes sont modifiées ou annulées. Afin de relacher le stress et la tension



engendrée par la pandémie, il est recommandé de se créer des distractions
intellectuelles, physiques et artistiques. La lecture, le chant, les sports, le dessin, la
peinture, la cuisine, le visionnement de films sont tous des moyens d’évacuer le stress
et de favoriser la santé mentale (Kids Help Phone, 2020; Unicef, 2020 ; Loades et al.,
2020 ; Josse, 2020 ; CHU Sainte-)ustine, 2020). Poursuivre les travaux scolaires méme
dans un contexte actuel fait partie des taches et compétences a mettre de l'avant.
Toutefois, comme mentionné plus t6t, il est irréaliste de s’attendre a ce que les jeunes
travaillent autant qu’a I’école; sans 'encadrement des enseignant-e-s et avec la présence
de multiples distractions, les jeunes ne sont pas dans un environnement favorable aux
apprentissages (Josse, 2020).

. Evidemment, le besoin de contacts sociaux n’a jamais été aussi prédominant que dans
ce contexte particulier. Il est permis de voir des ami-es a I'extérieur tout en respectant
la distanciation physique et nécessaire d’user de toutes les stratégies virtuelles possibles
pour maintenir le réseau social; vidéoconférence, courriel, texto, réseaux sociaux. Il est
toutefois important de garder un équilibre encore une fois, méme dans l'utilisation des
technologies, car une surconsommation peut entrainer de I'anxiété. Il est certain que les
jeunes seront d’autant plus devant leur écran et les parents devront faire preuve de
souplesse a leur égard (Bobo, E et al., 2020 ; Kids Help Phone, 2020; Unicef, 2020 ; CHU
Sainte-)ustine, 2020).

o Et surtout, ne pas hésiter a demander de Il'aide et du soutien si on remarque que

I'anxiété, la peur, la solitude et I'inquiétude de notre proche persiste.
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