
Couper en  
éducation,  
ça profite à qui ?

Êtes-vous un  
hyper-parent ?

Le magazine francophone des parents

Vol.1 mars 2011





C’est avec les yeux tournés vers l’avant que l’AFPNB 
entreprend une nouvelle année. La dernière ayant eu 
son lot de surprises, la prochaine s’annonce remplie 
de nouveautés et de beaux défis! Avec un nouveau site 

web, un blogue pour parents et un nouveau Magazine, l’AFPNB 
souhaite répondre aux besoins du parent qui a besoin d’être 
outillé et accompagné dans son rôle de premier éducateur. C’est 
d’ailleurs une des raisons d’être de notre organisme : être là pour 
le parent, l’écouter et le soutenir.

En novembre dernier, nous avons tenu notre 22e congrès annuel 
auquel ont participé plus de 150 parents, intervenants et  
partenaires communautaires. Un nombre jamais atteint  
auparavant ! La collaboration de nos partenaires est essentielle 
dans la réalisation de nos objectifs. Nous sommes fiers de  
pouvoir permettre à plusieurs parents de profiter de ces ateliers 
de ressourcement, si importants pour eux. 

La santé est certes un enjeu de l’heure, avec raison, puisque c’est 
à la base de notre mieux-être. C’est aussi vrai avec la famille. Une 
famille en santé, c’est une famille qui se ressource, qui prend soin 
de ceux qui en font partie. Les défis changent avec les années.  
Le parent d’un nouveau-né n’a pas les mêmes besoins que le 
parent d’un adolescent, mais chacun a besoin d’accompagnement 
dans ce cheminement. C’est un peu dans cette optique que 
l’AFPNB priorise ses prochaines actions. Nous voulons que  
chacun y trouve son compte, puisqu’un parent outillé devient  
un parent engagé.

Au cours des prochains mois, l’équipe de l’AFPNB se penchera 
sur plusieurs dossiers, dont celui de la politique familiale, du 
curriculum éducatif, des coupures en éducation, de l’élaboration 
d’un modèle d’accueil et d’accompagnement aux parents et de 
nos outils sur les droits des parents. Nous avons la chance d’avoir 
une belle équipe pour nous accompagner dans l’évolution de ces 
nombreux dossiers.   

Les récentes coupures en éducation préoccupent également 
l’AFPNB. D’ailleurs, notre association collabore avec les  
différents organismes communautaires dans la campagne  
médiatique pour dénoncer ces coupures. Plusieurs parents des 
comités de parents et des comités parentaux d’appui à l’école ont 
écrit des lettres afin de partager leurs inquiétudes et ont demandé 
au ministère de revenir sur leur décision et surtout de mettre fin 
aux coupures qui nous guettent pour les trois prochaines années.  
Nous continuons de suivre le dossier de près.

Lors des dernières assemblées générales annuelles, nos membres 
nous ont demandé de développer une structure en région pour 
les accompagner. Le modèle d’approche parentale vise à accueillir 
et accompagner nos parents. Une tournée des groupes  
communautaires, de parents et d’intervenants est présentement 
en cours et ces consultations nous permettront d’établir un 
modèle qui pourra répondre aux différents besoins des parents. 
Nos outils sur les droits des parents viendront également  
appuyer cette démarche.

L’AFPNB poursuit également la coordination du Réseau de  
la petite enfance francophone et du Réseau d’appui aux ayants 
droit, ce dernier ayant terminé son plan stratégique pour les  
prochaines années. Nos participations à différents réseaux  
provinciaux, dont le Groupe d’action de la Commission  
sur l’école francophone, le secteur Éducation du Forum  
des organismes acadiens, ainsi que le Réseau d’action  
communautaire de la Société Santé et du Mieux-Être en  
français du Nouveau-Brunswick. Ensemble, nous  
parviendrons à améliorer le sort de nos familles  
francophones néo-brunswickoises.

Je ne pourrais terminer sans vous souhaiter une bonne lecture  
de ce nouveau magazine pour les parents francophones. 
Une version électronique est également disponible sur notre 
nouveau site Web au www.afpnb.ca.  

Madeleine Vachon
Bonne lecture !

Billet de la présidente

Réalisé par : Association francophone des parents du NB

Rédaction : Équipe de l’AFPNB Collaborateurs
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Ce magazine parents est possible grâce à l’appui de 
Patrimoine canadien, du ministère de l’Éducation et du 
Développement de la petite enfance ainsi que de nos commanditaires
et annonceurs. Il se veut un outil de communication pour les 
parents francophones du Nouveau-Brunswick.

Les opinions exprimées dans cette publication ne sont pas  
nécessairement celles de nos bailleurs de fonds.



Couper en  
éducation, ça  
profite à qui?

Il ne faut pas se le cacher, les  
recherches démontrent bel et bien 
qu’investir en éducation, ça rapporte à 
long terme… même en période de crise 
économique. Dans son dernier rapport 
Regard sur l’éducation 2009, l’OCDE 
déclare qu’investir en éducation est un 
moyen pour lutter contre la récession 
et accroître les revenus futurs. 
Les États-Unis réalisent eux aussi que 
l’éducation ce n’est pas une dépense, 
mais bien un investissement.  
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Alors peut-on accepter la décision de notre gouvernement 
de couper, dans la présente année scolaire, près de 
10 millions de dollars au sein du ministère de l’Éducation 

et du Développement de la petite enfance. De tous les ministères, 
c’est ce ministère qui, en dollars, reçoit la réduction la plus  
importante. Où sont les priorités de notre gouvernement?  
L’éducation est-elle une dépense ou un investissement?  

Malheur aux années qui s’en viennent, car l’on parle de coupures 
de 2 % par année pour un autre trois ans. Ça veut dire quoi en 
termes de chiffres? Pour l’année scolaire 2011-2012 seulement, 
il faudra compter près de 20 millions de $ de moins auquel il 
faut ajouter le 10 millions de cette année. En somme, près de 
30 millions de $ de moins pour la prochaine année. Un montant 
plus élevé que la perte des 24,3 millions que nous avons subi il 
y a deux ans. Imaginez les montants qui nous attendent pour les 
années qui suivront !

La directive du gouvernement de réduire de plusieurs  
millions sans couper dans la salle de classe doit  
vraisemblablement résulter d’une croyance qu’il y a du  
GRAS partout dans le système d’éducation. Cette vision  
gouvernementale, qui n’est pas partagée par les parents, nous dit 
que le statut quo en salle de classe est acceptable puisqu’on ne 
bonifie ni ne coupe dans la salle de classe. Pourtant, nous savons 
que même s’il était possible de couper sans affecter la salle de 
classe, ce statut quo serait inacceptable comme en témoigne les 
résultats scolaires inférieurs à la moyenne nationale, le manque 

évident de ressources spécialisées, etc. qui fait que nombre de nos 
enfants sont sur des listes d’attente interminables pour recevoir 
des diagnostics et des services, ce qui résulte en des retards dans 
leur apprentissage et met en péril leur développement comme 
citoyen de cette province.  

En ciblant l’éducation pour combler un soi-disant manque à 
gagner temporaire, le gouvernement nous montre qu’il est prêt 
à priver nos jeunes des services essentiels à leur développement.   
L’argument primaire est qu’il faut couper maintenant pour ne 
pas donner le fardeau de la dette à la génération future. En fait, 
la décision de couper en éducation fait en sorte que les enfants 
d’aujourd’hui risquent de ne pas être en mesure d’assurer le 
développement continu de notre province. La solution  
gouvernementale ne remet qu’à demain les problèmes que 
l’on devrait régler aujourd’hui. La démarche est donc un calcul 
économique à court terme privant nos jeunes de leur avenir au 
lieu d’un investissement dans ces jeunes pour qu’ils assurent 
l’avenir de notre province. Qui profite donc d’une telle approche?  
Certainement pas les familles qui considèrent déménager au  
Nouveau-Brunswick ou celles qui veulent y demeurer.  
L’approche gouvernementale va assurer que l’on continuera 
d’être parmi les enfants pauvres du Canada en éducation. 
La solution? Aucune coupure en éducation.  

Si le gouvernement croit qu’on peut faire des économies à 
l’intérieur du système d’éducation, qu’il en fasse l’analyse et que 
ces soi-disant économies soient réinvesties dans la salle de classe. 

Ne coupons pas en éducation,  
cherchons ailleurs des économies.
NOS ENFANTS, C’EST NOTRE AVENIR ET LE VÔTRE.
     AFPNB

«

»

Éditorial

Saviez-vous que...
Le magazine Infoparents est également disponible en ligne sur notre 

site Web au www.afpnb.ca. L’AFPNB se tournera de plus en plus vers 

un magazine électronique pour suivre la tendance dans les 

technologies d’aujourd’hui. Nous vous invitons d’ailleurs à  

visiter notre site qui a pris une toute nouvelle image.
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La dualité en petite enfance, une priorité  

pour la communauté acadienne et francophone

L    a petite enfance a été le point de mire des membres  
de l’Association francophone des parents du  
Nouveau-Brunswick (AFPNB) lors de son  
Assemblée générale annuelle qui a eu lieu en  

novembre à Edmundston. En effet, c’est à l’unanimité que les 
participants ont mandaté le Conseil d’administration de s’assurer 
que la dualité en petite enfance serait une chose acquise avec 
l’intégration du Développement de la petite enfance au sein du 
ministère de l’Éducation. C’est d’ailleurs la position prise par les 
associations communautaires membres du Réseau de la petite 
enfance francophone dont l’AFPNB assume la gestion et agit 
comme porte-parole.

« Lorsque nous avons appris que le Développement de la petite 
enfance se joindrait au ministère de l’Éducation, nous avons  
applaudi en pensant que la dualité linguistique s’étendrait au 
secteur de la petite enfance. Il semble toutefois qu’on ne verra 
pas la dualité dans un avenir rapproché. On nous dit au ministère 
que c’est dans les cartes, mais vraiment pas pour maintenant.  
Est-ce que la communauté acadienne et francophone peut 
se permettre d’attendre ? » questionne Madeleine Vachon, 
présidente de l’AFPNB.

Maintes recherches ont démontré que la survie d’une  
communauté linguistique passe par la petite enfance. Dans son 
rapport, le commissaire Gino LeBlanc souligne que « La dualité 

dans les structures, les politiques et la gestion… des services 
à la petite enfance en français... est clé à la pérennité de la  
communauté… non seulement est-il urgent d’agir en termes 
purement pédagogiques et éducatifs, mais c’est une question de 
survie linguistique et de maintien culturel. »  Nous pouvons lire 
des recommandations similaires dans l’étude de Rodrigue Landry, 
directeur général de l’Institut canadien de recherche  
sur les minorités linguistiques logé à l’Université de  
Moncton, Petite enfance et autonomie culturelle là où  
le nombre le justifie… Dans cette étude, M. Landry  
conclut que le secteur de la petite enfance constitue le  
principal défi pour la vitalité des communautés francophones  
et acadiennes et recommande que les services de la petite  
enfance soient livrés selon les principes de la dualité  
comme c’est le cas de l’éducation.

 « Attendre dix, cinq ou trois ans, c’est mettre en péril notre 
survie. C’est risquer de perdre une partie de nos francophones 
futurs avant même leur entrée à l’école. Nous ne pouvons nous le 
permettre, » ajoute Mme Vachon.

Il est important de transmettre à nos élus les dangers pour  
les communautés acadiennes et francophones de mettre sur les 
tablettes une structure dualiste pour la petite enfance. Il en va  
de notre survie.



Le parent 
plus spécialiste qu’on le pense

Dès les premiers mois, Sara* savait que tout 
n’était pas « typique » avec son petit Mathieu*.  
Vieux de quelques semaines à peine, Mathieu 

semblait ne pas réagir aux sons qui l’entouraient. 
On avait beau taper des mains devant lui, il ne 

réagissait pas; pas plus qu’il ne semblait entendre 
le gros bruit du camion de pompier. Sara et son 

conjoint ont donc consulté une audiologiste, 
tout semblait normal. De cette absence de 

perception des bruits, Mathieu a  
commencé à réagir très fortement à  

certains bruits comme celui de la 
balayeuse ou des jeux avec de la 
musique. Il hurlait à en devenir 

bleu. Sur le plan physique 
toutefois, son développement 

suivait la norme selon la 
courbe de croissance. À 
18 mois, il ne parlait pas 
et n’avait pas conscience 
de son corps; à 23 mois 

il a été vu par une  
orthophoniste et, selon 

elle, tout semblait  
normal. Son retard du 

langage pouvait  
provenir du fait qu’il  

avait souvent les deux 
doigts dans la bouche. 

Mais Sara, sa mère, avait un 
doute, mais comme ce n’était 

pas elle la spécialiste et que c’était  
son premier enfant…
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Témoignage 

Vers 2 ans ½, Mathieu fréquente une petite garderie à demi temps. 
Là encore, Sara note une petite différence entre son fils et ses 
quatre camarades de jeu. Il était très tranquille, ne se mêlait pas 
aux autres et était hypersensible. Par exemple, le fait de s’habiller, 
de se laver, de tomber et se salir déclenchait d’énormes crises où 
il en perdait le souffle. Les crises pour l’habillement et le bain ont 
cessé vers l’âge de 3 ans ½, quel bonheur pour les parents. 

Puisqu’à 2 ans ½, le langage n’avait toujours pas débloqué, Sara 
décide d’aller consulter le service Parle-moi où Mathieu a été vu 
par une orthophoniste. Cette fois, on a tout de suite constaté 
qu’il y avait bien un retard. On mentionne à Sara le syndrome 
d’asperger et on réfère Mathieu à l’orthophoniste de l’hôpital où 
il a été vu pour la première fois en juillet 2005. Par la suite, on les 
réfère à un psychologue pour une évaluation complète. 
Puisque Sara ne se sentait pas en confiance avec le psychologue, 
elle a annulé les prochains rendez-vous. Pendant ce temps 
Mathieu continuait à voir l’orthophoniste et son langage 
s’améliorait. Il est bientôt référé au pédiatre qui ne voyait pas un 
syndrome d’asperger mais voyait un petit quelque chose
(un peu d’autisme léger). Le pédiatre voyait Mathieu aux six mois 
pour observer son développement. Durant l’automne 2007 et 
l’hiver 2008, Mathieu a commencé de l’ergothérapie. Il a eu 4 ans 
en septembre. L’ergothérapeute et l’orthophoniste détectaient 
un déficit d’attention sans hyperactivité (toujours pas de 
diagnostic). Les spécialistes remarquaient qu’il baillait beaucoup 
pendant les exercices, qu’il oubliait les consignes des jeux, qu’il 
s’attachait beaucoup aux petits détails et qu’il manquait un peu 
d’attention. Pendant ce temps, sa mère fait des recherches sur le 
déficit d’attention et ne retrouvait toujours pas son fils dans les 
symptômes énumérés. Elle reconnaissait son fils dans le déficit 
lunatique, mais constatait que tous ces troubles pouvaient se 
ressembler à certains niveaux. 

Dès le début de la maternelle à l’automne 2008, l’enseignante 
de Mathieu remarque une hypersensibilité. Le pédiatre le 
réfère au psychologue qui ne voit pas d’autisme ou de déficit 
d’attention. Le diagnostic : il est trop jeune pour l’évaluer, c’était 
mieux d’ATTENDRE une autre année. À l’école, il est vu par 
l’orthophoniste et par un psychologue du milieu scolaire. Encore 
une fois on dit à Sara d’ATTENDRE pour l’évaluer. Mais Sara ne 
comprend pas qu’il faut ATTENDRE pour aider un enfant qui 
présente des difficultés. « J’ai trouvé cela très dure, nous dit Sara, 
surtout qu’on voyait qu’il avait un retard de développement.  Moi, 
la mère, ça faisait déjà 4 ans que je le sentais. » Sara constatait de 
plus en plus que Mathieu lui ressemblait sur plusieurs points au 
niveau de l’apprentissage. « Moi aussi j’ai eu de la difficulté à la 
maternelle. On voyait que j’avais quelque chose, mais à l’époque, 
dans les années 70, on n’a rien trouvé.  J’étais très tranquille et 
gênée à l’école alors je ne dérangeais personne,» explique Sara. 

En faisant les recherches pour son fils, Sara s’est trouvée à l’âge 
de 35 ans. « Je me suis dit, c’est ça que j’ai, Wow. » En lisant sur 

le sujet, elle réalise qu’elle n’est pas toute seule dans sa situation. 
À tous les thérapeutes et médecins qu’elle voyait pour Mathieu, 
Sara leur confiait qu’elle se voyait dans le comportement de 
son fils. Un jour, le pédiatre lui a donné de l’information sur les 
médicaments pour les enfants et pour les adultes. Elle a fait ses 
recherches, est allée voir son médecin de famille qui lui a prescrit 
le strattera pour son déficit d’attention. « La médication me faisait 
peur, j’ai essayé le médicament avant qu’on le prescrive à mon fils. 
Le déficit d’attention est mal connu et on sous-estime l’influence 
que cela peut avoir sur toute une vie. » En effet, à l’école Sara n’a 
pas nécessairement suivi les cours qui l’intéressait mais plutôt ceux 
dans lesquels elle savait pouvoir réussir. Cela a influencé tout son 
cheminement de vie sur le plan professionnel et estime de soi. 

« Je veux que Mathieu n’ait pas à contourner de piles d’obstacles, 
qu’il  vive des réussites et qu’il fasse ses propres choix et qu’il  
ait confiance en lui dès son jeune âge, » explique Sara.   
La confiance en soi n’est pas facile à acquérir quand on a un 
déficit d’attention parce qu’on doute toujours de soi et ça nous 
empêche d’avancer dans la vie. Sara a développé sa confiance  
en elle à 35 ans grâce à un diagnostic et à l’appui. Elle ne se bat 
plus contre elle-même. Elle connait ses forces et ses faiblesses,  
ce qui rend sa vie plus facile. 

Aujourd’hui, Mathieu a 7 ans et à l’école ça se passe beaucoup 
mieux bien qu’il ait encore des défis au niveau social et de 
l’apprentissage. Il doit apprendre à vivre et à gérer les  
différents climats qui l’entourent.

Malgré ses démarches depuis les premiers mois de vie de son 
petit Mathieu, Sara n’a toujours pas de diagnostic ferme pour son 
fils, mais la connaissance qu’elle a de son fils lui permet de gagner 
plusieurs batailles.  Bien qu’elle soit accompagnée de pédiatres, 
d’orthophonistes, de psychologues ou d’autres professionnels 
de la santé, Sara demeure la spécialiste de première importance 
puisque c’est elle qui connaît le mieux son enfant. C’est elle 
qui a posé les premières questions et a entrepris les premières 
démarches, malgré les impressions que tout allait bien et malgré 
la commande d’ATTENDRE.

* Bien qu’il s’agisse de noms fictifs, ce témoignage est une situation réelle 
vécue par une maman de chez nous

- Les spécialistes remarquaient qu’il  
baillait beaucoup pendant les exercices,  
qu’il oubliait les consignes des jeux, qu’il 
s’attachait beaucoup aux petits détails et  
qu’il manquait un peu d’attention.
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Votre adolescente a encore oublié son dîner à la maison. Cette 
situation se répète depuis plusieurs semaines. Vous…

1. trouvez ça dommage, mais elle doit apprendre  
à être plus responsable. (1)

2. n’avez pas le temps d’aller lui apporter,  
mais vous téléphonez à votre conjoint pour  
qu’il passe lui laisser de l’argent. (2)

3. vous empressez d’aller lui apporter. (3)

Votre fille joue au volleyball depuis plusieurs années. Sa position 
a toujours été ‘attaquante’ et elle a participé à plusieurs camps 
pour se développer à cette position.  Cette année, un nouvel 
entraîneur décide de la mettre ‘centre’. Votre enfant n’est pas trop 
contente, mais elle l’accepte tant bien que mal. Vous…

1. la félicitez pour sa nouvelle position et lui faites voir les 
avantages de jouer plusieurs positions. (1)

2. faites comme elle et ‘chialez’ contre l’entraîneur et lui dites 
que l’an prochain vous la mettrez dans une autre équipe et 
dans d’autres camps de perfectionnement. (2)

3. appelez l’entraîneur pour avoir des explications et lui dire 
pourquoi votre fille mérite de jouer ‘attaquante’. (3)

Vos soirs de semaine sont remplis d’activités pour vos enfants, 
sauf  le mardi soir. C’est votre soirée à vous. Votre fille vous  
annonce toute excitée la création d’un club scout et guide. C’est 
un club auquel vous avez toujours souhaité inscrire vos enfants, 
mais la rencontre a lieu les mardis soirs. Vous…

1. vous dites que tout le monde a besoin de temps de repos, 
autant vous que vos enfants. (1)

2. vous organisez avec une amie pour faire du co-voiturage, 
une semaine sur 2. (2)

3. vous l’ajoutez à votre horaire, car vos enfants  
DOIVENT faire partie de ce club. (3)

Votre enfant participe à un concours d’épellation demain  
matin et il a une chance de se classer parmi les premiers,  
mais au lieu d’étudier, il s’amuse dehors avec ses amis.   

Vous…

1. êtes contente qu’il puisse relaxer et n’est pas stressé. (1)

2. le laissez jouer, mais après le souper vous le ferez pratiquer 
pour qu’il soit prêt pour demain. (2)

3. lui dites de rentrer car il a une grosse journée demain  
et les autres enfants qui participent au concours doivent 
certainement être en train de se pratiquer. (3)

Votre enfant a toujours de la difficulté à retrouver ses choses. 
Vous êtes sans cesse obligé de chercher avec lui. Cette fois, il a 
perdu son jeu vidéo qui coûte plus de 100$. Il vous dit : ‘Ce n’est 
pas grave, de toute façon, je voulais la nouvelle version qui est 
sortie récemment.’ Vous…

1. lui dites que son anniversaire est dans 4 mois et qu’il faudra 
attendre et la demander en cadeau. (1)

2. lui achetez la nouvelle version et lui dites qu’il devra vous 
rembourser à partir de son allocation. (2)

3. le réprimandez un peu, mais vous savez que ce jeu est un 
temps de paix pour vous et pour lui et vous allez lui acheter 
la nouvelle version. (3)

Donnez-vous un score de 1, 2 ou 3, selon votre choix de réponse.

Résultats : 

1 à 5 : Félicitations ! Vous êtes un parent équilibré !

6 à 11 : Faites attention ! Vous pourriez bientôt faire partie du        
              Club des hyper-parents…

12 à 15 : On pourrait vous appeler un hyper-parent !

Comme parent, nous voulons toujours ce qu’il y a de mieux pour notre enfant, mais est-ce possible 
d’en faire trop pour ses enfants ? Voici quelques questions pour vous donner une idée de votre 
degré d’hyper-parentalité. 

Êtes-vous un hyper-parent?
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Nous venons de terminer la semaine de relâche. Que vous 
ayez passé la semaine en pantouf les ou que vous avez 
été obligés d’envoyer vos enfants en camps de jour parce 
que vous devez travailler, prenez quelques minutes pour 
réf léchir à votre vie familiale. Si vous constatez que 
vous êtes au bout du rouleau, que vous et vos enfants 
courrez sans arrêt, que vos gamins n’ont presque 
jamais de temps libre, car ils sont inscrits à plusieurs 
cours et activités, que vous prenez rarement un souper 
en famille, il est temps de vous rendre à l’évidence :  
vous êtes peut-être un hyper-parent. Rassurez-vous :  
ça se soigne !

Qu’est-ce qu’un hyper-parent ?

Pas de panique : nous sommes tous, à divers degrés, des  
hyper-parents. On ne planifie pas devenir hyper-parent. On se 
fait souvent prendre dans l’engrenage. Nous voulons tous le 
meilleur pour nous enfants. Nous voulons qu’ils s’épanouissent 
et qu’ils développent leurs talents. Nos intentions sont nobles 
et sincères. Nos parents avaient les mêmes. Sauf  que depuis les 
dernières années, une foule d’ouvrages décortiquant la petite 
enfance sont arrivés sur les tablettes. Le développement de nos 
enfants, tant au stade du foetus, du poupon que du bambin, n’a 
plus de secret. Ce qui est, en soi, une bonne chose.

Malheureusement, notre propension à tout mesurer selon nos 
critères de performance et la surinformation a fait de ces  
nouvelles connaissances un cadeau empoisonné. Avec tout ce 
qu’on lit et à voir comment fonctionnent les autres familles  
autour de nous, on en vient à croire que chaque petit geste posé 
par nous, chaque seconde vécue par notre enfant doit être « utile », 
remplie de sens. Allez hop ! On inscrit bébé à des cours de toutes 
sortes dès son plus jeune âge.

Ajoutez à cela nos horaires surchargés qui nourrissent la  
culpabilité qu’on ressent de ne pas passer plus de temps avec nos 
enfants et l’impression que notre monde est dangereux. Vous 
obtenez des familles constamment pressées par le temps, qui ne 
se voient plus. Des enfants très éveillés, qu’on dit dégourdis, mais 
qui n’ont pas la liberté de faire ce qu’ils veulent de leurs temps 
libres ou de se rendre à l’école sans être escortés par un parent. 
On leur envoie ainsi des messages contradictoires  
quant à leurs habilités.

Apprendre à lâcher les rênes

Les recherches de plus en plus nombreuses le confirment : ce 
sont les relations affectives que les enfants développent qui sont 
importantes, pas les activités. L’autre constat : le temps libre 
passé à jouer à des jeux non dirigés par un adulte est important. 
L’enfant qui apprend à surmonter seul l’ennui développe sa  
créativité et sa capacité à résoudre des problèmes. Il faut s’enlever 
de la tête qu’avoir du temps libre est une perte de temps. Avez-vous 
l’impression d’avoir perdu votre temps, enfant ? Considérez-vous 
ces longues journées d’été, passées à jouer à des jeux inventés 
comme inutiles et futiles ? Notre enfance, remplie de liberté et 
d’insouciance, est souvent parmi nos plus beaux souvenirs. Vos 
enfants ont besoin de souffler un peu, de s’ennuyer un brin. Mais 
comment sauter de ce train en marche ?

Êtes-vous un hyper-parent?

Cet article est une gracieuseté du canalvie.com 
Pour plus d’articles sur le sujet, visitez le site www.canalvie.com

Un peu de répit pour les hyper-parents 

Revenir à la base
Les repas de famille : On commence par remettre le repas en 
famille à l’horaire. C’est le premier pas. On ajuste notre agenda, on 
laisse tomber des activités s’il le faut, mais on en fait la priorité. Ce 
moment passé en famille, à parler de la journée, nous aide à reprendre 
contact.

Limiter le nombre d’activités : On révise ensuite l’agenda familial 
et on limite le nombre d’activités. La règle peut être de deux activités 
par enfant : une au choix de l’enfant et l’autre du parent. À vous de 
juger et d’ajuster.

Planifier le temps libre : On essaie ensuite d’aménager des plages 
de temps libres pour les enfants. Idéalement, on éteint la télé et la 
console et on les laisse jouer seul. Bien sûr, ils doivent pouvoir disposer 
d’un espace où ils peuvent s’éclater sans se faire réprimander sans cesse. 
Ils vont tourner en rond et se morfondre au début. Laissez-les se  
débrouiller. Cela peut prendre quelques jours avant qu’ils y arrivent. 
Mais parions que vous serez rapidement séduite par leur inventivité.

Jouez avec eux : Si vos enfants vous invitent à vous joindre à eux, 
allez-y ! Jouez selon leurs règles et n’imposez rien. Suivez-les dans leurs 
jeux. Pour vos enfants, cela n’a pas de prix. Ils savent que vous pourriez 
faire autre chose, que vous êtes tout le temps occupée, mais vous  
choisissez de passer du temps avec eux. 

Le couple : Finalement, consacrez du temps à vous et à votre  
conjoint. Planifiez des sorties en amoureux, aménagez du temps pour 
vous deux. Des parents heureux, amoureux, ont plus de chance de faire 
régner l’harmonie dans la maisonnée.

Ne soyez pas étonnés si vous sentez que vous faites bande à part. Aller 
à contre-courant n’est pas facile et suscite souvent des critiques. Votre 
autre défi sera de trouver des gens qui pensent comme vous et dont le 
rythme de vie ressemble au vôtre. Qu’à cela ne tienne. Vous avez été 
capable de devenir un hyper parent pour le bien-être de vos enfants. 
Nul doute que pour le même but vous réussirez à ralentir et redevenir 
un parent. Tout court.

Caroline Bouffard, rédactrice Canal Vie
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Dossier santé

Le sel… ami ou ennemi?
Vous avez votre santé et celle de votre famille à cœur ? Vous êtes bombardés d’informations  
concernant ce que vous devriez manger et ce que vous devez éviter pour être en bonne santé ?  
Ce trop-plein d’informations peut devenir étourdissant. Qu’en est-il du sel ?  Qui n’a pas  
entendu des commentaires du genre : Quoi tu sales tes concombres !  Tu ajoutes du sel à ton 
repas ! Le sel présente-t-il vraiment un danger pour la santé ?  

Appelé aussi chlorure de sodium, le sel de table contient 39 % de 
sodium et 61 % de chlorure. C’est ce sodium contenu dans le sel 
qui peut présenter un danger pour la santé.  

Notre corps a toutefois besoin du sodium qui joue un rôle 
important pour maintenir le niveau d’eau dans le corps, pour 
transmettre les signaux du système nerveux, pour conserver le 
volume de sang et la tension artérielle aux niveaux recommandés 
et pour assurer la santé des muscles et des nerfs. Une personne 
qui consomme trop de sodium a toutefois plus de chances de 
souffrir d’hypertension, d’avoir un accident vasculaire cérébral 
(AVC) et une maladie cardiaque ou rénale.

Consomme-t-on trop de sel ?
La réponse est oui. La plupart des Canadiennes et Canadiens 
consomment trop de sodium. Plus de 9 enfants canadiens sur 
10 âgés de 4 à 8 ans consomment plus de sodium que la limite 
maximale recommandée, ce qui pourrait entraîner de l’obésité et 
d’autres problèmes de santé.

D’après l’Enquête sur la santé dans les collectivités  
canadiennes menée en 2004*, la consommation  
quotidienne réelle en sodium serait de 

• 1 918 milligrammes (mg) pour les enfants  
de 1 à 3 ans – presque 2 fois la quantité  
recommandée

• 2 677 mg pour les enfants de 4 à 8 ans  -  
plus de 2 fois la quantité recommandée

• 3 513 mg pour les jeunes garçons de 9 à 13 ans 
 – plus de 2 fois la quantité recommandée

• 2 959 mg pour les jeunes filles de 9 à 13 ans 
 – plus de 2 fois la quantité recommandée

• 4 130 mg pour les garçons de 14 à 18 ans 
 – 2,75 fois la quantité recommandée

D’après l’Institute of  Medicine, la consommation quotidienne en sodium devrait être de  
1 à 3 ans 1 000 mg   •   4 à 8 ans 1 200 mg    •   9 à 50 ans 1 500 mg

• 2 938 mg pour les filles de 14 à 18 ans -  presque 2 fois la 
quantité recommandée

• 4 066 mg pour les hommes de 19 à 30 ans – 2,7 fois la quan-
tité recommandée

• 2 793 mg pour les femmes de 19 à 30 ans – presque 2 fois la 
quantité recommandée

• 3 607 mg pour les hommes de 31 à 50 ans -  presque 2,5 fois 
la quantité recommandée

• 2 806 mg pour les femmes de 31 à 50 ans – presque 2 fois la 
quantité recommandée

 Nous pouvons voir que selon les résultats de cette dernière 
enquête nationale sur l’alimentation, la plupart des Canadiens, y 
compris les enfants, consomment plus du double de la quantité 
de sodium recommandée.



Que faire comme parent ?

Les enfants apprennent par l’observation et la pratique;  
donnez-leur le bon exemple en ne salant pas à la table. Il est 
également important de suivre le Guide alimentaire canadien 
et les tableaux de valeur nutritive. Bien manger avec le Guide 
alimentaire canadien recommande de choisir des aliments 
appartenant à chacun des groupes alimentaires à faible teneur en 
sodium et de cuisiner avec peu ou pas de sel. Voici des trucs qui 
vous seront utiles :

Comment lire 
l’étiquette  
nutritionnelle  
pour choisir ses  
aliments

1. Premièrement, trouvez  
dans la liste le nombre de  
milligrammes (mg) qui apparaît  
à côté du sodium. Ce chiffre  
correspond à la quantité de sodium en 
milligrammes par unité ou par portion.  
Souvenez-vous de la quantité maximale recommandée  
(voir dans le texte) pour les différents groupes d’âge.

2. Deuxièmement, regardez quelle est l’unité ou la  
portion de l’aliment. Cette information vous renseigne sur la 
quantité à laquelle correspond la valeur nutritionnelle, par 
exemple, 125 ml (1/2 tasse) ou 50 g s’il s’agit d’une portion, 
ou le nombre de chips, par exemple, s’il s’agit d’une unité. 
Pour connaître la quantité totale de sodium, il faut multiplier 
la quantité de sodium par le nombre de portions ou d’unités 
consommées puisque les emballages contiennent plusieurs 
portions ou unités.

3. Il faut toutefois faire attention au pourcentage  
de la valeur nutritionnelle pour le sodium, puisque ce 
pourcentage est calculé selon une quantité quotidienne  
de 2400 mg, une quantité non recommandée pour la santé.  
Ce n’est donc pas un pourcentage recommandé pour  
calculer votre objectif quotidien de sodium.  

4. Assurez-vous de bien saisir la signification des mots sur 
les étiquettes, car ils pourraient vous induire en erreur si 
vous les comprenez mal.

Exemple : Si vous prenez une portion de nouilles avec 
sauce tomate vendue en conserve et que l’étiquette  
nutritionnelle indique que pour une portion de 200 ml la 
quantité de sodium est de 620 mg, le pourcentage de la 
valeur nutritionnelle sera de 26 %. Mais en réalité, 620 mg 
représente 41 % de la valeur nutritionnelle quotidienne si 
cette proportion est fondée sur une consommation  
quotidienne favorable pour la santé de 1 500 mg. Dans le 
cas d’un enfant âgé de 4 et 8 ans, la portion de 620 mg 
représente une part importante (52 %) de l’objectif quotidien 
de 1 200 mg.

Les repas dont raffolent plusieurs enfants composés d’un 
emballage contenant craquelins, rondelles de fromage et de 
viandes froides et d’une petite barre de chocolat contiennent 
720 mg de sodium avec un pourcentage de la valeur  
nutritionnelle de 30 %. Mais en réalité, 720 mg représente 48 
% de la valeur nutritionnelle quotidienne si cette  
proportion est fondée sur une consommation quotidienne 
favorable pour la santé de 1 500 mg. Dans le cas d’un enfant 
âgé de 4 et 8 ans, la portion de 720 mg représente une part 
importante (60 %) de l’objectif quotidien de 1 200 mg.

Pour calculer le pourcentage réel de sodium, divisez la  
quantité de mg par portion par la quantité recommandée 
pour votre groupe d’âge. Par exemple dans le 2e exemple, 
diviser 720 mg par 1200 (quantité recommandée pour les 
enfants de 4 à 8 ans) nous donne 60 %, le pourcentage réel 
pour ce groupe d’âge.

À l’épicerie :
• Choisissez des aliments frais et non préparés.

• Vérifiez toujours le tableau des valeurs  
nutritionnelles sur l’étiquette et vérifiez la  
teneur en sodium. Ne vous fiez pas au slogan  
sur l’emballage qui est souvent trompeur.  
Choisissez des aliments contenant moins de  
200 mg de sodium par portion et des aliments 
contenant moins de 10 % de la valeur  
quotidienne de sodium par portion.

• Pensez à la taille et au nombre de portions  
(ex : le pain est une source importante de 
sodium puisque nous en consommons plusieurs 
portions par jour).

• Les soupes, les viandes et les mets surgelés  
contiennent de grandes quantités de sodium.

À la maison :
• Cuisinez le plus possible des aliments frais.

• Rappelez-vous que les sauces et les  
bouillons achetés dans les épiceries  
sont souvent riches en sodium.

• Le sel marin contient autant de sodium que le sel 
(chlorure de sodium).

• L’important est de s’assurer que la quantité de sel 
consommé correspond à vos besoins. Pour cela, 
portez une attention particulière aux aliments 
que vous achetez.
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Les Petits crayons du CAIIMM :  

c’est un départ !

Le premier atelier Les Petits crayons du Centre  
d’accueil et d’intégration des immigrant.e.s  
du Moncton métropolitain (CAIIMM) a eu lieu le 

15 février dernier, en matinée, dans les locaux de l’organisme 
situés sur la rue St-George à Moncton. Les participants ont 
beaucoup apprécié chanter, danser, bricoler, écouter une histoire, 
faire un jeu d’équipe et partager un goûter-santé. Les rires et la 
musique étaient au rendez-vous au CAIIMM ce matin-là et la 
plus jeune participante (5 mois) a charmé tout le monde par ses 
sourires. À la question de l’animatrice :  

« Quelle a été votre activité préférée ? »,  
une participante de 4 ans a répondu :  
« Toutes les activités ! ».

Le CAIIMM est très heureux d’intégrer ce nouveau projet aux 
divers services qu’il offre. « La trousse préparée par l’AFPNB est 
vraiment bien construite et ce que permet Les Petits crayons, soit 
apprendre et se franciser en s’amusant et développer son réseau 
social, nous semble très bien cadrer à la fois avec l’approche du 
CAIIMM et avec le souhait de plusieurs personnes  
immigrantes », affirme Isabelle Lavoie, agente de liaison  
famille-école de l’organisme.  

L’activité aura lieu une fois par mois et la prise en charge du 
groupe par les parents se fera de manière très graduelle.
Le CAIIMM dessert les immigrants francophones ou  
francophiles du Grand Moncton. Il offre des services d’accueil, 
de jumelage entre familles immigrantes et familles canadiennes, 
d’intégration scolaire et d’aide aux devoirs pour les jeunes  
immigrants en plus d’organiser de nombreuses activités socio-
culturelles et sportives. Pour plus d’informations,  
visitez www.caiimm.org

Le club Les Petits crayons du CAIIMM regroupe surtout des  
familles immigrantes mais aussi des familles canadiennes 
d’origine, car le CAIIMM a toujours à cœur le fait de contribuer 
à établir des ponts entre les immigrants et la société d’accueil, 
pour une véritable intégration.Pour de plus amples détails sur le club Les Petits crayons du CAIIMM, n’hésitez pas à  contacter Isabelle Lavoie au  382-7494 ou à ecole@caiimm.org
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Martin Larocque a vraiment 
conquis le public avec sa simplicité et 
son sens de l’humour hors du com-
mun. Nous avons passé un moment 
inoubliable en sa compagnie. Sa vision 
du rôle de parent nous a amené à 
réfléchir à nos priorités et à mettre en 
perspective ce qui est important pour 
notre mieux-être personnel et familial.

Les nombreux ateliers offerts tout au 
long de la fin de semaine ont  
également permis aux participants  
de repartir avec un nouveau bagage  
de connaissances pour les aider à  
jouer leur rôle de parent.

Le Congrès des  
parents 2010  

Pas à pas vers 
la réussite ! 
Le Congrès des parents 2010, Pas à pas vers la réussite! a  
été un grand succès. Plus de 150 personnes y ont participé 
(parents, partenaires, intervenants) d’un peu partout en 
province. Cette année, nous avons accueilli un plus grand 
nombre de parents de la région du sud-est et de la région 
d’Edmundston et nous en sommes fiers. De plus, c’est avec 
grand plaisir que nous avons constaté que plusieurs couples 
avaient choisi de se ressourcer ensemble.

Voici quelques commentaires des parents qui ont participé :

« Juste un mot pour remercier le comité organisateur du congrès des  
parents de la dernière fin de semaine à Edmundston. C’était pour moi la 
première fois que j’assistais à ce genre de congrès. Tout avait été pensé 
pour nous faire passer un merveilleux week-end. J’en suis  
revenue super motivée pour continuer ma job de parents. J’ai acquis  
de nouvelles habiletés que je vais maintenant mettre en pratique  
tous les jours. »

« Mon conjoint n’est pas une personne qui a l’habitude de s’impliquer 
mais à son arrivée à la maison, il a téléphoné plusieurs de ses copains 
camionneurs pour les aviser de CE QU’ILS AVAIENT TOUS MANQUÉ CE 
WEEKEND... Il a déjà hâte à l’an prochain ! »

« Félicitations pour ce beau congrès ! Quelle belle réussite ! Vos  
ateliers et votre conférencier étaient absolument superbes. Cette  
fin de semaine nous a fait réfléchir et nous a rassurés dans notre rôle de  
parents… que dans le fond nous avons tous des hauts et des bas et 
l’herbe n’est pas plus verte chez le voisin ! Nous avons déjà hâte au  
prochain congrès. »

Le Congrès 2011 aura lieu la 2e fin de semaine de novembre. Le lieu n’a pas encore été  
déterminé pour l’instant, mais nous aurons plus de détails à vous donner au cours des  
prochains mois. Pour plus d’informations, veuillez consulter notre site web au  
www.afpnb.ca ou téléphonez-nous au1-888-369-9955.
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Internet est un espace public. Même si vous envoyez un message 
intime à un ami, il peut être lu par des milliers de personnes.  
Tout ce qui est publié en ligne peut être lu par n’importe qui  
dans le monde dans l’espace de quelques secondes. Lorsqu’un 
message est envoyé, il est impossible de revenir en arrière et  
nous n’avons aucun contrôle sur ce qui va se passer par la suite et 
les conséquences peuvent être beaucoup plus graves qu’on ne le 
pense. Ce qui est différent avec la cyber-intimidation, c’est que  
les jeunes ont parfois l’impression que leurs gestes sont sans  
conséquence; ils sont  donc plus téméraires. Ils n’oseront  
probablement pas se moquer d’un autre à l’école, mais sur  
internet, ils ont la fâcheuse impression qu’ils ne peuvent pas  
se faire prendre et que ça fait moins mal, que c’est moins grave.  
 
À l’école, tu veux que personne pense que tu racontes des 

trucs sur les autres. On veut tous être « gentils ». Mais, en 

ligne, tu n’as pas besoin d’être gentille, si ça ne te tente pas.

Quoi faire alors ?  

Parlez-en. La discussion, plutôt que la confrontation, porte ses 
fruits. En vous rapprochant de votre jeune, vous serez plus en 
mesure de le comprendre et de l’aider à trouver des solutions à 
ses problèmes. N’hésitez pas à consulter des professionnels ou 
des sites internet qui vous aideront à mieux guider vos jeunes.

L’organisme Jeunesse, j’écoute est également un bon endroit où 
les jeunes peuvent s’adresser. En composant le 1-800-668-6868, 
les jeunes peuvent se confier à des personnes qualifiées qui sont 
là pour les aider.

Connaissez-vous le Webaverti ?  

Le Webaverti est un programme national bilingue d’information 
publique sur la sécurité de la navigation dans Internet. On y 
retrouve de tout pour nous aider à garder un œil vigilant sur les 
activités en ligne de nos enfants. 

• Conseils pour maîtriser les défis d’Internet
• Risques et préjudices sexuels
• Cyber-intimidation
• Vie privée
• Pornographie
• Contenu violent ou haineux
• Utilisation excessive
• Marketing ciblant les enfants
• Et plus encore…

De plus, les conseils de sécurité sont donnés selon la catégorie  
d’âge de vos enfants. De plus, on vous donne des moyens pour  
vous impliquer à la maison ou dans votre communauté. En  
consultant le site, vous y trouvez la procédure à suivre si vous  
êtes victime de cyber-intimidation. Élément très important pour 
contrer la cyber-intimidation.

Il ne faut pas oublier que la venue d’internet a changé  
considérablement les formes de communications. Maintenant, on 
peut rester en contact avec nos proches par téléphone, courriel, 
messages textes, etc. Les jeunes en sont particulièrement friands. 
Toutefois, en tant que parents, c’est notre devoir de les informer 
et de les sensibiliser aux dangers de l’internet. Les jeunes doivent 
réaliser que ce qui est sur internet peut y être pour toujours. 

dossier cyber-intimidation

Vos enfants passent leur temps 
sur internet et cela vous inquiète?

Il faut savoir que de plus en plus de jeunes font face 
à des problèmes de cyber-intimidation; que ce soit 
comme victime, harceleur ou en tant que témoin. 
Voici de l’information qui pourrait vous être utile. 

Trente-quatre pour cent des élèves du secondaire  
(7e à la 11e  année) signalent avoir été victimes 
d’intimidation par Internet tandis que 12 %  
indiquent avoir fait l’objet de harcèlement sexuel

Presque deux fois plus d’élèves 
indiquent maintenant faire l’objet de 
surveillance de la part d’un parent 
lorsqu’ils utilisent Internet. En 2001, 
7 % indiquaient utiliser Internet en 
compagnie d’un parent ou d’un adulte 
la plupart du temps alors qu’en 2005, 
ce pourcentage est de 13 %. 

* Source : Sondage Jeunes Canadiens dans un monde 
branché; Réseau Éducation médias; 2003

Comment  
s’attaquer à la   
cyber-intimidation ?
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AdoSanté contient de l’information non seulement pour les 
jeunes, mais aussi pour les parents, les enseignants et les  
professionnels de la santé. 

Géré par le Réseau de santé Vitalité, ce site est gratuit,  
confidentiel et accessible 24 heures / 7 jours.

Pour plus d’information au sujet du site AdoSanté, contactez la 
coordinatrice provinciale du programme, 
Diane Fraser au 869-2013 ou par courriel :  
diane.fraser@vitalitenb.ca

• 85 % sont âgés de moins de 25 ans (20 % moins de 13 ans, 
60 % entre 13 et 18 ans et 5 % de 19 à 25 ans);

• Parmi les adultes, on retrouve des parents (39 %), des  
intervenants (28 %), des enseignants (17 %) et des  
professionnels de la santé (17 %);

• 62 % sont du sexe féminin;

• 85 % proviennent du Canada; 63 % du N.-B. On enregistre 
aussi des visiteurs de la France, de la Belgique, du Maroc et 
de la Suisse;

• 3,500 « sites uniques » ont visité le site à chaque  
mois pour l’année 2010.

www.adosante.org 
Un site conçu spécialement pour les jeunes 

On y retrouve des modules sur : 
•	 L’activité physique  
•	 La nutrition
•	 L’art corporel   
•	 La santé mentale  
•	 La cyberintimidation  
•	 La santé sexuelle 
•	 Les drogues et l’alcool  
•	 La violence dans les fréquentations

Nouveautés sur le site AdoSanté
AdoSanté vient de mettre en ligne un nouveau module sur la 
cyberintimidation. Il contient de l’information pertinente sur les 
formes de cyberintimidation, les conséquences pour l’intimidateur 
en ligne et la victime, des conseils et bien plus.
AdoSanté s’est adapté aux habitudes de communication des 
jeunes. Ils peuvent maintenant voir des éléments du site  

AdoSanté sur leur cellulaire, iPod ou iPhone à l’adresse :  
mobile.adosante.org. De plus, les jeunes peuvent nous  
suivre sur YouTube, Facebook et Twitter à partir de la  
page d’accueil d’AdoSanté. 

Psst... Parmi les utilisateurs du site
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La Semaine provinciale de la fierté française (SPFF) est un événement annuel qui depuis 22 ans permet de célébrer et de  
promouvoir la langue française, la culture acadienne et francophone tout en valorisant la construction d’une identité  
forte chez nos élèves.

Évènements à surveiller :

www.gnb.ca/0000/spff

•	 Le 19 mars : Tournoi provincial de débats  
Lieu : École Cité des Jeunes  
A.-M.-Sormany d’Edmundston

• Diffusion en direct des demi-finales  
et finale au site Web de la SPFF

•	 Le 21 mars : Cérémonie d’ouverture 
Lieu : École Carrefour de la Jeunesse 

• Diffusion en direct au site Web de la SPFF  
et au réseau francophone de la télévision Rogers

•	 Le 25 mars : Cérémonie de reconnaissance à l’école 
Lieu : École Cité des Jeunes  
A.-M.-Sormany d’Edmundston

• Diffusion en direct au site Web de la SPFF

Joignez-vous à nous pour célébrer  
notre langue et notre culture !






