Juin 2024 | Numéro 6

& Lignes de vie

Homewood
Santé

Améliorer votre qualité de vie, une étape a la fois

Création d’espaces siirs : comprendre et soutenir les fFamilles
LGBTQ2S+ grace a ’acceptation et a la sensibilisation pour les
aider a cheminer vers l’inclusion dans chaque communauté

La famille joue un réle essentiel dans le développement d’un
sentiment d’appartenance, de l'acceptation et du bien-étre
émotionnel. Malgré les divergences d’opinions sur les
convictions personnelles, garder un esprit ouvert et exprimer
un amour inconditionnel aident a entretenir des relations
positives et saines.

Les familles LGBTQ2S+, qui comprennent des personnes
lesbiennes, gaies, bisexuelles, transsexuelles/transgenres/trans,
queer et bispirituelles, doivent relever des défis uniques dans la
société, de la discrimination a Uintimidation en passant par le
rejet de la famille et les difficultés d’accés a des soins de santé.
Le rejet d’une personne qui s’identifie comme faisant partie du
spectre LGBTQ2S+ par sa famille ou un-e membre de sa famille
peut profondément nuire au bien-étre de toutes les personnes
concernées. Cela engendre plus de tension et de stress, et
certain-e's membres de la famille peuvent ressentir le besoin
de ne pas se montrer sous leur vrai jour pour se protéger. En
étant bien soutenues par de ’éducation et des ressources, les
familles peuvent commencer a répondre en toute confiance
aux différents besoins de la cellule familiale.

Dans cet article, nous nous pencherons sur ces enjeux et sur
certaines des difficultés rencontrées par les familles LGBTQ2S+.
Nous découvrirons aussi des stratégies positives qui proposent
des pistes de solution utiles vers la compréhension,
l’acceptation et ’épanouissement.

Pourquoi est-ce avantageux de considérer
I'identité LGBTQ2S+ comme un spectre?

Le terme « LGBTQ2S+ » correspond a un ensemble de catégories
qui englobe la diversité relative a 'orientation sexuelle, a
Uidentité de genre et a 'expression individuelle. Une personne
peut fortement s’identifier a une catégorie, alors qu’une autre
peut s’identifier a plusieurs catégories, voire a aucune.
Considérer cette partie de leur identité comme un spectre
permet aux personnes de s’identifier a ce qui les définit le plus.
Cela laisse aussi la place aux changements a mesure que le
sentiment d’identité se renforce par l'intermédiaire des
interactions avec la communauté.
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Quels sont les défis particuliers que doivent
relever les familles dont certain-e's membres
s’identifient au spectre LGBTQ2S+?

L’intimidation et la discrimination peuvent avoir des
répercussions dévastatrices sur la santé mentale des personnes
qui s’identifient au spectre LGBTQ2S+. Plusieurs raisons
expliquent la réticence de certaines personnes. De nombreuses
sociétés véhiculent des croyances bien établies sur le genre et la
sexualité qui contribuent a la stigmatisation. Ces normes sont
profondément ancrées dans les cultures et les familles. Elles
découlent souvent d’information erronée ou d’'un manque de
connaissance des expériences et des identités LGBTQ2S+, qui
nourrissent les préjugés et les stéréotypes. Il arrive que les

gens développent de la peur et de la géne et se sentent mal a
l’aise ou menacés par les concepts et les identités qu’ils ne
connaissent pas. Cela peut étre encore plus difficile lorsque les
communautés religieuses véhiculent des croyances par leurs
enseignements ou leurs interprétations qui désapprouvent les
identités LGBTQ2S+.

Lintimidation peut prendre plusieurs formes,
notamment :

« Insultes
« Propagation de rumeurs
« Exclusion d’activités sociales

« Remarques désobligeantes sur le genre ou 'orientation
sexuelle d’'une personne

« Harcelement verbal

« Intimidation

» Menaces

« Cyberintimidation

« Cibler une personne en raison de son identité LGBTQ2S+
« Violence physique

« Harcelement sexuel

« Agression

« Crimes haineux

- Campagnes soutenues visant a harceler ou a discriminer une
personne en raison de son identité LGBTQ2S+

Bon nombre de cas liés a l'intimidation et a la discrimination

sont signalés en milieu scolaire*. Les directions d’écoles peuvent

gérer les situations conformément a leurs politiques et a leurs
réglements, et a 'occasion, demander l’aide de la police, au
besoin. Il arrive beaucoup plus souvent que les cas ne sont pas
signalés par crainte de représailles et manque de soutien, ou
encore de peur que les plaintes ne soient pas prises au sérieux.

Ala maison, certaines personnes peuvent ne pas se sentir siires
de vivre de maniére authentique, par conséquent, leur parent ou
les autres membres de la famille ne sont pas peut-étre pas au
courant qu’elles s’identifient au spectre LGBTQ2S+.

Les changements législatifs entrainent des
obstacles supplémentaires pour les familles

Les changements législatifs récemment adoptés qui
discriminent les personnes LGBTQ2S+ peuvent donner les
moyens aux autres de les intimider en intensifiant les attitudes
et les croyances négatives. En étant discriminatoires, les lois ou
les politiques envoient un message qui insinue que les
personnes qui s’'identifient au spectre LGBTQ2S+ ne sont pas
acceptables ou qu’elles ne méritent pas les mémes droits ou les
mémes protections. Une telle situation incite les personnes qui
entretiennent des préjugés a agir selon leurs croyances, ce qui
crée des milieux plus hostiles dans lesquels les personnes qui
s’identifient au spectre LGBTQ2S+ se sentent plus vulnérables et
isolées.

Voici quelques exemples de lois qui ont été adoptées au Canada
et aux Etats-Unis au cours des quatre derniéres, qui ont été
critiquées pour leur caractere discriminatoire a 'égard des
personnes LGBTQ2S+ et qui ont des répercussions considérables
sur les familles LGBTQ2S+:

« En Alberta, I’Education Act (projet de loi 8) a été adoptée en
2019. Ce projet de loi fait en sorte que les éléves, les
étudiant-e's, les allié-es et le personnel scolaire LGBTQ2S+
ne sont plus protégé-e's dans certaines circonstances. Ces
changements suscitent des inquiétudes quant a
'augmentation des cas de discrimination et d’intimidation
dans les écoles et a 'absence de protection du droit a la vie
privée pour les éleves et les étudiant-e-s2.

« En Ontario, en 2018, la version 2015 du curriculum sur
’éducation sur la santé sexuelle a été remplacée par celle de
1998, qui ne comprend aucune discussion sur ’identité de
genre, le consentement et les enjeux LGBTQ2S+. Les critiques
ont fait valoir que cette décision compromettait la sécurité et le
bien-étre des éleves et des étudiant-e-s®.



Création d’espaces sirs : comprendre et soutenir les familles LGBTQ2S+ grace a 'acceptation et a la sensibilisation pour les

aider a cheminer vers l'inclusion dans chaque communauté

« En Floride, la loi portant sur ’équité des femmes dans le sport
(Fairness in Women’s Sports Act) a été adoptée au premier jour
du Mois de la fierté en 2021. Cette loi interdit aux filles et aux
femmes trans de faire partie d’équipes sportives féminines au
secondaire, au collégial et a 'université. Les critiques ont fait
valoir que cette loi est discriminatoire et qu’elle perpétue des
stéréotypes qui nuisent a identité de genre*.

Dans le monde, certains pays ont fait des progres considérables
en matiere de droits et d’égalité des personnes LGBTQ2S+, alors
que dans d’autres, des lois, des politiques et des attitudes
culturelles hostiles et discriminatoires encouragent la violence
ciblée et mettent en danger les personnes LGBTQ2S+. Dans
’ensemble, les lois et le manque d’acceptation sociale
compliquent les défis que les familles doivent relever.

Quels sont les défis particuliers liés aux
soins de santé?

Tant au Canada qu’aux Etats-Unis, les personnes qui s’identifient
comme LGBTQ2S+ se heurtent a des difficultés et a de la
discrimination quand vient le temps d’accéder a des soins de
soutien.

« Les personnes LGBTQ2S+ peuvent étre réticentes a divulguer
leur identité et éviter de demander de laide, car elles doivent
composer avec la stigmatisation et la discrimination de la part
des professionnelle's de la santé. Une telle situation peut
retarder l'accés a des traitements®.

« Les personnes LGBTQ2S+ présentent des taux plus élevés de
problemes de santé mentale, y compris de dépression, de
troubles anxieux et d’idéation suicidaire « en raison de la
maniére avec laquelle elles sont maltraitées et stigmatisées
dans la société »°.

« Il arrive que les personnes LGBTQ2S+ aient difficilement acces
a des services de soins d’affirmation de genre, ce qui entraine
de longs temps d’attente et des obstacles a 'acces a des
professionnelle's de la santé compétent-e's spécialisé-e's en
affirmation de genre et aux traitements nécessaires’.

De quelle maniére I'intimidation et la
discrimination ont-elles des répercussions
négatives sur la santé mentale?

Lintimidation et la discrimination a Uencontre des personnes
LGBTQ2S+ et de leur famille peuvent faire grandir un sentiment
inquiétant d’isolement et de dépression chez les personnes qui
vivent du rejet ou des conflits. Des études majeures montrent la
gravité du probléme, comme en témoigne la crise relative a la
santé mentale et a l'itinérance qui touche les jeunes LGBTQ2S+

au Canada et aux Etats-Unis.

Santé mentale

« Parmi les jeunes LGBTQ, 41 % ont sérieusement envisagé le
suicide dans la derniere année, et parmi les jeunes trans et non
binaires, ce sont plus de la moitié qui 'ont envisagé®.

« Le suicide est la deuxiéme principale cause de déces chez les
jeunes qui s’identifient comme LGBTQ2S+ (jeunes de 10 a 24
ans). Le risque de suicide est 14 fois plus élevé chez cette
population que chez les jeunes hétérosexuelle-es et cisgenres®.

« Cette population est de 1,5 a 2,5 fois plus susceptible de
présenter une dépression et un trouble anxieux que la
population hétérosexuelle et cisgenre?®.

Itinérance

« Parmi les jeunes itinérant-e's, de 25 a 40 % s’identifient au
spectre LGBTQ2S+, bien que cette population représente
seulement de 5a 10 % de ’'ensemble des jeunes.

« Les personnes LGBTQ2S+ sont surreprésentées chez les
populations itinérantes comparativement a la population
générale en raison de facteurs comme le rejet de la famille et la
discrimination®2.

Comment le rejet et les conflits bouleversent-ils
les familles dont certain-e's membres
s’identifient au spectre LGBTQ2S+?

Le rejet fondé sur lorientation sexuelle ou l'identité de genre
peut causer des blessures, des sentiments de trahison et du
ressentiment, mener a des conflits et de la tension au sein de la
famille et entrainer des relations tendues. Les personnes
rejetées peuvent se sentir isolées et exclues, et s’abstenir de
participer a des rassemblements familiaux. Pour éviter le rejet
ou ’hostilité, elles choisissent parfois d’éviter toute
communication en raison de la tension ou des difficultés qu’elle
pose. Cela peut profondément bouleverser toutes les personnes
concernées. Les personnes LGBTQ2S+ peuvent ressentir de la
tristesse, de la honte et avoir des doutes, et les membres de la
famille, de la culpabilité, de la confusion et des regrets quant a
leurs faits et gestes. Au fil du temps, cela entraine des problemes
de santé mentale tant chez les personnes LGBTQ2S+ que chez
les membres de leur famille. Les répercussions a long terme sur
la dynamique familiale et le bien-étre de toutes les personnes
concernées font qu’il est essentiel pour les familles d’obtenir de
l'aide, de 'information et des ressources afin de progresser vers
la réconciliation.
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Qu’est-ce que la famille peut faire pour
Favoriser I’acceptation et montrer son soutien
aux membres qui s’identifient au spectre
LGBTQ2S+?

Il estimportant de prendre les moyens nécessaires pour
apporter un soutien solide. De fait, cela peut contribuer a
réduire le risque de suicide de 93 %**, soit moins de la moitié du
taux des personnes qui estiment avoir recu un soutien faible ou
modéré'., Laffirmation de l’identité de genre et le soutien a la
découverte de soi font en sorte que les personnes se sentent a
leur place et acceptées.

Voici cinq choses que les familles peuvent faire :

1. S’informer - Lire des livres et assister a des ateliers et a des
groupes de soutien qui aident a mieux comprendre les
identités, les expériences et les enjeux LGBTQ2S+.

2. Ecouter et valider les sentiments et les identités — Créer un
espace sir et bienveillant pour que les personnes puissent
s’exprimer en toute authenticité. Pratiquer une écoute active
sans jugement et affirmer le droit des personnes a
Pautodétermination.

3. Respecter les limites - L'identité de genre, 'orientation
sexuelle et 'expression individuelle doivent étre respectées.
Imposer des croyances ou des attentes personnelles a des
personnes ne leur permettra pas de découvrir et de définir
leur identité a leur fagon.

4. Demander de 'aide - Consulter des thérapeutes
spécialisé-e's en affirmation de genre, des groupes de soutien
et des leaders communautaires LGBTQ2S+ qui sont en
mesure de donner des conseils, des points de vue et des
ressources. Entrer en contact avec d’autres familles
LGBTQ2S+ pour trouver du soutien et de la compréhension,
et mieux connaitre les maniéres de surmonter les obstacles.

5. Exprimer un amour inconditionnel - Il faut faire preuve
d’amour et d’acceptation, peu importe l'orientation sexuelle
ou l'identité de genre, et se concentrer sur le bien-étre, le
bonheur et la dignité. Les familles doivent étre conscientes
du caractére importun des croyances et des attentes de la
société qui peut avoir un effet défavorable sur les relations.

Le point de vue d’autrui peut-il changer
avec le temps?

Une personne qui est mal a l'aise avec une idée ou un concept
peut s’épanouir en approfondissant ses connaissances, en
faisant des découvertes et en renforcant sa compréhension.
Souvent, il suffit d’établir des liens avec des personnes et des
communautés LGBTQ2S+, qui peuvent aider les personnes a

réévaluer et a revoir leurs croyances, a affronter leurs préjugés,
a remettre en question leurs idées fausses et a développer une
plus grande empathie. Il est possible de changer les mentalités
pour en arriver a l'acceptation et a louverture envers les
personnes qui s’'identifient comme LGBTQ2S+.

Quels types de ressources en ligne peuvent
aider les familles LGBTQ2S+?

Voici certaines ressources en ligne dignes de confiance destinées
aux familles dont certain-e's membres s’identifient au spectre
LGBTQ2S+:

+ PFLAG CANADA et PFLAG USA https://pflagcanada.ca/?lang=fr
et https://pflag.org (seulement en anglais)

« The Family Acceptance Project (FAP) https://familyproject.sfsu.
edu (seulement en anglais)

+ GLAAD https://glaad.org (seulement en anglais)

« The Trevor Project https://www.thetrevorproject.org
(seulement en anglais)

« Egale Canada Human Rights Trust https://egale.ca (seulement
en anglais)

Comment puis-je soutenir un-e membre de ma
Famille qui est en phase de découverte de son
genre et de son identité sexuelle?

Vous trouverez ci-dessous quelques conseils pour soutenir un-e
membre de la famille qui révéle son identité au spectre
LGBTQ2S+.

Choses A FAIRE

« Ecouter la personne avec un esprit ouvert, sans jugement ni
interruption.

« Laisser la personne exprimer ses émotions, raconter ses
expériences et parler de son identité a son propre rythme.

« Accepter sa vérité et respecter la découverte d’elle-méme.

« Utiliser un langage favorable a l’affirmation de genre pour que
la personne sache qu’elle peut compter sur un amour et un
soutien inconditionnels.

« Utiliser un langage inclusif pour faire preuve de respect et
valider l'identité de la personne.

« Utiliser des termes inclusifs plutot que des termes
spécifiques aux genres.

« Respecter et utiliser les pronoms que la personne préfere.
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« Apprendre a mieux comprendre les identités, les expériences
et les enjeux.

« Communiquer avec des ami-e-s, d’autres membres de la famille
ou des organismes.

« Participer a des séances de counseling pour faire le point sur
ses émotions et ses expériences.

« Plaider en faveur de la personne en défendant ses droits et son
bien-étre au sein de la famille et de la communauté.

« Soutenir les pratiques en matiere de diversité, d’équité et
d’inclusion au travail et a I'école.

Choses A NE PAS FAIRE

« Avoir une réaction d’incompréhension et de déni.
« Remettre en question ou invalider 'identité de la personne.

« Mégenrer la personne ou refuser d’utiliser les pronoms
qu’elle préfere.

« Monter de la colére, du rejet ou de la déception.

« Révéler 'identité d’une personne sans son consentement. Il
faut éviter de transmettre de l'information sur une personne
sans son autorisation expresse. Ce n’est pas a vous de le faire.

« Insister pour qu’une personne se moule aux attentes de la
société et change d’identité, méme si vous avez peur pour elle.

« Faire des suppositions ou des généralisations sur l'identité ou
les expériences d’une personne.

Quelles approches les conseiller-ére's ou les
thérapeutes peuvent-ils adopter lors de leurs
consultations avec les familles?

Les thérapeutes peuvent tenter diverses approches lors de leurs
consultations avec les familles dont certain-e-s membres
s’identifient au spectre LGBTQ2S+. Aucune forme de thérapie
n’est plus efficace qu’une autre. Les thérapies tiennent compte
des besoins et des préférences des membres de la famille ainsi
que de la formation et de ’'expertise du ou de la thérapeute.
Plusieurs peuvent étre proposées aux familles en séance de
groupe ou en séance individuelle.

« La thérapie familiale systémique aide les membres de la famille
a découvrir la maniere dont leurs comportements et leurs
relations influent sur leur entourage. L'objectif est d’améliorer
la communication et de favoriser le soutien au sein de la
famille.

« La thérapie cognitivo-comportementale (TCC) vise a aider les
gens a déterminer leurs schémas négatifs et a comprendre les
comportements qui impulsent les conflits familiaux. Lobjectif
est de gérer le stress et de développer des mécanismes
d’adaptation pour améliorer les relations.

« La thérapie du récit incite les membres de la famille a se servir
de récits personnels pour définir autant les problemes, les
forces et les faiblesses qui leur sont propres, que ceux dans
leurs relations. L'objectif est de créer de nouveaux récits
personnels pour aider les familles a s’épanouir et a progresser
vers l'acceptation.

« La thérapie centrée sur les émotions aide les membres de la
famille a comprendre les émotions, ’'attachement et les
schémas qui se forment dans les relations. Lobjectif est de
favoriser lempathie et d’établir des liens.

« La thérapie par introspection compatissante favorise une
écoute profonde et une découverte des croyances et des
émotions, sans jugement. Lobjectif est de favoriser la
compréhension et I'acceptation, et d’aider au rétablissement
d’expériences traumatisantes.

Il est indispensable de reconnaitre que de nombreuses familles
LGBTQ2S+ devront surmonter des obstacles. Aborder ces
obstacles de maniére constructive aide a cultiver Uacceptation et
a s’assurer que les membres de la famille se sentent soutenu-e-s.
Les approches abordées dans cet article peuvent contribuer a
créer plus d’espaces inclusifs dans notre société, et ce, pour
toutes les familles.
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