UnNn Ccoup

de pouce

.. quand la situation est
compliquée a la maison




Ne laisse pas ton vase

Parfois, la vie ne se passe pas comme tu le voudrais. Peut-
étre qu'une personne autour de toi ne va pas bien, parce
qu'elle est tres stressée, en dépression, dependante a
quelque chose, ou malade. Peut-étre que quelqu'un

que tu aimais beaucoup est decede, que tes parents se
séparent, qu'ily a souvent des disputes a la maison, des
soucis d'argent, de la violence, ou autre chose encore.

Quand tu vis ce genre de situation, ca peut te donner beaucoup
de stress. Tu as peut-&tre limpression que ton vase est presque
plein, gu'il ne manque plus qu'une goutte pour qu'il déborde.

déborder

Comment éviter que ton
vase ne déborde ?

Avant tout, tu dois savoir : tu n'as pas
a gerer tout ¢ca tout seul ! Ce n'est
pas de ta faute s'ily a plus ou moins
d' « eau de stress » dans ton vase.

Dans ce livret, tu trouveras 4 astuces
que tu peux essayer tout de suite. Et
aussi des infos sur qui peut taider.




demande X des informations

Il n'est pas toujours facile pour les
parents et les enfants de parler de
leurs préoccupations ou de leurs
difficultes. Beaucoup de gens ne l'ont
jamais fait. Parfois, on a honte, on n'ose

? pas en parler ou on a peur : peur de
blesser l'autre, peur des disputes ou
simplement un peu d'appréhension.

Si tu ressens dans ton ventre qu'un truc ne va pas..
tu as souvent raison, méme si tu ne comprends
pas tout. C'est normal qu'ensuite tu te poses des
questions dans ta téte. Peut-étre que tu penses
que c'est de ta faute. Mais ce n'est pas vrai.

ILest important d'obtenir les bonnes informations.
Alors commence a les chercher. N'hésite pas a
poser des questions a tes parents ou a d'autres
personnes de confiance qui peuvent refléechir
avec toi. Tu peux aussi demander de laide a

ton coordinateur de soins ou sur Awel.be”.

" En francais, ily a aussi une ligne d'eécoute pour enfants : le 103.



m sentiments

° Caaide aussi si tu peux montrer ce que tu
ressens. Parce que si personne ne le sait,
personne ne peut vraiment taider. Parler de
ses sentiments, ¢a fait du bien, ca libere.

Peut-étre que parfois tu te sens
triste, effraye, en colére, ou un
melange de tout ca. C'est ok.

° Ton parent ne veut pas parler ? Peut-étre quiil a
juste besoin d'un moment. Tu pourras lui reparler ©
plus tard, quand ce sera un meilleur moment.

Tes emotions ont de la valeur. * Tun'as pas envie de parler ? Alors peut-étre que

tu préferes dessiner ou te défouler en faisant
du sport. Ou peut-étre que tu as un gentil chat
ou un chien qui te comprend parfaitement.



Accepte laide d'une personne de ceconfijanee adulte

Si tu as une autre personne de confiance
a qui tu peux tadresser, en plus de tes

Il vaut mieux ne pas porter parents, ca peut étre tres utile.

seul des situations difficiles. * Quelqu'un & qui tu peux poser
tes questions, partager tes

preoccupations, raconter ta journee, ..

Mais on ne peut pas ou on
ne veut pas toujours tout

partager avec ses parents .. * Mais aussi quelqu'un avec qui faire

des choses chouettes, oublier
tes soucis et te detendre.




Ne t'oublie pas

Cette astuce te conseille de prendre soin
de toi. C'est toujours important, mais surtout
quand ton vase est presque plein.

Essaye de garder un rythme qui te
fait du bien : bien dormir, manger des
choses bonnes pour toi, bouger un peu,

et surtout continuer a aller a l'école.

toi-meéeme

Pour vider un peu ton vase, tu peux faire
des choses qui te detendent : te relaxer
et tamuser. Donc continue a faire ce que
tu aimes : tes loisirs, jouer ou retrouver tes
amis, lire un livre, faire un jeu, etc ...

Tu n'as pas encore le droit de sortir seul
? Peut-étre que tu peux jouer dans le
Jjardin, sur une petite place, ou faire un
petit tour a la boulangerie ou a l'ecole.




n’hesite pas. = tes soucis ou questions
exprimer

Parle-en avec quelqu'un en qui tu as confiance, un
E professionnel de la santé (comme ton medecin de
famille, un psychologue, un coordinateur de soins ou
E un conseiller), ou découvre d'autres endroits ou tu
peux te rendre sur https://familieplatform.be/links.

Tu veux montrer ce livret a ton ou tes parent(s) ? Ou
tu es un parent et tu veux en savoir plus ? Regarde
aussi la brochure pour les parents ici :
https.//familieplatform.be/gratis-downloads.

Pour plus d'informations, visite : www.familieplatform.be



Je suis :

Mon nom:

Comment me contacter:

Quand et ou tu peux alle
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