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Résilience quoi

Parfois, ce n'est pas evident a la maison. Il peut y avoir des
soucis de santé mentale chez un proche, une dépendance,
un divorce, un déces, un parent en prison, des disputes,

de la violence, des difficultés financieres ou quelque
chose de completement different. C'est lourd a porter

pour toi, en tant que parent. Ce n'est pas toi qui as choisi
cette situation. Et pour ton enfant aussi, c'est souvent
difficile. Les enfants ressentent plus qu'on ne le pense.

et pourquo;

°  Dans ces moments, tu peux aider
ton enfant a renforcer sa résilience.

* Larésilience, c'est cette force
interieure qui permet de continuer
a avancer, méme quand la
route est un peu cahoteuse.

* Dans cette brochure, on te propose
4 astuces concrétes poury arriver.
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m ton enfang

Peut-étre que tu veux éviter de parler
de la situation avec ton enfant, pour
ne pas linquiéter. Mais les enfants
ont besoin de comprendre ce qui se
passe. Ils sentent souvent quiily a
quelque chose qui cloche, et ca les
stresse. Avoir les bonnes informations
peut alors vraiment les soulager.

Trouver les bons mots n'est pas
toujours facile. Tu peux vy réflechir a
lavance, ou demander un coup de
main. Et si c'est trop difficile pour toi
d'en parler en ce moment, peut-étre
qu'un proche peut taider a le faire.

qui se passe

Choisis un moment tranquille, quand tu as une minute.

Ecoute les questions de ton enfant et réponds
en partant de ce qu'il sait déja.

Explique-lui qu'ily a des personnes qui peuvent
vous aider : des professionnels, bien sur, mais
aussi des amis, des membres de la famille ou
des voisins.

Utilise des mots simples, sans trop de déetails.

Si quelqu'un est (temporairement) absent a la maison,
explique ou il/elle est et comment garder le lien.



Laisse ton enfant EXPprimer ESRSL IS

° Donne-lui loccasion de raconter comment il/elle se sent.

* Crée un climat détendu. Les petits moments
quotidiens sont parfois les meilleurs pour discuter :
en promenant le chien, en voiture, ou en faisant la
vaisselle. S'ily a une dispute ou une discussion,
il vaut mieux attendre que tout le
monde se soit un peu calmeé,

Quand la situation est difficile a la

maison, ton enfant peut ressentir
beaucoup d'émotions. Il est
important de Lui offrir un espace
pour en parler ou, simplement,

pour quil se sente compris. * Siton enfant ne veut pas parler tout de suite,

il/elle peut aussi exprimer ses émotions
autrement : par exemple en dessinant ou en
tapant dans un ballon pour apaiser sa colére.



Ride tan enfant
drace a une

Personne de confiance supplémentaire

Quand les choses se °  Cherchez ensemble qui pourrait jouer ce
role. Limportant, c'est que vous soyez tous

les deux a laise avec cette personne,

compliquent, ca peut
beaucoup aider un enfant
d'avoir une personne de
confiance en plus des parents.

* Ca peut étre un oncle ou une tante, un
grand-parent, un parent d'ami, un enseignant,
un entraineur sportif, un animateur de

C'est quelqu'un a qui ton . .
mouvement de jeunesse, un voisin sympa, ..

enfant peut faire appel pour
un peu d'attention et de

°  En abordant le sujet ensemble, tu montreras
a ton enfant que tu acceptes et soutiens qu'il

soutien, pour discuter, recevoir , ) .
s'adresse a cette personne de confiance.

un calin, ou simplement

s‘amuser, se detendre et se
relaxer (voir aussi lastuce 4).



Lai1SsSe ton enfant

Quand quelque chose pese a la maison, ¢ca
fait du bien que certaines choses restent
stables : aller a l'ecole, voir ses amis, faire
du sport, continuer ses loisirs .. Et quand

ily a du stress, il devient encore plus

important de jouer, rire et se détendre,

En tant que parent, tu as peut-étre deja
beaucoup a gérer. Tu ne dois pas tout

faire seul. Ose demander de laide.

vivre son enface

Veille a ce que ton enfant ne s'efface pas.

Encourage-le/la a continuer a faire ce quil/elle aime, a
passer du temps avec ses amis, a samuser, a bouger.

Tu peux aussi en parler a l'école ou au coordinateur s
de soins. Ca peut aider a mieux comprendre la '
situation a la maison. En méme temps, l'école Py
reste un lieu ou la vie continue normalement, e

ce qui peut faire du bien a ton enfant. R

Parfois, les enfants prennent certaines responsabilites
a la maison pour aider. Veille a un bon equilibre.



N ’heﬁite p.as tes soucis ou questions
aQ exXprimer

E E Discute-en avec quelqu'un en qui tu as
= confiance, un travailleur social engage, ou
consulte les autres ressources disponibles
E = sur https:/familieplatform.be/links.

Tu veux partager le contenu de cette brochure avec
tes enfants ? Jette un ceil a la version pour enfants sur
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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