Dans les films, il y a des
super-héros — Superman,
Spiderman, Batman...

Mais en tant que jeune

aidant, tu es aussi

un super-héros.
Peut-étre méme le
plus important !

STIJN [ 22 ANS ]
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En tant qu'enfant d'un parent ayant:
. des difficultés psychologiques,
3. tu n'as pas la vie facile. Une b
| enfance insouciante ? Pour toi,
c'est impossible. C'est quelque
chose que les autres jeunes ont.
Toi, tu t'inquiéetes. Tu t'inquietes
pour le bien-étre de ta mere
_.;.Q;;Ef:;'i*é_'ton pére malade.
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Siton pére ou ta mére soudainement ne fait plus que
pleurer ou dormir, tu ferais n'importe quoi pour l'aider,
mais que faire? Tu peux te sentir tellement petit et
impuissant, effrayé et seul. Ou si ton péere ou ta mere se
met parfois en colére sans raison apparente, ou rentre
ivre a la maison, tu pourrais toi-méme ressentir de la
colére. Et peut-étre que tu en as honte aussi - que vont
penser les gens ? Un tourbillon d'émotions te traverse, et
tu n'oses peut-étre en parler a personne.

Mais si personne ne sait ce qui se passe, personne

ne pourra t'aider.

Et puis, il y a aussi les préoccupations pratiques liées
aux taches ménageres et a la responsabilité d'un

frere ou d'une sceur. Qui paie les factures quand ton
parent est hospitalisé ou endormi nuit et jour ? Qui
fait les courses ? Qui fait le ménage ? Qui s'occupe des
enfants ? Peut-étre que tu t'occupes de plusieurs de
ces taches pratiques. Ou bien, tout comme Stijn (voir
p. 21), tu prends soin de ton pére ou de ta mere, au lieu
que ce soit l'inverse. Alors, toi aussi, tu es un jeune
aidant proche. Tu sais d'ou vient ce mot ? Le terme

« aidant proche » désigne l'aide que des personnes
non professionnelle apportent régulierement a une
personne en perte d'autonomie ou en difficulté. Pour
un adulte, c'est un sacré boulot. Si tu fais ¢ca pour tes
parents quand tu es jeune, alors tu es un vrai héros.
C'est incroyablement fort, chapeau !

TU ES UN HEROS
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Mais ce n'est pas tout. Tu n'es pas seulement
confronté a un ascenseur émotionnel et aux
questions pratiques urgentes.Tu peux aussi
étre inquiet pour l'avenir et avoir une série
de questions qui te trottent dans la téte.

Est-ce que je pourrai faire des études ? Est-ce que je pourrai vivre ma
propre vie plus tard ? Est-ce qu'ils pourront se débrouiller quand je
quitterai la maison ? Et peut-étre aussi : est-ce que moi aussi j'aurai
des difficultés psychologiques plus tard ? C'est une bonne question
qui mérite une réponse honnéte. C'est vrai qu'il est possible que

toi aussi tu développes des difficultés psychologiques plus tard.
Peut-étre que oui, mais peut-étre que non. Comme pour tout le
monde, ¢ca dépend en fait de beaucoup de facteurs. Comme on l'a
dit, les problemes psychologiques n'arrivent que quand la marmite
déborde. Il faut donc essayer d'éviter que ¢a se produise. Et ca tu
peux le faire en te défoulant de temps en temps et en te relaxant
régulierement. Ca vaut pour tout le monde, mais encore plus pour
toi, car tu portes déja une lourde responsabilité sur tes épaules.
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Donc prends bien soin de toi

Alors pense aussi a toi. Ne t'oublie pas. Prends soin de toi. Ca
ne signifie pas seulement dormir suffisamment, manger et
boire sainement, faire beaucoup d'exercice et prendre l'air

- tout ce dont chacun a besoin pour étre et rester en bonne
santé. Mais aussi - et ¢a s'applique doublement et triplement a
toi — fais-toi plaisir. Gates-toi. Pour que tu puisses te détendre
et évacuer le stress de temps en temps.

Qu'est-ce que tu aimes vraiment faire ? Qu'est-ce qui te rend
heureux ? Qu'est-ce qui te met de bonne humeur ? Fais-le !
Car c'est bon pour toi, tu en as besoin. Donc, réserve-toi
chaque jour un peu de temps pour toi, une petite pause, car
c'est comme ca que tu recharges tes batteries. Continue aussi
a faire tes hobbys, a voir tes amis, a te promener avec le chien,
a faire du shopping avec ta grand-mere ou a caresser le chat,
a aller chaque semaine au foot, aux cours de gymnastique ou
de danse, en club de sport, au mouvement de jeunesse — tout
ce qui te fait du bien est bénéfique. Et surtout, ne te sens
pas coupable. Il est scientifiquement prouvé que les jeunes
qui prennent soin d'eux-mémes renforcent leur résilience
psychologique.

Des recherches ont prouvé que quatre éléments sont
extrémement importants pour faire face a une telle situation.
Nous les appelons les moteurs de résilience :

ores [
s'informer : cette brochure "‘Tb‘( gekfs i

parler : un espace pour tes sentiments
se détendre : prendre soin de soi
se faire aider : le soutien d'une personne de confiance

>
>
>
>

Il est donc absolument nécessaire et souhaitable de te

détendre régulierement. Autrement dit, fais-toi plaisir
de temps en temps en profitant d'une bonne séance de
relaxation, voila ce que le médecin a prescrit.
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prendre soin de toi-méme




Je suis content d'avoir
quelque chose a faire :

, étre tout a fait moi-
A méme et je peux
complétement
échapper a mes
pensées.

LUCA [12 ANS]

UN PETIT EXTRA : iy

Fais-toi plaisir de temps en temps & =

ma liste de favoris ,y*-*‘\y N 3

. . Gl

(quoi — avec qui — quand - a quelle fréquence) ‘\t_ Y }
S - ¥

O0& = et

j'aime vraiment ca j'aime le faire avec
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Et parler est bénéfique

Si quelque chose te dérange, il est toujours
bon d'en parler. As-tu déja été harcelé ? Ou
as-tu déja eu une dispute sérieuse ? Alors tu
sais que c'est un énorme soulagement de
pouvoir en parler a quelqu'un. Quelqu'un
avec qui tu te sens a l'aise, quelqu'un qui te
comprend - un ami, un oncle ou une tante,
un enseignant, un médecin ou un voisin.

Sita mére ou ton pére a une difficulté psychologique
ou une dépendance, c'est aussi bien de pouvoir en
parler a quelqu'un. Et de pouvoir exprimer tes propres
sentiments. Pour te soulager.

J'étais au
plus bas quand
j'avais neuf

ans. J'arrivais
souvent en retard a
lU'école et je ne faisais
pas souvent mes devoirs.

Ca n'allait pas. Finalement je me

suis confié a mon professeur.

MARINO [15 ANS ] DANS LE STANDAARD, 26-10-2019
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Peut-étre que tu dois faire le premier pas. Parce que
parfois, les gens demandent de garder ¢a secret, ou
parce que toi-méme tu ne sais pas trop comment t'y
prendre. Les gens pensent parfois que les probléemes
de santé mentale sont quelque chose dont il faut

avoir honte. Mais non, ce n'est pas le cas. Tu n'as pas
honte d'avoir mal a la gorge non plus! Les probléemes
psychologiques ne devraient plus étre un sujet tabou.
En en parlant, tu apportes déja ta contribution. Parce
que les problemes psychologiques méritent aussi de
lattention et des soins et il en va de méme pour toutes
les autres personnes concernées. Toi aussi. Q

Tu peux aussi en parler avec ton pere ou \
ta meére. Ca peut te faire peur, mais ¢a peut

en valoir la peine. Par exemple, en exprimant
tes propres sentiments. « Je me sens

tellement triste ». « Parfois, j'ai peur ». « Ca

me dérange que tu ne sois pas toujours la ». Ce
ne sont que quelques exemples de choses que tu peux
dire. Méme dire « je ne sais pas quoi dire » est souvent
un trés bon début pour une conversation. Et une
conversation est bénéfique pour vous deux. Ca soulage.
Et si parfois c'est vraiment difficile a croire, n'oublie
pas que ton pére ou ta meére t'aime profondément et
veut toujours ce qu'il y a de mieux pour toi.

La mére de Marino a

un trouble bipolaire et
souffre d'un trouble de la
personnalité borderline
depuis sa naissance. Il a été
seul avec sa meére a partir de
l'age de six ans. Il a toujours
mieux pris soin d'elle qu'elle
n'a pris soin de lui.
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Mon conseil ? Sois toi- 4
méme et demande“ 4

de l'aide si tu en as
besoin. Il ne faut pas
en av01r honte.
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MERCY [18 ANS] i
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Dans ton entourage

les personnes en qui tu as confiance
peuvent étre un premier pas vers l'aide. Pour
commencer, elles peuvent t'aider a trouver
des solutions a des problémes concrets.

Iln'y a pas de transport et tu ne peux pas aller a
l'école de musique ou au club de natation ? Peut-
étre que les parents d'un ami pourraient venir te
chercher. Tu as du mal a faire tes devoirs a temps
parce que ta mere ou ton pére est a 'hoépital ? Parle-
en a un professeur bienveillant, il ou elle pourra
peut-étre t'accorder un délai, ou t'aider a trouver
une autre solution. Et surtout : aimerais-tu discuter
avec quelqu'un ? Ou as-tu besoin que quelquun te
demande de temps en temps comment tu vas ? Alors
c'est bien d'avoir des personnes a qui tu peux confier
tes soucis. De vraies personnes de confiance. Tu
peux les trouver dans ta famille, ton cercle d'amis ou
al'école... Peut-étre un enseignant que tu apprécies,
le parent d'un ami, un responsable de mouvement
de jeunesse, un oncle, une tante, une grand-meére ou
un grand-pere a qui tu peux parler ? Ton médecin
généraliste peut aussi étre un bon point de contact.
N'hésite pas a leur dire si tu traverses une période
difficile. Parce qu'ensemble, on peut faire bien plus
que tout seul.

Mercy fait toutes les taches
ménageres pour son pere et
ses fréres.
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Des jeunes qui traversent la méme chose

Parler a des jeunes qui traversent la
méme chose que toi peut t'aider.

Pour les trouver, consulte notre site www.familieplatform.be, renseigne-
toi aupres d'un centre de santé mentale (Centrum voor Geestelijke
Gezondheid, CGG, NL; ou Service de Santé Mentale SSM, FR) pres de chez
toi (voir www.geestelijkgezondvlaanderen.be/centrum-geestelijke-
gezondheidszorg-cgg, https://ccf.brussels/download/liste-des-services-
de-sante-mentale) ou aupres du lieu ou ton pére ou ta mere est traité(e).

Sita meére ou ton pére est alcoolique,

tu peux aller sur Al-Ateen pour rencontrer d'autres personnes dans la
méme situation (voir www.al-anonvl.be, NL; https://www.al-anon.be/
FR). Sil'un de tes parents est atteint de TDAH, tu peux trouver d'autres
personnes dans la méme situation via ZitStil (www.zitstil.be).
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Aide professionnelle

Il se peut que tu aies besoin d'une aide
supplémentaire, parce que ta question est

trop spécifique, parce que tes personnes de
confiance ne sont pas disponibles a ce moment-
la ou parce que le sujet que tu souhaites

aborder est trop intime et que parler avec
quelqu'un de neutre semble plus rassurant...

De nombreuses personnes sont prétes a t'aider. Il
existe beaucoup organismes et de services que tu peux
contacter pour poser tes questions et résoudre tes
problemes, souvent gratuitement et anonymement. Ils
sont la pour toi, alors n'hésite pas a les contacter.

CLB (NL)- €PMS (FR), Tu ne connais peut-étre pas (encore)
les personnes du CLB (Centrum voor LeerlingenBegeleiding)
ou CPMS- (Centre psycho-médico-sociaux) qui est affilié a ton
école, mais elles sont la pour t'aider. Appelle-les pour prendre
rendez-vous. Tu trouveras leur numéro de téléphone sur le site
web de ton école.

AWEL, (NL) lancien Service Ecoute-Enfants, écoute tous les
enfants et les jeunes qui ont une question ou un probléeme. Tu
peux appeler tous les jours, sauf le dimanche et les jours fériés.
C'est totalement gratuit - l'appel n'apparait pas sur ta facture - et
anonyme.

Appeler : numéro gratuit 102 (16u — 22u)

Chatter : www.awel.be/babbel#chat (18u-22u)

Tu peux toujours envoyer un e-mail : brievenbus@awel.be
Sur le forum, tu peux partager avec des jeunes qui vivent une
situation similaire : www.awel.be/forum

LE 103-ECOUTE (FR) est a l'écoute des enfants et des jeunes
qui souhaitent parler a quelqu'un.

Tu peux appeler au numéro gratuit : 103 ( 10h-24h)

Tu peux chatter en ligne : 103ecoute.be

TU N'ES PAS SEUL
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TEJO s'adresse en particulier aux jeunes de 10 a 20 ans qui traversent
une période difficile. Tu peux appeler ou envoyer un e-mail a TEJO.
Mais juste entrer dans un centre TEJO pres de chez toi, avec ou sans
rendez-vous, est aussi possible. Tu peux y aller seul ou accompagné.
Les séances sont entierement gratuites.

Visite le site web pour les adresses, numeéros de téléphone et heures
d'ouverture. site web : www.tejo.be

JAC (NL) aide les jeunes de 12 ans et plus qui ont des questions ou
des problemes. Tu peux les appeler, leur envoyer un e-mail ou chatter
avec eux, ou encore te rendre dans l'un des nombreux centres JAC de
Flandre. Consulte le site pour les adresses, les numéros de téléphone et
les heures d'ouverture.

Site web : www. caw.be/jac

AMO (FR):Ily aensuite les AMO (service d'Action en Milieu Ouvert)
qui sont des lieux de soutien proches de ton domicile ou de ton école.
Les AMO peuvent t'aider au niveau social, éducatif, familial, ... Regarde
le site web pour trouver une AMO proche de chez toi.

Site web : https://amobxl.be

DE DRUGLIJN répond a toutes tes questions sur l'alcool, les drogues,
les pilules et le jeu. Tu peux contacter la Druglijn par téléphone, par
e-mail ou par chat. Tu restes anonyme et tu recois une réponse
personnalisée, également en ligne. La Druglijn te fournit des
informations fiables, mais elle est aussi a l'écoute de ton histoire, te
donne des premiers conseils et t'indique ou tu peux trouver de l'aide.

Appeler: 078 15 10 20 (lun-ven 10u-20u)
Chatter : via www.druglijn.be (lun-ven 15u-18u)
E-mail: via www.druglijn.be (tu auras une réponse dans les 5 jours ouvrés)

INFORDROGUES(FR) : https://infordrogues.be

AL-A TEEN (NL): Spécialement pour les enfants de personnes ayant
une dépendance a l'alcool. Al-Ateen est l'organisation de jeunesse
d’Al-Anon. Pour trouver de l'aide prées de chez toi, tu peux appeler ou
envoyer un e-mail.

Appeler: 03218 50 56 E-mail : info@al-anonvl.be
Site web : https://al-anonvl.be/over-alateen

AL-A TEEN (FR)
https://www.al-anon.be/reunions/reunions-alateen
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TELE -ONTHAAL (NL) Besoin de parler a quelqu'un de toute
urgence ? Tele-onthaal est disponible jour et nuit. Gratuit et
anonyme, pour les problémes petits ou grands.

Appeler : numéro gratuit 106 (24/7)
Chatter : via www.tele-onthaal.be
(lun/mar/jeu/ven/sam 18u-23u et mer/dim 15u-23u)

TELEACCUEIL (FR): numéro gratuit 106 (24/7)

ZELFMOORDLIJIN 1813 (NL)La Zelfmoordlijn est une ligne
d'assistance gratuite pour toute personne confrontée au suicide.
Connais-tu quelqu'un qui envisage de se suicider et tu t'inquiétes pour
lui ? As-tu perdu quelqu'un a cause du suicide ? Ou y penses-tu parfois
toi-méme ? Parfois, il est plus facile d'en parler avec une personne
extérieure... Les bénévoles de la Zelfmoordlijn, formés par des experts,
sont la pour toi.

Appeler : au numéro gratuit 1813 (disponible tous les jours, 24/7)
Chatter : via www.zelfmoord1813.be (tous les soirs de 18n30 a 22h)
E-mail : via le site www.zelfmoord1813.be

(Tu auras une réponse dans les 5 jours ouvrés)

PREVENTION SUICIDE (FR)
Site web : https://www.preventionsuicide.be
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Besoin d’infos supplémentaires ?

FAMILIEPLATFORM (NL) Un site spécialement destiné aux enfants
de parents souffrant de probléemes psychologiques ou de dépendances.
Tu y trouveras des conseils et des réponses a toutes sortes de
questions, notamment sur comment prendre soin de toi et a qui
t'adresser prés de chez toi si tu as besoin d'aide.
www.familieplatform.be/kopp-koap

JEFPSY (FR) : https://jefpsy.org
ETINCELLE (FR): https://etincelleasbl.com

GRIP (NL) aide les enfants de parents dépendants. Tu trouveras des
informations et des conseils pour y faire face.
www.druglijn.be/grip/kind-van

QUANDUNPARENTBOIT (FR):
https://www.quandunparentboit.be

NOKNOK Le site Noknok, destiné aux jeunes de 12 a 16 ans,
propose toutes sortes d'informations, de conseils et d'activités pour
t'aider a te sentir plus a l'aise avec toi-méme. Tu peux également y
faire un test de résilience. www.noknok.be

FIT IN JE HOOFD Pourlesjeunes de 16 ans et plus, il existe le

site Fitinjehoofd. Tu y trouveras des conseils, des informations et de
linspiration pour renforcer ta résilience, ainsi que des exercices qui
t'apprendront a mieux gérer les situations difficiles. www.fitinjehoofd.be

GRIP OP JE DIP Tusouhaites en savoir plus sur le blues ? Quand
parle-t-on de blues, quand parle-t-on de dépression ? Tu souhaites
savoir comment y remédier ? Ou savoir ou trouver de l'aide ? Sur Grip
op je dip, tu trouveras des témoignages et des astuces de jeunes. Tu
apprendras aussi comment aider quelqu'un qui traverse une période
difficile. www.gripopjedip.nl

WATWAT (NL) est un forum de plus de 70 organisations qui veulent
informer et aider les jeunes. Leur site web offre des réponses a un
large éventail de questions et te dit ou tu peux trouver de l'aide pour
différents types de problemes. www.watwat.be

BRUXELLES-J (FR): https://www.bruxelles-j.be
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Glossaire )

Comme tu le sais, il existe de nombreux
types de problémes psychologiques et

de troubles du développement. Dans ce
glossaire, nous reprenons les plus courants,
mais il y en a bien stur beaucoup d'autres.

TDAH estlabréviation de trouble déficitaire de
l'attention avec hyperactivité. C'est un trouble du
développement qui se manifeste généralement pendant
lUenfance. Le cerveau des personnes atteintes de TDAH
est légerement différent, ce qui signifie qu'elles ont

des difficultés a se concentrer. Elles ont des troubles

de l'attention et sont si hyperactives et impulsives
qu'elles ne peuvent pas fonctionner correctement a

la maison, a l'école ou au travail. Toutes les personnes
atteintes de TDAH ne sont pas identiques. Certaines ont
principalement des troubles de l'attention, tandis que
d'autres sont principalement hyperactives ou impulsives.

AUTISME Lautisme est également un trouble du
développement qui se manifeste souvent pendant l'enfance.
L'autisme peut se manifester de différentes manieres, c'est
pourquoi on parle souvent de trouble du spectre autistique
(TSA). Les personnes atteintes de troubles autistiques ont
des difficultés a interagir socialement (elles ont du mal

a établir des liens avec les autres) et a communiquer. Ca
s'explique par le fait que leur cerveau traite les informations
différemment.Les stimuli sensoriels (tout ce que tu entends,
Vois, sens et ressens) pénetrent dans le cerveau sous

forme d'informations distinctes, ce qui rend difficile la
formation d'un tout logique. [l leur est donc tres difficile de
comprendre le monde et les personnes qui les entourent.
Ils ont du mal a faire preuve d'empathie envers les autres,
prennent souvent les mots au pied de la lettre et ne gérent
pas bien les situations inattendues.
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TROUBLE BIPOLAIRE Les personnes quisouffrent
de troubles bipolaires- également appelés maniaco-
dépression - connaissent d'importants changements
d'humeur. Les périodes de dépression alternent avec des
périodes de manie : elles sont euphoriques et elles ont
une énergie débordante. Entre les deux, il peut y avoir
des périodes tout a fait normales, ce qui rend la maladie
difficile a reconnaitre et imprévisible.

BURN-OUT Franchir ta limite pendant trop longtemps
n'est pas sain. Par exemple, si tu travailles dur pendant trop
longtemps ou si tu subis trop de stress, tu peux te retrouver
completement épuisé. Si tu te rends compte soudainement
que tu n'es plus capable d'accomplir tes taches
quotidiennes (te lever, aller au travail, faire le ménage,
t'occuper des enfants), on parle alors d'épuisement
professionnel.

DEPRESSION Nous avons tous des moments de

blues. Ne pas avoir envie de faire quoi que ce soit, étre
fatigué, triste ou malheureux, ¢a arrive a tout le monde et
généralement ca passe. Mais si ¢a dure plus de quelques
semaines, que tu n'as plus de plaisir, que tu n'as plus
d'énergie et que tu te sens trés triste, il pourrait s'agir d'une
dépression. Pour certaines personnes, c'est si grave qu'elles
envisagent le suicide. La dépression est assez courante
dans notre société et certaines études suggerent qu'une
personne sur sept en fera l'expérience a un moment donné
de sa vie. Heureusement, elle est généralement facile a
traiter.

PHOBIE Lespersonnes souffrant de phobies, qui font
partie de la catégorie des troubles anxieux, sont terrifiées par
des choses qui, normalement, ne leur feraient pas peur. Il n'y
a pas de mal a avoir peur. C'est un mécanisme de survie tout

a fait normal qui nous permet de reconnaitre et d'éviter le
danger. Mais lorsque la peur est disproportionnée, lorsqu'elle
te paralyse completement et que tu commences a éviter toutes
sortes de situations quotidiennes, c'est une phobie. Il existe de
nombreux types de phobies. Tu as peut-étre entendu parler de
la claustrophobie (peur des espaces clos) et l'agoraphobie (peur
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des grands espaces ouverts). Certaines personnes ont tellement
peur des microbes qu'elles ne veulent serrer la main a personne
ou se lavent les mains 100 fois par jour. Certaines ont tellement
peur de la circulation qu'elles n‘osent plus sortir. Pour quelquun
qui a une phobie, la vie peut devenir trés difficile.

TROUBLE DE LA PERSONNALITE Chacun a sa propre
personnalité, unique. C'est ce qui rassemble nos pensées,
nos émotions et nos comportements. Elle influence notre
facon de vivre, nos relations avec les autres et notre maniére
de réagir a certaines situations. On parle de trouble de

la personnalité quand la facon d'étre d'une personne (a
lintérieur et a l'extérieur) entre en conflit avec le monde
autour d'elle. Certains traits de caractére sont alors si extrémes
qu'ils deviennent de vrais obstacles : a l'école, au travail ou
dans les relations. Il existe différents types de troubles de la
personnalité. Par exemple, une personne avec un trouble
paranoiaque est extrémement méfiante envers les autres et
pense toujours au pire quand quelqu'un fait ou dit quelque
chose. Une personne avec un trouble de la personnalité
borderline est tres sensible et a du mal a gérer ses émotions.
Sa vie est trés intense et chaotique.

PSYCHOSE Un épisode psychotique est un trouble
temporaire pendant lequel une personne perd le contact avec
la réalité. Elle voit, entend ou croit des choses qui ne sont

pas réelles, mais qui lui semblent totalement vraies. C'est ce
qu’'on appelle des hallucinations ou des idées délirantes. Par
exemple, une personne peut croire qu'on la suit ou qu'on
complote contre elle. Quand quelqu'un entend, voit ou sent
des choses qui n'existent pas, on parle d’hallucinations. Le
plus courant, c'est d'entendre des voix. Ces voix peuvent
commenter ce que la personne fait, donner des conseils, ou
méme lui dire de faire des choses dangereuses. Tout le monde
pourrait avoir un épisode psychotique, mais ¢a reste plutdt
rare. D'ailleurs un épisode psychotique est souvent déclenché
par un ou plusieurs facteurs, comme une expérience tres
traumatisante, un gros manque de sommeil, ou l'usage de
drogue ou d'alcool...
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DEPENDANCE Une personne dépendante ne pense
presque qu'a une seule chose : sa dépendance. Ca peut
étre l'alcool, la drogue, les médicaments, les jeux vidéo,

les paris... Le plus typique d'une dépendance, c'est qu'on
n'arrive plus a s'arréter, méme si on en a envie. Il y a deux
aspects a la dépendance : l'aspect physique et l'aspect
psychologique. La dépendance physique, c'est quand

le cerveau s’habitue au produit et qu'il en faut toujours
plus pour ressentir le méme effet. Si tu t'arrétes, tu peux
avoir des symptémes de manque trés désagréables. C'est
pour ¢a qu'arréter est si difficile et certains produits
rendent plus vite dépendant que d'autres. La dépendance
psychologique, c'est quand tu ressens un besoin tres fort
de retrouver les effets du produit. Tu as associé l'alcool, la
cigarette ou la drogue au bien-étre, et méme si ton corps
est sevré physiquement, la tentation reste tres forte. Une
dépendance peut faire beaucoup de dégats, pour le corps et
pour la téte (comme un épisode psychotique par exemple).

Chaque produit a ses propres risques : le tabac peut causer
un cancer des poumons, l'alcool peut détruire le foie. Et ce
n'est pas seulement la personne dépendante qui en souffre.
L'entourage aussi — les partenaires, les enfants, les amis -
peuvent étre trés impactés.
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Liste de lecture

GUIDE DE LECTURE 56ﬁ

Tu cherches un livre sur les familles ou un parent souffre d'un
trouble psychique ou d'addictions ?

Par exemple, un livre pour en savoir plus sur un sujet précis, ou
une histoire dans laquelle tu peux te reconnaitre ? Alors n'hésite
pas a consulter notre guide de lecture (NL)
www.familieplatform.be/leeswijzer

JEFPSY (FR) : https://jefpsy.org/mediatheque

BROCHURES

Jeunes dont les parents souffrent de troubles psychiques
ou d'addictions

Livrets et brochures du Trimbos Instituut (NL)

Disponibles aupres de : www.trimbos.nl/aanbod/
webwinkel/type/ folders- en- brochures/

Jeunes dont les parents souffrent d'addictions
Als je ouder drinkt (NL) - via VAD.be, gratuitement

Als je ouder drugs gebruikt (NL) - via VAD.be, gratuitement
Quand un parent boit (FR)
via www.quandunparentboit.be

Un site spécialisé ou tu trouveras aussi des livres adaptés
aux enfants de tout age.
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Familieplatform

Ensemble
nous prenons
mieux soin

JE T' Al DONNE CE LIVRET

Je suis :

Mon nom:

Organisation :

Comment me contacter :

Quand et ou tu peux aller :

Plus d'informations
www.familieplatform.be

Il existe également une brochure KOPP pour les jeunes de 6 a 12 ans.
Les parents, les professionnels, les personnes de confiance peuvent
se servir des deux publications.

Des questions ?

Tu peux toujours nous contacter,
voir www.familieplatform.be

SA  Viaanderen
10\ s

Cette brochure a été réalisée sous la coordination de Familieplatform, en s'appuyant sur la
longue expertise en matiére de KO(A)PP en Flandre, grace a, entre autres, KOPP Vlaanderen,
KOPP OP!, PC Bethanié et les réseaux de santé mentale pour les enfants et les adolescents
(programme Crosslink), ainsi que sur l'expertise des organisations de familles.

Nous remercions également WGC De Regent d'avoir examiné la brochure
du point de vue des soins primaires, ainsi que les enfants des
groupes KOPP pour leur précieuse contribution
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