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Chéri, fais vn pefrf ——
effort, on a vne Bof, ga me tente moyen. E
. Penses-y, Simone, on est

riviére a remonter!
bien dans [océan...

Allez, Salomon,
il faut partir,
jai des @vfs

a pondre!

§a va bien aller. Si tv as
de |a misére a nager,
je vais te pousser.

Vous vous rendrez P#t... Entre nous,
jamais, Simone, tout le monde |e

il favt que to le Je |e pousse un pev pour l'qid’el' a ovdncelj. sait que Salomon
pousses tout le long! Salomon a ev une prosse semaine av travail, ne travaille pas.
- 8 c’est normal qv'il soit -Fafigué! - ) Pauvte Simone...

Arrivée a destination, Simone s’empresse de pondre ses evfs,
pendant que Salomon se la covle dovce...

=

Jai terminé de pondre es eufs.
Maintenant, c’est a ton tour. Tu dois les
fertiliser. J’peux pas |e faire a ta place!

Je n'en peux plus...
Je svis épuisée

de faire |es choses
a sa place.
Jai besoin d’aide.

Ovais, ovais...
¢a peut attendre
a demain, il ny a
pas de stress.

*Le masculin est utilisé dans cette fiche dans le but d'en alléger la forme et d’en faciliter la lecture.



Mes comportements

Les membres de l'entourage font souvent beaucoup de choses pour essayer d'aider la personne aimée. Est-ce
que tu te reconnais dans ce type de comportement? Si c'est le cas, malgré tes bonnes intentions, il se peut que
certaines de tes actions nuisent a la motivation de cette personne a changer ses habitudes de consommation et
retardent son processus de guérison.

Cacher ex.: Mon frere n'est pas en état de travailler, j'invente une raison pour motiver son absence.
Minimiser ex.: Je ne veux pas changer I'image positive que j'ai de ma mere, alors je me dis qu’elle ne
boit pas tant que cela. J'en connais des pires.
Sauver ex.: Je fais tout ce qui est en mon pouvoir pour aider mon conjoint a s'en sortir, je I'ai méme
inscrit en thérapie.
a ex.: Ma fille a perdu son travail a cause de sa consommation. Je paie ses factures a sa place
Surprotéger P P place,

alors que j'aurais bien besoin de cet argent pour m'acheter une nouvelle voiture.

Soutenir la personne que tu aimes peut l'aider a s'en sortir. Par contre, elle a besoin de subir les conséquences négatives
de sa consommation afin d'amorcer un changement. Autrement, elle recoit le message qu’elle peut continuer ainsi, car tu
seras toujours la pour réparer les pots cassés. De ton c6té, prendre conscience de tes comportements qui nuisent a son
cheminement peut t'aider a la laisser se responsabiliser.

Je me sens comme si je ne valais rien. Méme lorsque je fais de mon mieux, j'ai I'impression de

Faible estime de soi . . : :
ne rien faire de correct et je me remets constamment en question.

Je dois souvent m'occuper de mes petits freres et sceurs, leur faire a manger et leur donner le

Parentification NN
bain, a la place de mes parents.

Je ne sais jamais a quoi m'attendre avec cette personne. Je suis constamment en alerte et
je surveille tout.

Je garde sa consommation secréete. Je cache aux autres ce que sa consommation me fait vivre.
Je m'isole.

Hypervigilance

Culture du silence

J'ai de la difficulté a faire confiance. J'ai peur que les nouvelles personnes que je rencontre me
fassent revivre des blessures que j'ai vécues avec cette personne.

La vie est difficile. J'ai de la difficulté a voir le positif dans les situations et jai peur de ce qui
pourrait arriver.

Méfiance

Pessimisme et peur

La situation m'angoisse et me décourage. Différentes sphéeres de ma vie sont affectées et

Détresse psychologique . . ) N f .
je ne sais pas comment je vais faire pour m'en sortir.

Comportements Je commence moi-méme a consommer ou a manger de fagon démesurée, ou encore a
de compensation prendre des risques inutiles. J'ai tendance a oublier mes propres besoins.

Si tu sens qu'aller chercher de l'aide professionnelle te ferait du bien, n'hésite pas a le faire.
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