LE DEPART, GA SE PREPARE!

Nous sommes La pour vous aider !

Centre de ressources
pour les familles militaires
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LE CYCLE DU
DEPLOIEMENT
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LE SOUTIEN A L’ABSENCE

Accompagnement
personnalisé

Ecoute, Soutien,
trucs et astuces

Référence

Vous n’étes pas seuls!
Le souti Isponible
AVAN NT et

APR ence.

Comprend La
réalité militaire

Club Oasis
connectés

Notre equipe est la

pour vous soutenir!
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LA COMMUNICATION PENDANT L'ABSENCE

A retenir: L’équilibre est essentiel, trop c’est comme pas assez.
N’oubliez pas de rester flexible, des imprevus peuvent survenir.

TEMPS | AVEC QuI?
Plage horaire Conjoint(e)
Frequence souhaitee Parents

Decalage horaire Enfants

SUJETS A ABORDER OU A EVITER
Evolution des enfants

Defis du quotidien
Problemes deja régles
Sujets délicats



ANNONCER LE DEPART AUX
ENFANTS...EN DOUCEUR!

=
it Prévoir un
Informer Initier Changer : Participer & lLa : '
L’ annonce outil pour ) : Offrir un objet
l’école et/ou graduellement préparation des ;
avec une . mesurer le réconfortant
la garderie la routine bagages
histoire temps
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“Je ne sais pas a quoi mattendre” “Je n'ai jamais v

Imprévisibilité "louveaut

= (Controle

— >::l‘:‘;-:";;:< ‘
- — / \ uJe nlai pas Ie

“Je me sens jugé,
incapable de surmonter
cela”

controle”

Si tu n‘enleves pas
d’eau de temps en
temps, mém
goute fini

dé

Les rabinets = sources de stress
La baignoire = tolérance au stress
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COMMENT VIDER SA BAIGNOIRE?

Aprés quelques
. t‘ .
semames, une -.;‘

nouvelle routine -

*Attention aux medias** sinstolle ol
Alléger le quotidien sent plus
S’entourer de gens positifs oo
Lacher-prise

Communication (Alternatives)

Prendre du temps pour soi

Sortir le surplus d’eémotion

Oser demander!
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A QUOI ATTENDRE

Chez les enfants

Réactions possibles

Irritabilite,
impulsivite, crises,
_etc. (Stress)
Reactions

disproportionnées
Isolement

Refus de parler au
militaire deploye

Maintenir une
routine securisante
Etre a I'écoute

Se permettre de
faire garder notre
enfant

Avoir du temps de
qualite

|

-.""7' tus le parent est
’p%e/calme. plus il sera

~ disponible pour
»MPa "‘*‘ son enfant
\’i \ht




LES GOLIS

Une belle facon de rester connecté !
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Services a
Penfance

Services
jeunesses

« Local parent-enfant
"7 « Cours prenataux
; « Halte-Garderie

« Club jeunesse
« COOP Valcar-Co
» Ateliers

o 1.S [ TES.
« Ateliers
« Groupe de soutien

Intervention
psychosocial

o

« Activites
« Benévolat
« Milieu de vie

\ « Cours de langues

« Conseilleres en orientation
» Ateliers

Service d’aide a
Femploi

Benevolat et activites |
communautaires
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Centre de ressources

= Valartior — NOUS JOINDRE

Military Family Resource Centre

@ 418-844-6060 ou 1-877-844-6060

@ Lundi au vendredi - 8:30 a 12:00 - 13:00 a 16:30

absencemutation@crfmv.com
' crfmv.com

Facebook: Centre de ressources pour les familles militaires
Valcartier
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EN DEHORS DES HEURES OUVRABLES

24 heures/ 7 jours

\ IMPORTANT

@ Ligne Info Famille : 1-800-866-4546

Aumoniers : 418-844-5000 # 5473

418-844-5000 # 2544 [heures creuses)

Chaine de commandement [ Officier en service : 418-932-2754







