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Qwest-ce quwun déploiement 7

«Un déploiement militaire désigne I'envoi temporaire de militaires en mission,
soit au pays ou a I‘étranger, a des fins autres que linstruction ou l'entrainement normal. »

Cycl@ du cléploi@mmT

Tu vas vivre une montagne russe d'émotions. Alors, voila a quoi tu peux t'attendre !

Les étapes du cycle du déploiement sont :

Avant deploiement

Annonce du départ de ton parent 1
Quelques jours avant le départ n
Pendant le deploiement

Confusion dans tes sentiments 13
Environ deux mois se sont écoulés 7
Le compte a rebours est commencé 19

L'apres deploiement

Le retour N
Glossaire des sentiments 25
Ressources 20

Références hibliographiques
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L"avant deploiement

Annonce du départ de ton parent 1 a 6 semaines avant son départ.

Tu peux ressentir toutes sortes d’émotions comme :

* des sentiments contradictoires * de la curiosité

* de l'excitation * de la nervosité

* la peur que quelque chose arrive * de la peine

* de la colere * Un stress intense
* de la fierté * de la rancune

Voici suelsues conseils

* Ne garde pas tout ce qui se passe pour toi. Parles-en a tes parents, a un ami
ou a quelqu’un en qui tu as confiance.

» Félicite-toi lorsque tu viens d'exprimer ce que tu ressens,
car c'est un moment parfois difficile.

» Tu vis des choses par rapport a ton parent déployé, alors parlez-vous-en.

» Essaie de passer des moments en famille.

» Belle occasion pour toi de devenir plus autonome et responsable.







/\

* Regarde avec tes parents les divers moyens de communication que vous pouvez utiliser :
Internet (courriel), le courrier postal et le téléphone. Cette activité pourrait étre un bon moment
pour toi de partager tes craintes, tes angoisses et tes préoccupations!

» Si ton parent qui part n'a pas d'adresse de messagerie, cela serait peut-étre une belle occasion
pour toi de lui montrer comment en obtenir une, comment s'en servir et comment ca
fonctionne en général.

« Etablis des objectifs qui sont réalistes selon toi comme : un journal de hord, maintenir ton
niveau de rendement scolaire ou t'intégrer a une équipe sportive.

Informe-toi sur la wmission de ton parent

» savoir dans quelles conditions climatiques ton parent est déployé;
« combien d'habitants on y retrouve;
* et ce que l'on sert comme nourriture.

Cest unh houwveawn depatt !
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Quelsues jours avant le depart

A cette étape tu peux vivre:

* du découragement * du désespoir

* de la colére * de la peine

* de la confusion * un changement dans tes attitudes
* des sentiments partagés

» Des disputes peuvent survenir au sein de ta famille.
* Cette étape peut étre plus difficile pour certains et plus facile pour d'autres.

* Tu peux également avoir hate que ton parent quitte pour la mission pour pouvoir passer a une autre étape !

\oici sueljues conseils
* Les sentiments que tu éprouves sont des réactions normales a des circonstances difficiles.

* Essaie de communiquer ce que tu ressens ouvertement et sans géne,
car ce que tu vis est important, n'oublie jamais ca !

* Dis-toi que les sentiments que tu vis lors de cette étape sont semblables a ceux _
que vivent les autres membres de ta famille (alors ne te ferme pas a eux, car ils .4
pourraient tétre d'une aide précieuse).

* Essaie de voir le départ de ton parent comme
un défi et non comme une perte !

Tu tyes pas seul (@) 2 vivre
cela, alors patles—en |
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Pendant le deploiement

Confusion dans tes sentiments
les 6 premieres semaines

Pendant le déploiement, tu peux vivre :

* de l'abandon * un désir d'étre seul

* de l'ennui * du stress

* de la fierté * de la colére

* des rapprochements avec ton entourage

* une baisse dintérét dans ta vie (cole, ami(e)s, activités sportives)
* un changement dans tes habitudes et tes responsabilités

* de lincompréhension de la part de tes ami(e)s

* de la peur quil arrive quelque chose a ton parent

Encore uhe fois ces emations soht normales. Rassuretoi |

\oici sueliues consedls

 Ecris un résumé de ce dont tu aimerais parler avec ton parent afin de ne rien oublier.

» Essaie de garder ton parent informé
sur tout ce qui se passe dans ta vie.

» Vlisite ton club de jeunes ou participe
aux activités du secteur déploiement a ton CRFM.

Ectis ubh jourhal
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Nhesite pas 3 accepler les invifations
car tu as le droit davoir du fun !

* Parle a un ami qui vit ou qui a déja vécu la méme chose que toi.

» Détends-toi et laisse sortir ton stress en faisant du sport. Trouve-toi un loisir qui te passionne.
De cette facon, le temps te paraitra moins long !

» Sois patient(e), car les moyens de communication sont limités et le décalage horaire
peut faire varier [heure a laquelle ton parent appelle.

* Il est possible que les médias tinterrogent concernant labsence de ton parent. Avant de répondre
aux questions, parles-en a ton parent. Tu as le droit de ne pas répondre aux questions
des journalistes.
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Eniroh dewx mois se sont coulés

Cette période est d’'une durée variable

Lors de cette période, tu peux vivre:

* de l'espoir * de la confiance en toi

* du calme * de l'ennui

* de la joie * du stress moins intense
o de la fierté * de la colére

* de la solitude

\oici juelpes conseils

* Profite de tes moments de liberté et amuse-toi.

* Fais un hilan de ce que tu as accompli.

» Confie-toi a des personnes en qui tu as confiance. Tu peux également
dire a ton parent déployé que tu as hate quil revienne.

» Supporte bien ton parent a la maison
en laidant, en faisant ta part !

* Garde le cap sur tes buts fixés.

Ne prends pas sur tes epaules
ce i he appattient pas |

N’ oublie pas sue T b as pas 23 jouer
le le de fon parent deploye |
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Le conple 3 rebours est conmence |

1 a 6 semaines avant le retour
Tu peux vivre :

* de grandes attentes * des questionnements sur les changements

* de lexcitation survenus lors des derniers mois

* une crainte que ton parent ait changé e une hate de parler des choses que tu as accomplies
* de linquiétude dans les derniers mois

\oici quelpes conseils

« Encore une fois, tu peux dire a tes parents ce que tu ressens.

* Ne te géne pas de parler, car si tu ne partages pas ce que tu ressens a lintérieur de toi,
ton entourage demeurera dans lignorance et ne pourra pas taider.

« Discute comment sera célébré le retour!

* Tu peux, pour te changer les idées et faire plaisir,
organiser une petite féte, un souper ou une réunion
familiale afin de célébrer le retour de ton parent.

« Assure-toi d'avoir linformation officielle
a propos du retour de ton parent comme :
la date, [heure et le lieu.

* Ne préte pas attention aux rumeurs afin de ne pas
te créer de fausses attentes ni de frustrations.

Profites—en avec Ta famille !
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Lapres depoement
6 premiéres semaines apres le retour

Il est fort possible que tu ressentes :

* de linconfort * des périodes amusantes
* du bonheur * de la satisfaction
* des changements dans tes responsabilités

\oici suelyues conseils

» Essaie d'étre patient(e) avec toi-méme et avec tes parents.

« Tu peux revoir avec tes parents certaines taches que tu effectuais et que tu veux faire autrement.

* Tu peux souligner a ton parent ce que tu as
=|  accompli durant son départ. Prends le temps
- Pl dedieaton parent combien il ta manqué
durant son absence !
BON RETOUR
* Informe ton parent et explique-lui les

changements qui sont survenus dans ta vie.

4% » Regarde autour de toi avec qui tu peux partager
4\ tes sentiments.
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» Continue de participer aux loisirs que tu avais choisis durant lahsence de ton parent.
* N'hésite pas a consulter (voir ressources en annexe) si tu ressens le besoin de parler a quelguiun.

* Parle avec un ami qui a vécu la méme chose que toi.

Garde tovjours en tete que tu as le droit
détre ecoutéle), meme 3 cette tape—ci,
alors fohce si tu en as besoin!







Qossair@ des sehtiments

Colére : Sentiment qui se manifeste par une humeur fragile et de lirritabilité.

Confusion : Sentiment de ne plus savoir comment tu te sens
parce que tu es mélangé dans tes émotions.

Culpabilité : Sentiment qui porte a se considérer responsable
d'un événement ou état de fait facheux.

Désespoir : Perte d'espérance, découragement.

Excitation : Phénoméne qui sort un systéme de son état de repos pour lamener
a un état d'énergie supérieure. Le systéme est alors dans un état excité.

Frustration : Ftat mental dinsatisfaction caractérisé par un déséquilibre entre un désir
ou une attente et sa réalisation du fait quil n'est pas encore réalisé.

Nervosité : Sentiment de stress, d'excitation, de turbulence et d'agitation.

Peur ; Emotion ressentie généralement en présence ou dans la perspective d'un danger
ou encore a [évocation ou la pensée du danger ou de quelque chose de répugnant.

Ressentiment : Sentiment de rancune ou de rancceur, lié a une jalousie, une envie : un sentiment
de haine et de reproche (de mauvaise foi) a l'égard de quelqu'un.

Sentiment contradictoire : Sentiments qui sont a lopposé [un de lautre.

Solitude : Envie d'étre seul et de ne pas avoir de rapport avec les autres.

'http://frwikipedia.org
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Anhexe

Nom de l'organisme

Site Internet

No. téléphone

Anciens Combattants
Canada

wwwyac-acc.gc.ca/youth_f

1866 522-2022

Centre de prévention suicide

1866 APPELLE
1866 277-3553

Centre pointe

www.centrepointe.info

Connexion jeunesse FC

www.connectingcfyouth.ca

CRFM Bagotville

crfmbagotvillecom

418 677-1468

Groupe de soutien
au déploiement

www.gsdv.ca

1817 844-5607

Info-Santé / Info-Social

8t

Jeunesse Jécoute

www,jeunessejecoute.ca

1800 668-6868

Ligne d'écoute pour les
militaires et leurs familles

www.dnd.ca/health

1800 268-7708

Ligne Info-Mission

wwwcfpsaca

1800 866-4546

Tel-Jeunes

wwwieljeunes.com

1800 263-2266
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SITES INTERNET

» Centre de prévention du suicide
www.cpsquebec.ca

* Connexion jeunesse FC
www.connectingcfyouth.ca
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wwwieljeunes.com
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