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Grandissant dons une famille de militaires, j' ai appris assez tot que le service est souvent synonyme de 

separation. Mon pere etait souvent absent. II ne servait pas au loin; ii etait plutot dons un secteur 

d'entraTnement ou un autre au Canada ou en Europe, ou ii prenait part ace qu'il appelait des« jeux de 

guerre ». En tant que jeune garc;on, j'avais du mal a comprendre pourquoi ii preferait prendre part aces 

jeux avec ses amis de l'Armee au lieu de passer du temps avec moi. Cette expression ludique n'aidait pas 

vraiment a attenuer le fait qu'il me manquait a !'occasion des activites scolaires, des anniversaires et des 

moments tranquilles a la maison. 

Des annees plus tard, en tant que pere servant dons les Forces armees canadiennes, je me suis retrouve de 

l'autre cote de la meme ligne. J'etais dons les memes secteurs d'entraTnement boueux, ou j'essayais de 

communiquer avec mes enfants et esperais qu'ils puissent ressentir mon amour en quelques phrases breves. 

Je voyais dons leurs yeux la meme confusion et la meme tristesse que j' avais deja ressenties. L' entraTnement 

ne nous amene pas toujours a I' etranger, mais ii nous eloigne tout de meme des histoires racontees au 

moment d'aller au lit, des routines de la fin de semaine et des moments doux de tousles jours qui 

fac;onnent les liens familiaux. 

Ce que j'ai appris a valoriser, c'est que les enfants n'ont pas besoin d'une explication detaillee de la 

structure militaire pour ressentir le poids d'une separation; ils ont simplement besoin de savoir qu'ils ne sont 

pas seuls dons cette situation. Ce livre offre un espace permettant de comprendre ce dont je parle. II aide 

les enfants a reconnoitre ce qu'ils ressentent, offre aux familles une maniere de parler de !'absence et 

rappelle a tout le monde que l'amour et les liens persistent meme lorsque l'entraTnement commence. 

Le fondateur de Release Point Education, 

Darryl G. Cathcart, PhD, CD 
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« 8ot'\jooY. Nous sommes ici poor" 
paYtagey cette histoiYe avec voosl » 

• • - -- -

J..J 

- aime l'art, ------
le hockey et 
la natation. 

Ma mere est 
dons les Rangers 

et mon pere 
est dons 

on pe 
it parti 
la FOi 

. 
............... a1me 
les nombres, 

les casse-tetes 
et l'artisanat. 



Ma mere est dons 
l'Armee et mon 
pere est dons 
la Reserve de 

l'Armee 

. 
- .. a.a ... a1me 

la musique. Elle aime 
courir et jouer dehors. 

a mere 
ans la F 

. 
.... .......... a1me 

I' ete et les sports 
et elle aime lire. 
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' Al ,_ 

est pour ENTRAlNEMENT, 
un mot avec lequel nous vivons 
chaque jour. 

• 

Souvent, mon parent 
s'absente a cause 

de l'ENTRAINEMENT 
militaire. 

S'ENTRAINER, c'est apprendre ~==~ a faire quelque chose de nouveau. ~~~----_-_ 

\ 
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Al ,_ 

est pour NAVETTE. 
Les parents portent en autobus, a bard d'un navire, 

en auto ou en avian. 
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Al EME ,_ 

, 
est pour TEMPS PASSE ENSEMBLE . 

V 

Pour le temps des colins, des histoires 
et des moments speciaux passes 
ensemble avant leur depart. 

Meme lorsque nous sommes separes, nous nous aimons encore. ::====== 
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- E I RA I 
est pour ROUTINE . 

ME ,_ 

Nous nous reveillons, 
nous dejeunons, 

nous allons a l'ecole 
et nous nous brossons 

les dents avant 
d'aller au lit. 
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' EME ,_ 
• ,l • 

• • • • ,. 
• • 

• 
est pour ATTENDRE. 

l 

• • • 
• • 

' • • 
• • • • 
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V 
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J'ai hote qu'ils 
reviennent! 

V V 
___ _______._V~~---~ -----------.. .. -----~ V 

V 

V 

J'ai beaucoup d'idees d'activites 
amusantes que nous pourrons 
bientot faire ensemble. 

V 
V V 
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' A l EM ,_ 

est pour IRRITABLE. 
• • • • • • 

d'etre grognon et 
malheureux qui se 
manifeste parfois 
lorsque les choses 

changent. 

-. . . 

. . 
. . . , 

.. :-·. est aussi pour I DEESI . . .. 

Je peux dessiner quelque chose ou ecrire 
un mot qui sera glisse dons le sac de mon parent. 
Cela fera une belle surprise quand ii ou elle 
le trouvera pendant son absence. 





Parfois, I' heure 
du coucher 
semble plus 
difficile lorsque 
quelqu'un que 
j'aime est absent. 
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' Al ME ,_ 
, 

est pour EMOTIONS, 
comme la tristesse et la col9re. 

Parfois, je pleure parce 
qu 'ii peut etre difficile 
de dire au revoir. Mon 
pere dit que des 
sentiments forts sont 
tout a fait acceptables. 

Parfois, je me sens en 
colere lorsque mon 

parent s'absente pour 
I' entrainement. 
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' Al E ,_ 

est pour MANQUER. 
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Al EM 

, 
est pour ECOUTER. 

Parfois, nous ecoutons avec nos oreilles. 
Parfois, nous ecoutons avec notre coour. 

Nous pouvons ecouter des histoires et 
des rires et nous pouvons ecouter les 

sentiments que quelqu'un communique 
avec ses mots. Lorsque nous ecoutons 

vraiment, nous nous aidons l'un et 
l'autre a nous sentir compris 

et aimes et jamais seuls. 

,_ 
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Al EM 
est pour NOTRE FAMILLE. 

L' amour est ce qui permet 
a NOTRE FAMILLE de rester 
unie jusqu'a ce qu'elle soit 

de nouveau reunie a la 
maison. La distance nous 

separe, mais l'amour 
nous garde proches. 

,_ 
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Al EME 

est pour TOUJOURS. 

Ma mere me rappelle que 

T est pour TOUJOURS . 

Mon parent revient toujours a la maison 
et ii m'aime T0UJ0URS, meme lorsqu'il 
est absent. 

, __ 





Mais le temps posse et, bientot, nous dirons de nouveau ce mot : 
---

~ 

ENTRAINEMENT . 

Ce mot qui est toujours 

quelque part, bien loin, 

dons notre tete. 

L' ENT RAIN EME NT 
va nous separer, mais 

L'AMOUR 
nous gardera 

ensemble. 









- Ecouter 

- Nouvelles experiences 

- Temps passe ensemble 

- Respectueux 

- Amour et attention 

- lnclusif 

Les adultes utilisent 
par exemple ces mots : 

- Nourrissant notre esprit, notre corps et notre ame 

- Embrasser 

- Mon monde et ma maison 

- Enseigner 

- Naturel et normal 

- Tisser des liens 



Famille 
Maman 

Mais j' utilise 
ces mots-ci : 



Je sais que 
mes parents m' aiment 

et qu'ils pensent 
a moi chaque jour. 
Groce a cet amour, 
notre famille reste 
forte lorsque I' un 

de nous est absent. 





ACTIVITIES 

Avant que ton parent 
pa rte a I' entraTnement 

ou en deploiement, 
passez un peu de 
temps ensemble a 
prendre des photos. 

_.J j 
lmprime tes photos preferees et colle-les sur un carton 
pour affiche ou un morceau de carton. 

# J NOTRE TABLEAU 
DE PHOTOS SPECIAL 

Prenez ensemble des photos 

JOYEUSES, des photos, 

RIGOLOTES, des photos 

de GRIMACES et 

des photos avec de 

GRANDS SOURIRES. 

Decore ton tableau avec des dessins, des autocollants, des empreintes de main ou des messages speciaux. 

Prends une photo du tableau pour ton parent pour qu'il ou elle puisse le regarder pendant son absence. 
Ensuite, accroche-le a un endroit ou tu peux le voir chaque jour, comme le mur de ta chambre ou la porte 
de ton placard. 

Chaque fois que tu regardes ton tableau de photos, tu peux te souvenir du plaisir que vous avez eu a 
le creer ensemble. Tu peux penser a ton parent qui est absent, et tu sauras qu'il ou elle pense a toi aussi. 

#2 BONNE NUIT, MAMANf 
BONNE NUIT, PAPAI 

Utilise ton tableau de photos dons ta routine du coucher. 

Quand un parent est 
absent, l'heure du coucher 

peut parfois sembler 
differente. 

J.,l 

Chaque soir, avant d' a lier dormir, toi et le parent ou la personne proche aidante qui est a la maison pouvez 
dire bonne nuit aux photos de ton parent absent. 

Tu peux envoyer un bisou, raconter quelque chose d'amusant qui s'est posse dons ta journee ou parler aux 
photos de ton moment prefere de la journee. 

Souviens-toi que meme si ton parent est absent, ii ou elle t'aime et qu'il ou elle reviendra a la maison des 
que possible. Cette routine permet au parent absent de rester integre a la routine a la maison. Grace aux 
photos, ii ou elle demeure une partie importante de ta vie quotidienne, meme pendant son absence. 



ACTIVITIES 

#3 LES EMOTIONS 
EN MOUVEMENTf 

Quand un parent 
est absent, nous 
pouvons ressentir 
de nombreuses 

emotions fortes. 

Meme si nos emotions peuvent etre tres intenses, elles sont temporaires et peuvent 
nous aider a mieux nous connaTtre et a mieux connaTtre le monde qui nous entoure. 

Sur une feuille blanche, dessine un train et ajoute plusieurs rectangles comme wagons. 
Parcours le livre et repere certaines des emotions ressenties par les personnages et les 
personnes qui sont sur les photos. Dans les rectangles, dessine un visage qui correspond aux emotions 
que tu as choisies. Ecris les emotions a cote des visages. Demande de I' aide si tu en as besoin. 

As-tu deja ressenti cette emotion? Que fais-tu quand tu te sens ainsi? A qui peux-tu parler de 
tes emotions? Qu'est-ce qui t'aide ate sentir en securite, calme et compris ·e? 

Maintenant, dessine des nuages de vapeur, du vent qui souffle ou des oiseaux autour de ton train. 
lls montrent que le train est en mouvement. Cela nous rappelle que, tout comme les trains passent par 
une gore, nos emotions nous traversent. 

Les emotions sont comme les trains : elles arrivent, puis elles repartent. 
Aucune emotion ne reste pour toujours! 

#4 COMPTE COMBIENI 

Peux-tu compter combien de vehicules ii y a dons ce livre? 
Quels types de vehicules differents peux-tu voir? Nomme-les. 



Les illustrations et une partie du contenu ont ete modifiees pour un public canadien avec 
la permission de l'autrice originale, Marg Rogers, PhD. Pour le contenu original, intitule 
Tis for Training: Rosie's Story, ainsi que pour des ressources additionnelles creees pour les 
publics australiens, veuillez consulter: Child and Family Resilience Programs. 

Ce livre ainsi que d' autres livres numeriques canadiens et ressources complementaires 
en ligne continueront d'etre crees. Ces versions canadiennes adaptees sont offertes en 
format numerique sur les sites Web suivants : 

• Services aux familles des militaires; Services de bien-etre et moral des Forces canadiennes; 
• lnstitut canadien de recherche sur la sante des militaires et des veterans; 
• Families Matter Research Group; 
• lnstitut Atlas pour les veterans et leur famille; 
• Wounded Warriors Canada; 
• Together We Stand. 

Des exemplaires imprimes peuvent etre achetes en ligne, 
au prix coOtant (aucun profit n'est realise avec ces livres), 

sur le site Web de la Legion royale canadienne a 
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COMMENT CE LIVRE NUMERIQUE FONDE SUR , , , , 
LA RECHERCHE A·T·IL ETE REDIGE? 

Le livre original et le livre numerique original ont ete rediges a partir de donnees de 
recherche recueillies aupres de familles de militaires en Australie. Le projet de recherche 
s'intitulait Young children's understandings and experiences of parental deployment 
within an Australian Defence Force (ADF} family (Rogers, 2017). 

L'information ci-dessous, fondee sur la recherche, s'appuie sur la serie de livres australiens 
originale et sur le projet de recherche original, avec des references additionnelles 
recensees durant le processus d'adaptation de l'equipe canadienne. Ce travail comprend 
les contributions, les voix et les photos de parents militaires canadiens et de leurs enfants, 
de partout au Canada, y compris une representation de toutes les branches des Forces 
armees canadiennes (FAC), avec une revision finale par des conseilleres et conseillers 
universitaires du reseau de l'lnstitut canadien de recherche sur la sante des militaires et 
des veterans (ICRSMV) et par la professeure agregee Marg Rogers. 

QUESTION DE RECHERCHE 
Comment un livre d'histoires peut-il aider les enfants de familles de militaires a developper 
leurs connaissances et leur comprehension des roles de leurs parents, a la fois comme 
parents et comme travailleuses ou travailleurs, du travail des parents a l'exterieur du 
domicile pendant l'entraTnement et des reactions emotionnelles vecues en raison de la 
separation parentale? 

ENONCE DE RECHERCHE DU LIVRE NUMERIQUE 
Ce livre a ete conc;u pour developper les connaissances et la comprehension des enfants 
concernant : 

- les parents qui travaillent a l'exterieur du domicile lorsqu'ils participent a un entraTnement ou a 
un deploiement; 

- les parents qui reviennent a la maison a pres une periode d 'entraTnement ou de deploiement; 
- la comprehension, !'expression et !'acceptation des emotions pendant les transitions au sein du 

foyer; 
- les parents qui assument differents roles, a la fois comme parents et com me travailleuses ou 

travailleurs; 
- les methodes d 'adaptation pour aider a attenuer le stress lie aux separations parentales; 
- les membres de la famille qui demontrent de l'amour et un soutien mutuel, peu importe ou ils 

se trouvent. 



Ce livre a ete redige pour offrir une base educative favorisant les echanges entre les 
enfants et leurs parents, le personnel educateur ou les personnes proches aidantes au 
sujet d'experiences courantes vecues par les enfants au sein de familles des Forces armees 
canadiennes (FAC). Vair d'autres enfants vivre des situations semblables, comme le depart 
d'un parent pour l'entraTnement puis son retour a la maison, aide a normaliser leur vie 
familiale. Cela donne aux enfants un sentiment de capacite d'agir et d'appartenance 
lorsqu'ils voient leur realite refletee dons la litterature jeunesse. 

En utilisant des personnages animes et expressifs, le livre illustre le parcours emotionnel lie 
a !'absence d'un parent militaire. L'expression d'emotions fortes par les personnages -
comme la tristesse, la colere et l'enthousiasme - encourage les jeunes enfants a 
reconnoitre, exprimer et accepter ces emotions de fac;on saine. Le livre presente des 
strategies d'adaptation positives, comme la participation a des activites valorisantes, qui 
aident a creer un sentiment de reconfort et de stabilite chez les enfants. Ces activites 
comprennent des messages video, une lecture partagee, le dessin et le maintien de 
routines quotidiennes. 

Des elements militaires canadiens familiers, comme divers uniformes canadiens, des navires 
de la Marine, des vehicules blindes legers, des trains de VIA Rail et des motoneiges, sont 
inclus afin de favoriser un sentiment de fierte et de capacite d'agir chez les parents et les 
enfants. Lorsqu'ils voient des elements reconnaissables des carrieres militaires canadiennes, 
les enfants se sentent representes et compris dons la litterature canadienne. Cela renforce 
leur lien avec le service de leurs parents et avec le role important que ces derniers jouent 
au Canada. 

Le livre presente egalement aux enfants la grande diversite des roles au sein des Forces 
armees canadiennes. Cela aide les enfants a imaginer ce que leur parent peut faire 
pendant son absence, par exemple acquerir de nouvelles competences ou travailler dons 
un environnement particulier. Cette visualisation aide les enfants a mieux comprendre leurs 
parents, a la fois comme figures bienveillantes et comme travailleuses ou travailleurs, tout 
en renforc;ant le sentiment de lien et de fierte. Le livre aide les enfants a traverser les 
emotions complexes liees a une separation temporaire, a developper des strategies 
d'adaptation et a se sentir rassures quant au fait qu'ils ne sont pas seuls dons ce qu'ils 
vivent. 



~ 

CE QUE DISENT LA LITTERATURE ET LA RECHERCHE 

Ce livre explore des themes releves dons la these de Marg Rogers, PhD, Young Children's 
Understandings and Experiences of Deployment Within an Australian Defence Force (ADF} 
Family (Rogers, 2017), realisee a la University of New England, en Australie, et presentee 
en 2022 au Forum de l'lnstitut canadien de recherche sur la sante des militaires et des 
veterans (ICRSMV). II s'appuie egalement sur des recherches canadiennes et 
internationales pertinentes pour !'adaptation canadienne. 

La litterature indique que les enfants s'adaptent generalement bien a !'absence d'un 
parent lorsqu'ils ont: 

-des explications honnetes et adaptees a leur age sur l'endroit ou le parent est parti, 
les raisons de son absence et le moment de son retour; 

- des routines previsibles; 
- une personne proche aidante a la maison qui est bien soutenue; 
- des liens significatifs avec le parent absent; 
- des occasions d' exprimer ouvertement leurs emotions; 
- des communautes positives et constructives autour d' eux. 



SOUTENIR LES ENFANTS DE FAMILLES DE MILITAIRES 

La litterature indique que les enfants de militaires peuvent ressentir une vaste gamme 
d'emotions lorsqu'un parent est absent pour l'entraTnement, un deploiement ou d'autres 
fonctions militaires. Certains enfants peuvent ressentir de la tristesse, de !'inquietude, de 
la frustration ou de !'incertitude, tandis que d'autres peuvent presenter des changements 
dons leur comportement, leur sommeil, leurs routines ou leur rendement scolaire 
(Rogers, 2020; Skomorovsky et Bullock, 2017). Les jeunes enfants, en particulier, peuvent 
avoir du mal a comprendre pourquoi un parent est absent ou combien de temps durera 
la separation (Rogers, 2017; Rogers, Sims, Johnson, et coll., 2025). Malgre cela, de 
nombreuses familles font preuve d' une grande souplesse, les membres de la famille 
assumant de nouveaux roles au sein du foyer (O'Neal et coll., 2018). Les familles de militaires 
n' ont rien de particulier et elles sont de plus en plus diversifiees (Shields, 2020). II convient de 
noter que !'absence liee a un deploiement ou a l'entraTnement n'entraTne pas 
automatiquement des effets negatifs chez les enfants (Dos Santos et coll., 2022). 

ETAPES DE LA SEPARATION 
Les separations liees a l'entraTnement et au deploiement presentent des defis particuliers 
pour les familles de militaires et les enfants ont generalement differentes reactions 
emotionnelles a chaque etape. Avant le depart d'un parent, certains enfants peuvent 
devenir plus silencieux ou plus emotifs ou manifester des comportements qui semblent plus 
jeunes que leur age (Rowan-Legg, 2017). 

Au cours des premieres semaines d' une separation, des sentiments de tristesse, 
d'inquietude, de frustration ou d'incertitude sont frequents. Avec le temps, de nombreux 
enfants commencent a s'adapter, particulierement lorsque la famille adopte de nouvelles 
routines et maintient des liens de soutien. Le retour d' un parent est souvent une periode 
joyeuse, mais ii peut aussi presenter des defis, puisque les membres de la famille doivent 
se reajuster a la vie commune. La recherche suggere que les premiers mois suivant le retour 
a la maison peuvent constituer l'une des etapes les plus difficiles du cycle de deploiement, 
alors que la famille s'adapte a de nouvelles routines et attentes (Rowan, Legg, 2017). 

L' age et le stade de developpement des enfants influencent egalement la fac;on dont ils 
vivent !'absence d'un parent. Les jeunes enfants ont souvent du mal a comprendre la notion 
de temps et peuvent accorder davantage d'importance aux evenements marquants qu'ils 
ratent - comme les anniversaires, les fetes ou les celebrations familiales - qu'a la duree 
reelle de la separation (Rogers, Sims, Johnson, et coll., 2025). 



FACTEURS DE PROTECTION 

Chaque famille vit differemment les periodes d'entraTnement et de deploiement. La recherche 
suggere que les familles gerent mieux les defis de la separation lorsqu 'elles sont solidement 
entourees, notamment des membres de la famille, des ami ·e ·s, des liens communautaires et des 
ressources fiables (Gewirtz et coll., 2018; Rogers-Baber, 2017). Le renforcement de ces soutiens, ou 
facteurs de protection, combine a la lecture partagee, peut aider a reduire le stress et a favoriser 
des strategies d 'adaptation chez les parents, les personnes proches aidantes et les enfants 
(Chacko et coll., 2018). 

Pour les enfants, c'est souvent non pas la duree de !'absence du parent qui compte le plus mais 
plutot le niveau de soutien et de preparation qu 'ils ressentent pendant cette periode 
(Rogers-Baber, 2017; Rossiter et Ling, 2022). Savoir a quoi s'attendre, maintenir des routines, avoir 
des adultes bienveillants a proximite et rester une famille liee peut faire une grande difference 
(Rogers et coll., 2023; Rogers, Sims, Thorsteinsson, et coll., 2025). La recherche indique egalement 
que plusieurs absences plus courtes liees a l'entraTnement ou a un deploiement peuvent etre tout 
aussi difficiles qu'une separation plus longue, puisque la famille doit s'adapter a repetition aux 
departs et aux retours (Dos Santos et coll., 2022). 

COMMUNICATION REGULIERE ET SIGNIFICATIVE 
Le maintien d'une communication reguliere et le fait d'aider les enfants a se sentir en lien avec 
le parent absent sont des facteurs de protection importants pour les familles de militaires 
(Johnson et Rogers, 2023). Une communication reguliere ne signifie pas necessairement une 
communication frequente. Les enfants tirent souvent davantage de benefices d' une 
communication previsible, adaptee a leur oge et realiste, compte tenu des exigences liees a 
l'entraTnement ou au deploiement du parent. Pour certaines familles, cela peut prendre la forme 
d'un appel video hebdomadaire; pour d'autres, de lettres, de messages enregistres, de photos ou 
d 'appels telephoniques occasionnels. Des liens constants et significatifs peuvent aider les enfants 
a se sentir aimes et rassures sans ajouter de stress au parent absent ni creer des attentes irrealistes 
pour la famille (Johnson et Rogers, 2023). 



-. 
L'IMPORTANCE DES REGLES, DES ROUTINES ET 
DES RITUELS FAMILIAUX 

Les familles et les personnes touchees par les periodes d 'entraTnement et de deploiement d' un 
parent montrent souvent des sign es positifs d 'adaptation (Rogers-Baber, 2017). Lorsqu' un parent 
est absent dons le cadre de l'entraTnement ou d'un deploiement, la vie familiale change souvent. 
Le parent qui est a la maison peut assumer davantage de responsabilites, se sentir fatigue ou tenter 
de faciliter les choses pour les enfants pendant une periode difficile (Rogers, 2020). Par consequent, 
les routines et les regles peuvent parfois devenir mo ins constantes (Rogers, 201 7). 

Bien qu'une certaine souplesse soit normale, la recherche indique que les enfants s'adaptent mieux 
lorsque les routines familieres sont maintenues autant que possible (Dos Santos et coll., 2022). Des 
routines regulieres le matin, aux repas et au coucher aident les enfants a se sentir en securite, en 
confiance et rassures, car ils savent a quoi s'attendre chaque jour. 

Pendant les periodes de separation, les familles gagnent souvent a mettre l'accent sur les 
« trois R » : routines, regles et rituels familiaux (O' Neal et coll., 2018). Des traditions simples, comme 
les soirees cinema du vendredi, les histoires au coucher, les repas en famille ou les appels video 
hebdomadaires avec le parent absent, peuvent apporter reconfort, stabilite et sentiment de lien 
(Dos Santos et coll., 2022). 

Le fait de savoir que la famille poursuit des activites familieres peut aussi rassurer le parent qui est 
absent, puisqu'il sait alors ce qui se posse a la maison, meme s'il n'est pas present pour vivre la vie 
familiale. Ces pratiques aident les enfants et les parents a s'adapter aux transitions et favorisent la 
cohesion familiale. Le maintien de routines previsibles peut egalement attenuer le stress et aider 
a retablir l'equilibre lorsque la famille se reunit apres un deploiement (O' Neal et coll., 2018; 
Rogers, 2017). 



--L' IMPORTANCE DU SOUTIEN AUX PARENTS A , 
LA MAISON ET DES LIENS AVEC LA FAMILLE ELARGIE 

Meme side nombreux enfants de militaires s'adaptent bien aux periodes d'absence parentale, 
ii est important de reconnoitre que ces separations peuvent etre difficiles pour toute la famille 
(Cramm et coll., 2016). Le parent a la maison assume aussi souvent des responsabilites 
additionnelles tout en soutenant !'adaptation de son enfant (McGuire et coll., 2016; Rogers, 2020). 

La recherche montre que le bien-etre familial pendant les separations est influence non seulement 
par I' experience de I' enfant mais aussi par le stress, le soutien et les ressources dont disposent les 
personnes proches aidantes (Rogers, 2020). Pour les enfants dont un parent est absent, la 
signification emotionnelle de cette absence et le reconfort rec;u de la part d 'adultes de confiance 
peuvent compter davantage que la duree reelle de la separation (Rowan-Legg, 2017). Les enfants 
qui ant des liens familiaux solides, y compris le soutien des grands-parents et de la famille elargie, 
sentent que leur famille « est la pour eux » dons les moments difficiles (Lucier-Greer et coll., 2015), 
comme lors de multiples deploiements lies a l'entraTnement. Ce soutien les aide a se sentir plus 
confiants et mieux outilles pour faire face aux absences parentales pendant I' entraTnement 
militaire. 

L'epuisement des parents ou celui des personnes proches aidantes est egalement un facteur 
critique dons !'adaptation et le bien-etre des enfants. Le deploiement d'un parent est associe de 
fac;on significative a une augmentation des difficultes chez l'enfant seulement lorsque 
l'epuisement parental est eleve. Pour ameliorer le bien-etre des enfants de militaires, les parents 
ou personnes proches aidantes qui sont a la maison ant besoin de soutiens sociaux et de 
ressources afin de reduire l'epuisement parental. Les parents ou personnes proches aidantes 
presentant un niveau d 'epuisement plus foible peuvent mieux offrir et maintenir des soins attentifs, 
une disponibilite emotionnelle pour leur enfant et un encadrement coherent, malgre les facteurs 
de stress associes au deploiement (Keleynikov et coll., 2026). 

En raison de ces defis, un large eventail de voix, notamment du milieu universitaire, de parents, 
du personnel educateur, de chercheuses et chercheurs ainsi que de professionnelles et 
professionnels de la sante, a demande des ressources, des programmes de soutien et des 
services specifiquement destines aux familles de militaires (Williams et coll., 2022). Ces demandes 
d 'intervention visent a reduire les effets des absences parentales liees aux deploiements et aux 
periodes d 'entraTnement afin de soutenir le developpement de la resilience chez les jeunes 
enfants et leurs familles de militaires (Meadows et coll., 2017). 



SOUTIENS POUR LES FAMILLES DE MILITAIRES 

Les soutiens et programmes militaires, comme les services de garde et le counseling offerts par les 
centres de ressources pour les familles des militaires (CRFM), peuvent constituer une source 
importante de reduction du stress (Manser, 2020). 

Cette recherche souligne !'importance de renforcer les reseaux de soutien familial et de soutien 
de la famille elargie et les reseaux de soutien civils informels pour les conjointes et conjoints de 
militaires, particulierement pendant les periodes actives de deploiement et d'entraTnement, lorsque 
le militaire n'est pas disponible (Skomorovsky, 2014). Lorsque la famille elargie n'est pas disponible, 
demander du soutien a des amies et amis de confiance, a des organismes de soutien 
communautaire ou aux centres de ressources pour les familles des militaires peut representer un 
facteur de protection important pour les enfants et les familles pendant les periodes de separation 
(Manser, 2020). 

De nombreux centres de ressources pour les familles des militaires offrent des ateliers sur la gestion 
du cycle du deploiement a I' intention des membres des familles de militaires. De plus am pies 
renseignements sont accessibles en ligne a 
https:/ /sbmfc.ca/services-de-soutien/deploiement/cycle-emotionnel-du-deploiement. 

De plus, la Ligne d'information pour les familles des Services de bien-etre et moral des Forces 
canadiennes (SBMFC) offre un acces 24 heures sur 24, 365 jours par annee, a des conseilleres et 
conseillers qualifies, en toute confidentialite, pour les membres des Forces armees canadiennes 
(FAC) et leurs proches, aux deux numeros suivants : 1-800-866-4546 (Amerique du Nord) 
et 00-800-771-17722 (international). De plus, les enfants de militaires canadiens, jusqu'a 18 ans, 
peuvent obtenir en tout temps un soutien gratuit, confidentiel et en ligne par message texte aupres 
de JEUNESFAC en textant au 686868. Plus de details sont disponibles en ligne a 
https:/ /sbmfc.ca/services-de-soutien/ligne-d%E2%80%99information-pour-les-familles. 
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MENTIONS DE SOURCE DES PHOTOS 

P. 7.1 : Des technicien ·ne ·s de vehicules de l'Unite d'intervention immediate de la Force operationnelle interarmees 
(Atlantique) remplacent une roue d'un vehicule blinds leger (VBL) 6.0 pendant !'operation LENTUS 23-02 a Shelburne, en 
Nouvelle-Ecosse, le 13 juin 2023. Photo : adjudant James Roberge, Affaires publiques de la 5e Division du Canada, 
photo des Forces armees canadiennes (FAC). Taus droits reserves. Photo utilisee avec permission. 

P. 7.2: Des membres du Airborne Support Group (ASG) effectuent un saut en parachute au-dessus d'Old Crow, au Yukon, 
afin de tester les limites deportee, les capacites de parachutage en Arctique et la capacite d'operer dans des 
conditions eloignees et austeres dans le cadre de !'operation NANOOK-NUNALIVUT, le 26 fevrier 2025. Photo: caporale 
-chef Alana Morin, Force operationnelle interarmees (Nord), Yellowknife. Taus droits reserves. Photo utilisee avec 
permission. 

P. 7.3: Des manoouvrier·ere ·s du Navire canadien de Sa Majeste (NCSM) Vancouver sont descendus a bard de 
l'embarcation pneumatique a coque rigide (RHIB) pour un entrainement de manoouvre de petites embarcations en mer 
des Philippines, le 21 novembre 2023. Credit photo : caporale Alisa Strelley, photo des Forces armees canadiennes. Taus 
droits reserves. Photo utilisee avec permission. 

P. 7.4: Des cuisinier·ere ·s de l'Unite d'intervention immediate de la Force operationnelle interarmees JAtlantique) 
preparent le diner pour le personnel participant a !'operation LENTUS 23-02 a Shelburne, en Nouvelle-Ecosse, le 14 juin 
2023. Photo : adjudant James Roberge, Affaires publiques de la 5e Division du Canada. Taus droits reserves. 
Photo utilisee avec permission. 

P. 9.1 : Des proches et des ami ·e ·s attendent l'arrivee du Navire canadien de Sa Majeste (NCSM) Fredericton, de retour 
de !'operation REASSURANCE, a Halifax, en Nouvelle-Ecosse, le 5 juillet 2016. Photo: matelot-chef Ronnie Kinnie, Services 
d'imagerie de la Formation Halifax HS2016-0623-0l 1. Photo utilisee avec permission. Taus droits reserves. 

P. 9.2: Photo de membres des FAC montant a bard d'un avian. YK-2016-040-001. Photo fournie par les Forces armees 
canadiennes. Photo utilisee avec permission. Taus droits reserves. 

P. 9.3: Brett part pour !'instruction de base. Photo fournie par Erin Porter. Photo utilisee avec permission. Taus droits 
reserves. 

P. 11.1 : Pere et bebe. Credit photo: photo des Forces armees canadiennes. Photo utilisee avec permission. Taus droits 
reserves. 

P. 11.2: Brett a la maison pour la fin de semaine. 26 septembre 2020. Photo: Erin Porter. Photo utilisee avec permission. 
Taus droits reserves. 

P. 11.3: Portage. 27 septembre 2025. Photo: Joanie Bradshaw. Photo utilisee avec permission. Taus droits reserves. 

P. 11.4: Au verger de pommiers. 27 septembre 2025. Photo: Joanie Bradshaw. Photo utilisee avec permission. Taus droits 
reserves. 

P. 13 : Deux garc;ons se brossent les dents. iStock : 959023552. Photo : kate_sept2004, prise le 16 mai 2018. Licence photo 
iStock et utilisee avec permission. Taus droits reserves. 

P. 15: Le sergent Marc-Andre Chamberland (deuxieme a partir de la gauche), technicien des systemes avioniques des 
Forces armees canadiennes au 436e Escadron, et la lieutenante Marie-Eve Bilodeau (tout a droite), officiere des affaires 
publiques a la Be Escadre Trenton, sont photographies avec leurs enfants. Photo: Multimedia DGEMC, MON, 6 nov. 2020. 
Photo utilisee avec permission. Taus droits reserves. 

P. 17: Pilotes en route vers un deploiement - 29 septembre 2017. Photo fournie par les Forces armees canadiennes. 
Taus droits reserves. Photo utilisee avec permission. 

P. 21.1 : La patrouille des Rangers canadiens « lnukjuak » du 2e Groupe de patrouilles des Rangers canadiens participe a 
une activite d'entrainement annuelle conc;ue pour perfectionner des competences tres utiles a lnukjuak, une 
communaute inuite situee sur la rive nord de la baie d'Hudson au Nunavik, dans le nord du Quebec, le 7 fevrier 2023. 
Photo : caporal-chef Matthew Tower, Camera de combat des Forces canadiennes, photo des Forces armees 
canadiennes. Photo utilisee avec permission. Taus droits reserves. 



MENTIONS DE SOURCE DES PHOTOS 

P. 21.2: Le premier groupe de militaires, principalement du 5e Groupe-brigade mecanise du Canada, revient au Canada 
apres avoir termine la rotation 6 de !'operation UNIFIER, le 4 avril 2019, a l'aeroport Jean-Lesage, Quebec (Quebec). 
Photo : cavalier Marc-Andre Leclerc VL05-2019-0019-002. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 

P. 21.3: Lisa Evong et ses filles. Credit photo: sergent Genevieve Lapointe. MDN. Photo utilisee avec permission. Tous droits 
reserves. 

P. 21.4: Le premier groupe de militaires, principalement du 5e Groupe-brigade mecanise du Canada, revient au Canada 
apres avoir termine la rotation 6 de !'operation UNIFIER, le 4 avril 2019, a l'aeroport Jean-Lesage, Quebec (Quebec). 
Photo : cavalier Marc-Andre Leclerc VL05-2019-0019-005. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 

P. 23: Photo de groupe des Snowbirds. Six enfants montrent leurs costumes d'Halloween des Snowbirds a l'equipe de 
demonstration aerienne des Snowbirds de !'Aviation royale canadienne et a son personnel. Octobre 2019. 
Photo: Jocelyn Froehlich. Photo utilisee avec permission, avec l'aimable autorisation d'Emily Sagal. Tous droits reserves. 

P. 25: Photo de famille avec retardateur. Photo fournie par la capitaine Si Tang et Tiffany Zhang. Tous droits reserves. 
Photo utilisee avec permission. 

P. 27.1 : Le caporal Brett Scanlan, a droite, technicien en gestion du materiel au Regiment interarmees des transmissions 
des Forces canadiennes a Kingston, en Ontario, est photographie avec sa conjointe, Erin, et ses enfants. 
Photo : EVERLORA Photography Studio. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 

P. 27.2: Sortie d'une famille des FAC au verger de pommiers pres de Gagetown, au Nouveau-Brunswick. Photo: Joanie 
Bradshaw. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 

P. 27.3: Le capitaine Eric Bouchard, a gauche, avec son spouse, Brier, leur fille et leur chien, Miller. Le capitaine 
Bouchard est pilote a la 2e Ecole de pilotage des Forces canadiennes, de la 15e Escadre, a Moose Jaw, en 
Saskatchewan. Photo fournie par la famille Bouchard. 

P. 27.4: Photo de famille des FAC. Credit photo: photo des Forces armees canadiennes. Photo utilisee avec permission. 
Tous droits reserves. 

P. 29: Des membres de la Force operationnelle terrestre deployes dans le cadre de !'operation NANOOK-NUNALIVUT 
se preparent pour une patrouille a long rayon d'action a Rankin Inlet, au Nunavut, le 12 mars 2023. Photo : caporale 
Sarah Morley, photo des Forces armees canadiennes. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 

P. 31.1 : Fete des Peres. Photo: Genevieve Lapointe. 28 mai 2017. Photo utilisee avec permission de Genevieve Lapointe 
Photography. Tous droits reserves. 

P. 31.2: The. Photo: Genevieve Lapointe. 28 mai 2017. Photo utilisee avec permission de Genevieve Lapointe 
Photography. Tous droits reserves. 

P. 35: Un CH148 Cyclone se prepare a atterrir sur le pont d'envol du Navire canadien de Sa Majeste Max Bernays dans 
le cadre d'un scenario de navire sans detachement aerien, le 25 juin 2024, dans l'ocean Pacifique. Credit photo: 
caporal Will Gosse, Services d'imagerie des FMAR (P). Photo fournie par les Forces armees canadiennes. Photo utilisee 
avec permission. Tous droits reserves. 

Quatrieme de couverture - Un CCl 38 Twin Otter livre une generatrice et d'autre materiel sur le site du HMS Erebus, de 
!'expedition Franklin, pendant !'operation NUNALIVUT, le 9 avril 2015. Photo : matelot-chef Peter Reed, Services 
d'imagerie de la Formation, Halifax HS42-2015-0273-028. Photo utilisee avec permission. Tous droits reserves. 
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une experience stressonte recente, 
des difficultes liees a lo transition ou 

a un deploiement OU encore des 
problemes relotionnels, fomilioux ou 
financiers, nous pouvons vous aider 

a traverser les houts et les bas 
de lo vie. Si vous etes un membre 

en octivite de service, une veterone 
OU un veteran OU un membre de 

leur fomille, vous pouvez ovoir occes a 
une voriete de programmes et 

de services, dons votre communoute 
ou en mode virtuel, dons le confort 

de votre foyer. 

Visitez 
https://sbmfc.ca/ pour les services 

« La veritable force, c'est le courage de demander de l'aide. » 
Simon Sinek 

Jan Dolby
Highlight

https://www.legion.ca/fr/accueil
Jan Dolby
Highlight

https://sbmfc.ca/


=========Dedie aux parents et aux personnes proches 
aidantes des militaires du Canada. ========== 

=========Pendant qu'un parent sert loin de la maison,.:::, ======== 
===========-------==--- vous servez a la maison~, ============= 
============= vous maintenez les routines, 

vous reconfortez les creurs inquiets, ========== 
============ vous gerez les imprevus 

et vous aidez les enfants a se sentir en securite, 
=========== aimes et en lien avec leurs proches. ========== 

Le service militaire est un engagement familial et, ensemble, 
votre force, votre resilience et votre devouement envers vos enfants 

contribuent a honorer cet engagement chaque jour. 

===== Ce livre vous est dedie - avec gratitude, admiration et respect. 
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