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1.1. Cochez la liste des moments où vos enfants ont eu l’impression de ne pas 
pouvoir parler de leurs sentiments. Réfléchissez comment vous pourriez  
être plus présent dans l’un de ces moments. 

2.2. Parlez avec vos enfants des moments où le fait de partager vos senti-
ments vous a aidé à faire face à des situations, en montrant l’exemple.

3.3. Organisez périodiquement un rendez-vous avec votre famille pour parler 
ouvertement de vos sentiments.
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Talking About it Makes Us Stronger

Citez des moments où vous avez eu l’impression de ne pas pouvoir 
parler de vos sentiments et expliquez pourquoi. 

Énumérez les moments où vous avez parlé de vos sentiments et 
ce que vous avez ressenti après avoir parlé.
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Maman ! J’ai 
quelque chose 

à te dire !

Pas maintenant Chloé, 
ton frère a besoin de 

mon aide.
Je vais appeler papa 
! PAPA ? Tu peux me 

parler ?

Désolé chéri, je suis en 
réunion et je ne peux 

pas parler, mais je serai 
bientôt à la maison.

Personne ne 
m’écoute 
jamais...

Mary ? Es-tu à la maison ?

Je ne peux pas parler 
maintenant, Chloé. Je suis 
en retard à l’entraînement

J’étais tellement contente 
de partager la bonne 

nouvelle de l’obtention de 
ma bonne note... Mais tout 

le monde est tellement 
occupé.

Je ne dirai à personne que je 
ressens cela, je ne veux ennuyer 

personne.

CHLOEEE !!! Où 
es-tu ?

Dans le salon...

Je vais bien.
Hé, ma belle ! 
Comment vas-

tu ? Tu m’as 
manqué !

J’étais heureuse et je voulais partager 
quelque chose, mais tout le monde était 

trop occupé pour m’écouter, et maintenant 
je me sens mal parce que je ne veux pas 

vous faire perdre votre temps.

Tu n’as pas l’air d’aller bien... Je 
suis désolée, j’étais occupée tout 

à l’heure avec ton frère.  Mais 
maintenant je suis tout à toi.

Oh, mon amour, tu n’es 
jamais une perte de 

temps pour moi ! Mais 
merci de me dire ce que 

tu ressens.

Je me sens 
toujours mieux 

en te parlant. J’ai 
aussi eu une bonne 
note aujourd’hui à 

l’école.

Omg ! Vous êtes incroyable ! 
J’étais occupée tout à l’heure mais 

maintenant tu as toute mon attention : 
Il faut fêter ça !

Je peux le fêter ?

Bonjour à tous. 
Qu’est-ce que j’ai 

raté ?

petite sœur !!! 
Je ne peux pas 

rester car je 
dois partir.

Bonjour papa, j’ai 
quelque chose à 

te dire !

i l lustrations: Isa Silva
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