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Je vie avec une personne

- qui navigue avec le TSAF
\\; et j'aimerais que tu saches
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Journal dg bord :
Voyage au TOUT

Auj owrd’hui, le vent souﬁ[e dans la bonne direction. En tant que

pere, jeme sens vesponsab le de tenir a ﬂot notre navire famiﬁal,

T N e R

guidant ma ﬁHe a travers les vagues pa}fois tumultueuses du
trouble du spectre de lalcoolisation feetale (TSAF). Chaque
matin, je me [¢ve avec la ferme intention de maintenir le cap,
conscient que notre traversée est unique et exigeante.

' Pavfois, [’épuisement s'invite discrétement, tel un calme trom-
peur avant la tempeéte. Cest un sentiment que ]oeaucoup de pa-
rents aidants comme moi connaissent. Mais je me Vappel[e que
méme les tempétes les p[us violentes ﬁnissent par s'apaiser. 1l
est vital de m’oﬁifir des moments de répit, de trouver des res-
sources pour rester a ﬂot et me ressourcer. Etre le parent d'un
enfant vivant avec le TSAF, c’est aussi savoir quand jeter Lancre 4
et prendre un moment pour soi. C'est reconnaitre les signes qui
peuvent mener ala faﬁgue et agir en conséquence. F
Je sais que je peux créer une vague d’ espow et de soutien. A tOl,l :; :
qui te reconnaitras dans mes états d’ame, sache surtout que j
nous sommes p[uswurs Des ressources existent pour nous ac= o
compagner dans ce voyage. .':.‘“ -"

: : :l

Les vues expnmees dans ces textes ne reflétent pas nécéssairement la position officielle de [orgamsme.?
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Votrg journal de bord
A laide de yotre bloc-note, vous pouvez vous aussi Vempﬁv votre

journal de bord et apprécier le chemin que vous parcourez .
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" Cher journal,
& Présentement encore, j’ai navigué entre adaptation et
1 J gu p
patience. Chaque Jour apporte son lot d’inattendus. Ce
trouble, ce n'est pas seulement un diagnosﬁc, cest une réalité qui
fagonne chaque instant. 1 n’y apas de manuel, pas de solutions

toutes faites. Juste lobservation, lintuition et lenvie de bien faire.

1l faut décrypter, ajuster, essayer, échouer puis recommencer.
Pavfo is, je me perds dans l’épuisement, dans l’impression de ne
Jamais en fah'e assez. Alors, il y a ces petites victoires, ces ins-
tants de bonheur ou tout prend son sens. Un éclat de rire, un
progres, une connexion qui se tisse ma[gvé tout. Cest a que je
puise la force de continuer. J’ai appris & voir au-dela des obsta-
cles, & me détacher des attentes c[assiques. Chaque personne
avance a son propre vythme, avec ses forces uniques. Plutét que
d’imposer un chemin, japprends a suivre le sien. C'est une lecon

d’humilité, un apprentissage constant.

Mais, parfois, 'aimerais que le monde comprenne mieux. %e
linvisible ne soit pas ignoré. %e a patience et [adaptation ne
reposent pas que sur les epaules des aidants. Sensibiliser, c'es

essentiel, parce qu un environnement bienveillant peuEg |
tout changer. Y ; ‘}f i |
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' fonctionne, quand un pas de p[us est ﬁfanchi, c’est comme une

Je ne suis pas seul. Nous sommes nombreux & porter ce role, a
batir un espace plus inclusif, plus compréhensif. Méme si cest

d'gfﬁcile, Je sais que chaque petit pas en vaut la peine.

Cher journal,
Pav_‘fo is, je me demande ce que les autres voient.
De lextérieur, rien ne laisse deviner les dé

quoﬁdiens, pas de marque distinctive, pas de signe évident.

Pourtant, je sais, je vois au-dela des apparences.

Chaque Jjour, c’est un équiﬁlore délicat, entre compréhension et
adaptaﬂon. Ce qui a fonctionné hier ne marche plus au-
_jourd’hui. i faut tout réajuster, observer, essayer autrement.
Cest un casse-téte, ol la patience est la seule clé. Pavfois, je
m’épuise a chercher la meilleure fagon d’aider, a décoder ce qui
nest pas dit, & anticiper les besoins avant qu’ils ne deviennent

des tempétes.

Mais, il y a ces moments, ces instants, ou un Vegavd, un sourire,

une réussite viennent balayer la fatigue. Quand une stratégie

victoire silencieuse. Une reconnaissance, qui ne passe pas par

les mots, mais qui se ressent profondément.
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Jai appris & ne pas comparer. Chaque parcours est unique.
Chaque force, chaque talent, une porte vers de nouvelles Jpossi-
bilités. Plutot que de voir les ['Lmites,je cherche les ouvertures.
Cest une lecon que je n‘aurais jamais imaginé apprendre

aussl intensément.

Je voudrais que le monde comprenne que l'invisible existe.

Que derriére un visage, qui semble comme les autres, il y a
7 |z A . e I,

une réalité méconnue, un combat discret, une vésilience hors

du commun.

Sensibiliser, c’est aussi mon rdle. Construire un espace ol cha-
cun a sa place, olt la dﬁérence n'est pas un obstacle, mais une
richesse. Parce que personne ne devrait avoir a se battre pour

etre compris.

Cher journal,
v
Aujourd’hui, j'ai jonglé entre explica- s
tions et s’cratégies Compvendre le monde nest pas S

sump e pour ma ﬁﬂe vivant avec [e TSAF. Les cons Lgnes orales se I;. '

per, Yendre concret. Chaque phrase do it étre un ﬁ tendu, san i
supe}ﬂu sans détour. Alors, j adapte Je choisis mes mots avec ﬁ o

soin, j utthse des i tmages, des pictogrammes, des listes couvies »
m..,'"'
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' PanO is, je pvends une p’noto de laction en cours, pour ancrer e
*i geste. Ces petites astuces font toute la d'ﬁérence. Elles permettent

% d’a“éger la conﬁtsion, de donner un repere stable dans un
, monde qui, pour elle, manque souvent de logique.

Ce nest pas toujours faci[e. 1l y a certains jours, ou méme avec

tous ces outils, [a communication se brouille, out Je dois respirer 4

profondément et essayer autrement. Mais, je sais qu'en créant un

environnement adapté, en ajustant sans cesse, en m’efforgant

d’étre un pont entre les attentes du monde et ses besoins spéci-
ﬁques, ije contribue a rendre sa vie p[us ﬂuide, p[us douce.]e ne

peux pas tout changer seul.

Mais, si chacun faisait un pas vers p[us de compréhens ion, lin-

clusion ne serait plus un combat isolé. Juste une évidence.

Cher journal,
Les routines, ce ﬁ[ conducteur qui structure nos

journées, qui apaise et qui sécurise. Pour ma ¢

ﬁﬂe, elles sont bien p[us qu’vme simple habitude : elles sont
une base, un repere stable dans un monde qui, ]OanO is, semble

imprévisib e et chaotique.

Je e sais, un changement soudain peut tout bouleve*r‘sév.
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Une sortie improvisée, un retard, une modiﬁcaﬂon dans l’emp loi
du temps et c’est tout son équili’ore qui vacille. Alors, j’antlc'qoe,
j'annonce les transitions, Je répete, je prépare en douceur. Par-

fols, nous jouons la scéne a l'avance, nous visualisons ensemble

e - T

ce qui va arriver. Un agenda visuel, un compte a rebours, des
Vappe[s concrets : autant d’outils qui permettent d’amortir l'im-

pact de la nouveauté.

e
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Ce n'est pas toujours palj‘ait Pavfois, ma[gré toute ma prépa-
ration, ['anxiété peut surgir malgré tout. Je vois aussi les petites
victotres : un matin sans agitation, un changement accepté sans

tempéte, une transition fluide. Je sais que chaque effort compte.

Respecter ses routines, c'est respecter son bien-étre. Clest lui of—

ﬁir un espace ou [inconnu ne fait pas peur, ou elle peut avan-

F cer en conﬁance. Au fond, c’est aussi m’apporter un peu de
/ / S py/ \ ']
, serénité, a mot.

Cher journal,
Ah!la fameuse sensibilité sensoneu e, “@,ﬁs‘ﬁ |
dont peuvent souﬁtr certaines personnes ayant le
TSAF. Un monde invisible aux yeux des autres, mais ommpré

sent dans notre quotldten Ma ﬁ“e ressent tout d ﬁeremment

. PsugCOLs, un bnut anodin devient assourdtssant une lumiére de}ﬁ

‘.‘I vient aveug[an’ce, une étiquette de vetement devient une tortwe ve.

v | P e D



' D’autres fo is, cest Uinverse : elle cherche une pression p[us forte,
*i un contact p[us intense, une stimulation que je ne peux pas tou-

'- . Jours anticiper.
1

4 Jai appris a observer, & écouter, & ajuster. Un casque antibruit
. .\ . / \ 2
pour les endroits lomyants, une lumiere tamisée a la maison,
des vétements sans couture... De petites attentions qui, pour elle,
changent tout. Ce ne sont pas des caprices, juste une maniére

d@ﬂ:évente de percevoir le monde.

Certains moments sont p[us déﬁici[es que d’autres. Un son inat-

tendu, une texture désagréab le et Cest tout son équi[i]ore quiva-

cille. Alovs,je reste 3, e rassure, je cherche des solutions. (@wmd
j'arrive a créer un environnement, out elle se sent bien, ot elle
peut respirer sans étre envahie par un trop-p[ein sensoriel, Je

sais que mes eﬁ‘orts ne sont pas vains.

Oﬁ%r un cadre apaisant, cest [ui permettre d’exister p[e'me-

ment, sans étre submergé. Clest aussi me Vappeler que, pa}fo (s, -

un simp e ajustement peut fa'ufe toute la dﬁérence.

Cher journal,
1 y a que[que chose que je remarque é&gﬁ*
chaque instant : les déﬁs cognitifs ne se

manifestent pas toujours de l[a méme maniére.

o



Pourtant, ils sont bien [a. Chaque jour, cest un chemin invisible,

! pavfois déﬁ{cile a comprendre. 1l faut savoir pvendre e temps,
; fa'we [’eﬁﬂort de connaitre Lhistoire, de comprendre les subtilités

de son vécu.

}' Je suis un aidant, comme tant d’autres. Nous soutenons des
J; proches atteints du TSAF qui sont souvent marqués par des

4 ]
traumatismes postnataucx. Ces traumas, souvent comp lexes, ren-

i dent leur réalité encore plus diﬁicile a appvéhender. Les déﬁs
cognitifs et émotionnels, tout comme les tmpacts du passé, peu-
vent sembler incompvéhensib[es pour ceux qui nont pas vécu

cette réalité. Mais, en les connaissant mieux, en prenant e temps

d’écouter et de comprendre, on peut s’adapter. On peut ajuster

nos gestes, nos mots et nos attentes.

Ceux qui fon‘c cet eﬁ?ort découvrent pavfois, avec étonnement, a

que[ point les personnes vivant avec le TSAF peuvent étre rési-

lientes. C’est souvent au-dlela de ce qu'on imagine. Elles ontune = #

force cachée, une capacité & surmonter ce qui semble msur-__

montable. Clest cette fovce qut me fatt croire que nous pouvons
i

" créerune société p[us mcluswe une société ou chaque histoire es’c

enten,due et ou chaque d fference est valorisée.

. Jesais que clest possib[e..

'fu' . W A . > . Ly - 4 i &
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%and on utilise ses talents, quand on integre des outils qu’eué,

Cher journal,

Patience et répétition. Clest deux mots qui ré-
My sonnent sans cesse dans ma téte, chaque
& jour, surtout quand Je suis avec ma ﬁﬂe. Les déﬁs

| cogniﬁfs du TSAF rendent chaque interaction plus

comp lexe, p[us lente. Il arrive que [ information ne soit pas trai-

tée aussi vapidement que je [’espére, mais je sais que la clé, cest

de donner du temps, de répéter, de revenir sur les mémes choses

encore et encore. Ce n'est pas facile, ni pour elle ni pour moi,

mais c’est nécessaire.

Je dois souvent me rappeler que ce nest pas contre moi et que ce
n'est pas pour me ﬁustrer. Son cerveau fonctionne d@ﬂ?évem-
ment, comme si tout était un [ong détour a travers un parcours
de cones orange, chaque pas est un obstacle avant d’arriver a la
destination. Pourtant, je sais que, petit a petit, elle avance, a

son rythme.
Je vois aussi que certaines approches font toute la différence.

apprécie — la musique, les et elle s'illustre, elle comprend

mieux, et surtout, elle prend du plaisir a apprendve.

Cela change tout. Les déﬁs cognitifs sont toujours &, p{ais ilsne - ‘ o

sont.pas insurmontables.
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Avec les bonnes stratégies, je sais qu’eUe peut y arriver et réus-
sir. Clest un travail de patience, mais c’est un travail qui porte ses
ﬁfuits.Chaque petite victoire, chaque progres, me vappe[[e que
Cest possible.

e - T

ﬁ»ChzrjournaL

Les émotions, celles quine se montrent

e
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pas toujours comme on s’y attend.
Celles qui ne suivent pas les codes habituels,
. mais qui sont tout aussi profondes, tout ausst Vée[[es.J’ai appris

que ma ﬁ“e, vivant avec le TSAF, exprime ses sentiments d'une

maniere dd)rérente. Palg“ois, cest un éclat de colére, [& oltjenemy
attendais pas. D’autres fo is, une grande tristesse cachée derriere
un sourire. Les signes ne sont pas toujours clairs et ¢a peut
8tre déroutant.

L
Mais, ses émotions sont &, dans lewr forme unique, méme quand

elle a du mal a mettre un nom dessus, a 'Ldenﬂﬁer ce qu’eUe res-

sent. Alors, j ’apprends a les compvendre autrement, a observer
et a écouter. Pal/fOLS Cest dans [es silences et dans les gestes non

verbaux, que tout se joue.




Adopter une approche respectueuse, accepter sa maniere de res-
sentir, c’est ce qui fai’c la force de notre relation. Nous avons pu
construire un lien sur cette compvéhension mutuelle, sur cette
ouverture & lautre. Je sais que Cest dans cette acceptation de sa
singu[arité, dans cette écoute bienveillante, quon peut réelle-
ment créer un monde, ot chacun se sent a sa p[ace, ou chaque

émotion a sa valeur.

Cher journal, |
Les mots sont ceux que je choisis avec soin
et ceux qui donnent du sens sans ['alour-
dir. J'ai compris que pour ma fille, ¥ 3
chaque consigne compte. Trop longue, elle se perd.

Trop ﬂoue, elle déstabilise. Alors, je simp[lﬁe', Jjevaisa Lessentiel.

Je le vois : quand mes instructions sont claires et concises, tout
devient p[us ﬂuide. Moins d’hésitation, moins d’anxiété et p[us
de conﬁance. Chaque mot pése dans la balance de sa compre-
hension. Je répéte, sans impatience. J utilise toujours les mémes "
formulaﬂons, les mémes reperes. La routine du [angage est aussi.
: timportante que celle du quotidien. Ce n'est pas de la V'Lgidité,
c’est un cadre rassurant. Un moyen de rendre l’informaﬁon_ ac- =
cessible et digeste. Je vois les effets : un regard plus stir, un geste 3

p[us spontané, tout S'installe peu a peu.
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Communiquer, ce n’est pas seulement pavler. Clest adapter,
ajuster, comprendre ['autre dans sa fagon unique de recevoir le
monde. %and G prends le temps de choisir mes mots, Jevois ce
que ¢a change. Je sais que c'est possible de créer un échange out
chacun se sent entendu et compris. Un monde ot les mots

construisent des ponts et non des murs.

Cher journal,

Jai longtemps cru que respecter les limites
* dune personne, c'était simp[ement éviter de
les ﬁfanchir. Mais, avec le temps, j ai compris que c'était
bien p[us profond. Cétait aussi reconnaitre leur existence, les

accueillir sans jugement, les protéger quand il le faut.

1l ya de ces jours ou j’aimerais aller plus vite et oit Jj'aimerais
qu’eUe puisse suivre e Vythme du monde. Mais, ce n'est pasa |
elle de s’adapter a ce monde eﬂvéné, c'est au monde d’appren— |
dre & ralentir. J'ai appris a observer, & écouter les signes invisi--
bles, & ressentir [ mconfort avant meme qu ‘elle ne trouve les mo’cs
pour le dire. Jai appris que ses limites ne sont pas des murs, "ﬁ _

mais dles ponts. Elles me guident sur la fagon dont je peux [’ac | :

compagner sans [ etouﬂer ,Ct fa soutenir sans la ]OVCCLP iter.

-
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les stimulations s’apaisent et ou personne nattend rien. Un coin

¥

sije fais assez, sije fais bien. Puis, il y a ces instants ot je vois son
visage s'éclairer, ot je pergois cette conﬁance ﬁagi[e, mais gran-
dissante. Ces moments ott Je comprends que respecter ses li-
mites, cest aussi lui donner la pos'sibilité deles repousser quand

elle se sent préte.

Clest un équili’ove délicat, un apprentissage constant. Mais, je 4

sais que chaque petit pas compte. Pour elle, pour moi et

pour nous.

Cher journal,
Jai appris, & ne pas avoir peur du silence.
Au début, ces moments de solitude me
semblaient inquiétants. J’avais envie P
de combler le vide, de m’assurer que tout allait
bien, d’étre [a, tout simp[ement. Mais, j’ai compris que ]OanO'LS,

la meilleure fagon d’aider, c'est de laisser de espace.
Elle a besoin de ces instants, ott le monde se met sur pause, ol

sécurisant, une bulle, ou elle peut souﬁler, se recentrer,
sans pression. Palfois c'est une picce calme, une musique douce; &
un powls Veconfortant sur ses epau[es D’autres fOLs C’est Jus’ce g

e dro it d’étre seule, sans exphca’cton a donner

gzl 915. 3 rsitel i _.l..
7g ids : :
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J'ai aussi compris que ces moments ne sont pas un rejet. Ce n’est
pas contre moi, ce n'est pas une distance que Lon met entre nous.
Cest une nécessité, une fagon de retrouver son équilibre. Au

fond, ces pauses sont précieuses pour moi aussi. Elles me per-

e - T

mettent de respirer, de Vecharger mes batteries, de prendve du
recul. Parce qu'étre aidant, c’est donner beaucoup, mais c’est

ausst apprendre A recevoir ces instants de repit.

e
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Alors J ’apprends a respecter ses silences. A leur faive une p[ace,
sans culpabi[lté. Parce que, c'est dans ces moments-la, que Lon

se retrouve vraiment.

Cher journal,

. J'ai longtemps cru que pour avancer, il fal-
[ait suivre un chemin bien tracé, une ['Lgne
droite, sans détour. Mais, en accompagnant ma ﬁUé,
j’ai découvert que les chemins sinueux, ceux qui sortent du

' [ cadre, nous meénent pavfois aux p[us belles découvertes.

Elle a du mal a structurer ses idées, & organiser ses pensées. .
. Pavfms, une tache quime semble smqole devient un véritable [a
byvmthe pour elle. Mais, ses détours me surprennent. Une ré
ﬂexton inattendue, une.association d’idées a [aque“e personne i
* navait pense, une fagon de voir le monde qui bouscu[e les. eVL .4#

. dences.

i F ’ : ’ Eaal = e 2
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' Ce que je cons idérais pour une dlﬁ[culté devient une force june
*i pensée libre, affranchie des cadres rigides et pleine de créativité.

, Jevois bien que ce regard dgﬂ?éreﬁt peut déranger, qu'on attend
1
[ souvent delle, qu’e”e s’adapte aumoule, qu’eﬂe pense « comme

tout le monde ». Mais si, au lieu de vouloir corriger ce qui sort du

cadre, on apprenait a [écouter. A lui fa'we une p[ace. 4

Alors, j’apprends a ralentir, a laisser émerger ses idées qui ne

suivent pas les chemins attendus. Parce qu’au fond, la diversité,
ce n'est pas juste une belle idée : c’est une richesse, une chance,

et une ouverture vers un monde p[us grand.

Cher journal,

Jai compris que ['empathie, ce nest pas justeun

mot, c’est une posture, une fac;on d’étre. Dans
mon quotidien d’aidant, cest ce fil mvisible qui

tisse des liens de conﬁance et d’apaisement. ¥

Japprends a écouter au-dela des mots; a live entre les silences,
A . . . A :

a comprendve que ce qui semble anodin pour moi peut etre im-
mense pour elle. Q@and Je prends le temps de voir les choses &
travers ses yeux, de m’adapter a son vythme, Je vois [a tension [

s’a“éger et la communication s’ ouvrir.
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%and elle se sent comprise et en sécurité, que[que chose de
beau se produit : une réponse tout en douceur, une forme d’em-

pathie pure, sans artiﬁce.

e - T

On croit souvent que [’empathie ne va que dans un sens, que
cest anous de [’oﬁifw. Mais, j'ai découvert que lorsque Lon prend

e temps d’écouter et de comprendre, elle nous le rend & sa ma-

e
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niere, avec une sincérité, qui touche profondément Clest dans
ces échanges authentiques que je réalise & que[ point, la com-
préhension mutuelle est essentielle. Cest elle qui nous permet
d’avancer ensemble, de batir une relation, ot chacun-e se sent re-

connu-e et accepté-e, sans avoir a se conformev a ce quon
attend d’elle.

Cher journal,
. J'ai longtemps cru que le mot « incapacité
~» collait au TSAF, comme une étiquette

figée, mais j'ai compris que ce nest pas ¢a. Ce n'est

L-

pas une question d’ vmpos&bth‘te mais p[utot de deﬁs umques,:-
de chemins détournés pour arrwer a une destination. Chaque
Jour, j ‘observe et j ] appvends Jevois a quel point elle est capa’o e, 2% o

a sa maniere. Pavfms i faut du temps, de [adaptatlon et un



*i EUe a Ses propres talents, Ses propresfac;ons 6{6 compvendve le

monde et quand on lui donne les bons outils, elle peut accom-

'- : p[ir bien plus quon ne [’imagine.
i Ce qui est e plus diﬂicile, ce n'est pas tant le trouble en lui-

méme, mais le Vegard des autres, l’incompréhension. On veut

souvent que tout rentre dans un moule, qu’i[ y ait une seule 4

fac;on de faire. Mais, si on prend e temps de s’lnformer, d’ob-

server sans juger, on découvre autre chose : une maniére unique

de voir la vie, d’interagir et de résoudre les problémes.

Ce que je sais, c’est que l’accompagnement ne signlﬁe pas faive
\ . . ) y . .

2 3a place, mais [ui donner | espace et les moyens d’exister p[el~
nement, d’avoir sa p[ace dans ce monde qui, trop souvent, ne

prennent pas e temps de laccueillir comme elle est.

Cher journal,
Jai déja entendu des gens dire que le TSAF

.P

était une excuse, un pretexte pour Justt-
ﬁev des comportements ou desd jﬁcu[tes

scolaires. Mais, si c’était si sump[e... Siun Vappe[, un « fais un ef—

fort » suﬁsaient, ca se saurait. Ce trouble est bien réel, méme_ gl +
ne se voit pas. Clest un combat invisible, out chaque J'owr deé=ia /
mande p[us d’é energte que laveille. Souvent, ce n est pas moi qut o e

ressens le p lus la ﬁustratlon Cest elle.

Bt i
J_? ‘,
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Je le vois dans ses yeux, dans ces soupirs, dans ces moments,

out elle voudrait tellement réussir, mais ot son cerveau Vefuse
) A . . 9

d’emboiter les morceaux.]e sais maintenant que cen est pasune

question de volonté. On ne peut pas « guérir » le TSAF, on ap-

e - T

; pvend a composer avec, a adapter eta comprendre. Pousser p[us

fort, exiger plus sans ajuster les attentes, c’est comme demander

e

& quelqu'un avec une jambe cassée de courir un marathon. Ca

"

ne fonctiovme pas.

A[ors,j’ai changé d’approche. Les punitions n’apportent rien,
elles creusent Juste un fossé p[us gvand. Par contre, quandj’en~

courage, quand je m’appuie sur ses forces et ses intéréts, je vois
i - 2y 2

Ji"‘ des avancées. Petites, peut-étre, mais bien réelles. Ces victoires-

&, ce sontelles qui comptent vraiment.

Cher journal, :

| nest pas e Vegard des autres. Le TSAF en lui-
F méme est un déﬁ quoﬁdlen, mais la stigmatisation qui-

Centoure... elle fait des ravages silencieux:

o - i
quand elle a dumal a suivre ou réagit d’une manieére qui sort de;#
3 “u X
- [ordinaire. Comme si, c’était un caprice, comme si, avec «un - 4

| peu p[bgs' d’eﬂﬂoﬁs », tout s'arrangerait. Ce qu’i[é ne voient p'é*s"';"

il : i ! '
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Cestle poids que ces jugements font peser sur ses épau[es et sur
les miennes. Ce qu’i[s ne réalisent pas, Cest a que[ point ces mots,
ces silences aussi, abtment la confiance et la dignité. Je sais que

[’ignovance nourrit ces pvéjugés.

Je sais que si les gens comprenaient mieux le TSAF, ils juge-
raient moins vite. Alors, je par[e, j ’explique et j'essaie d’éduquer, }

méme quand je suis fatigué, méme quand j'ai envie de baisser les

Ioras. Parce que chaque personne qvu COWL]OVCV[G{, c’est un pas de

p[us vers un monde, ol elle n’a pas a sejustiﬁer d’étre, qui elle
est. On a besoin d’'un monde, qui accueille [a dﬁérence, au lieu
de la pointer du do igt. On a besoin d’éducation, de bienveillance

et de vraies conversations. Si Je peux contribuer, méme un peu,

alors ca envaut la peine.

Cher journal,

Pavfois, jeme dis que la véritable richesse

»:J&;g

se trouve dans ces talents inattendus,
ceux qui brillent d'vne maniére que personne ne voit au pre-
- mier coup d’ceil. Cest vrai, on par[e souvent des dgﬁqcu[’cés, des-
obstacles du TSAF, mais qui parlent des capacités exception--
nelles, des forces invisibles qui habitent chaque personne vivant

avec ce trouble ?
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Elle a des talents uniques, qui n‘appartiennent qu’a elle. Clest &
que tout se joue : les mettre en lumiére, les encourager, les célé-
brer. Parce qu’en les valorisant, Jjevois a quel point sa conﬁance

grandit et avec elle, ses progres. Clest dans ces moments, que

e - T

on se rend compte, que ce n'est pas la dgfférence qui limite,
mais bien le manque d’opportunités. Chaque petit pas qu’e“e

fait dans un domaine, qui [ui est propre, devient un pas vers

e
" =i
=

son épanouissement et un pas vers la reconnaissance de

SCSfOVCCS .

Je crois fermement que chaque personne, peu importe ses déﬁs,

| a) quelque chose de précieux a oﬁf/ir. Sinous, aidants, famiﬂes et

amis, prétons attention a ces talents, si nous encourageons cette

diversité, alors peut-étre qu’un Jour, chacun trouvera sa p[ace

et un espace ou il pourra briller sansjugement.

Lo J'ai longtemps cru que les défis du TSAF se

limitaient aux apprentissages, a la mémoire, & Lor--

L-

ganisation... Mais, p[us j’accompagne ma ﬁUe, p[us Je réalise & A

que['poin’c tout est lié. Ce ne sont pas seulement des dyﬁticu[tés".':'



~ grandit en moi : 'accompagnement fait toute la d ﬁe-

ﬂy a des moments ott une simp le lumiére, un bruit imprévu ou
une texture désagréab e peuvent la submerger. D’autres fois,
c’est une émotion qui explose sans prévenir, comme un trop-
plein impossible a conteniv.]’appfends a observer, a décoder les

signes avant que tout bascule, & ajuster mon soutien en fonc-

tion de ce qu’e“e vit, a cet instant précis.

Ce qui m’aide, cest de me rappeler que ce n'est pas de la mau-

vaise volonté. Ce n’est pas un caprice ni une réaction exagérée.

Clest une réalité, la sienne. P[u,sje [’accepte, p[usje peux étre &,

vraiment, sans juger et sans bmsquer.

Parce qu'au fond, accompagner, c'est ¢a : comprendre que
chaque Jour est diﬂ%’vent, que chaque déﬁ est [égitime et qu’aw
dela de ce qui semble visible, il y a tout un monde intérieur qu’i[

faut apprendre a écouter.

Cher journal,
Aujourd’hui encore, ’ai cette certitude qui ‘“@i&

rence. Ma ﬁ le ne guérira jamais du TSAF, mais cela ne signiﬁe
pas qu’eUe est condamnée a stagner. Chaque progres, aussi mi- :
nime soit-il, est une victoire et j Je sais qu ‘elle ne powrrait y arri- ‘ 1

ver sans [6 bOVI soutien. ; 1

P e LT
17625 .
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%and, je repense a toutes ces portes qu'on a dix pousser, a ces
listes d’attente interminables, & ces refus parfois injustes... Je res-
sens a la fols de la ﬁmstraﬂon et une immense détermination.
Parce que, je le vois : quand elle a acces aux bons services, quand
elle est entourée de professionne[s qui comprennent ses besoins,
tout devient un peu p[us ﬂuide, un peu plus léger.L’ergothéra-

pie Laide & mieux gérer son corps et son espace. L’orthophonie

T e e T

[ui permet de s'exprimer et de comprendre avec plus de clarté et
d’assurance. La psychologie lui offre des outils pour naviguer a
travers ses émotions intenses. Rien de tout ca ne fait disparaitre
les défis, mais ¢a [ui donne des clés pour avancer et pour trou-

ver sa p[ace.

Alors je continue, a demander, & insister et a plaider. Parce

qu’e“e envaut la pe'me. Parce que chaque personne vivant avec

r le TSAF mérite d’avoir acces aux ressources qui peuvent trans:-
l" fovmer son quotidien.

Cher journal, 2
. Cest étrange pavfois', de voir & que[ point :5;-1 '

 certaines choses semblent évidentes pour les autres;: ¥ 1



!' On pourrait penser qu’e“e est simp lement iwesponsab le, mais
*; [a vérité est bien p[us complexe. Il ne s'agit pas de négligence ou
: de manque de volonté, mais plutét de la maniére unique dont
’ le TSAF influence son processus de décision. C'est comme si
| ,E chaque choix devait passer par un ﬁ[tre, un processus beaucoup
I p[us [ong et sinueux, car son cerveau ne traite pas [’information

de [a méme maniére que le notre.

Jai compris que ce n'est pas une question de capacité, mais de
besoins spéc@ﬁques. Elle a besoin de soutien, d'un cadre clair et

structuré pour prendre des décisions éclairées.

Avec les bonnes ressources, des pvofessionne[s & ses cOtés et des
modeéles & suivre, elle peut tout a fait navigueyr dans les situa-
tions de la vie. Mais, il faut [’accompagnev avec patience et com-

préhens ion.

Puis, il y a cette habitude de Vépondve «oui» & tout, cette volonté

IA o 7 7 A . 7
0’. étre aimée et acceptee, meme St la reponse ne COVY'CS]OOYI.G{ pas =

toujours a sa véritable compréhension. Les questions fermées
- deviennent alors un piege, une illusion de consentement. C’est.
essentiel pour moi de pvendre un moment pour [ui demander
de Veformulev, d’exp[iquer a nouveau. En faisant cela, Je m’as-
sure qu’eﬂe comprend vraiment ce quii est en jeu, que ses choix

viennent de sa compréhens ion et non de peurou de pression.' Frn
tﬁl je 25 4
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Ce petit geste, anCois si simple, fai’c toute la diﬂ%’rence. Clest ce
soutien, ces ajustements, qui permettent a chaque pas de deve-

nir plus solide et plus conﬁant.

Cher journal,
2. J'ai appris quelque chose d’important, quelque
: chose qui change tout : e TSAF ne rend pas l’appren—
tissage 'meossib[e, mais il transforme [a maniére dont
il doit étre abordé. Chaque jour, je vois a quel point Lenviron-
: nement joue un role crucial dans sa réussite. Les endroits

Iomyants, trop de stimuli, tout ca rend la concentration presque

irvéalisable. Cestun peu comme essayer de lire un livre avec des
pages qui bougent sans cesse. Mais, dés que environnement
devient calme et structuré, tout change. Ma ﬁ”e se sent p[us en
sécurité, p[us ancrée et peut enﬁn se concentrer, absorber ['in-

formaﬁon et réduire son anxiété. ‘

Je me rends compte qu'une appvoche pevsonnaﬁsée avec un .
soutien individualisé et des moments en téte-a-téte falt toute la
d ﬁerence Ce n'est pas une questton de vitesse, mais de com-
prehenswn de moments partagés out elle peut poser ses ques~
tions sans se sentir jugée. Clest dans ces instants de calme qu

[ apprenttssage ]OVCYIG{ rac me

ﬂfae'zé' . POl
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Chaque petite victoire, chaque progres, aussi minime soit-il, est

Les stratégies visuelles, des diagrammes, des tableaux clairs,
sont des alliés 'anroyab[es. 1ls agissent comme des reperes qui
permettent de structurer [’information etde solidy{er les acquis.
Mais, c’est que[que chose que j’ai dit intégrer p[e'mement, il faut

accepter que ce qu’e“e savait hier puisse sembler ﬂou au-

jouvd’hui. Ce n'est pas grave, ce n'est pas un échec, cest
simplement une étape de p[us, dans un parcours qui n'est 4

pas linéaire.

Jesais que ma[gré les déﬁs, ma[gré les répétitions nécessaires, il
ya des progres. Méme les plus petits, méme ceux qui semblent

invisibles, sont des victoires. Cest cela qui compte.

Cher journal, 2
Maintenant, je me VappeUe pourquot il est si {Jg;f.‘f*% 1
important de voir le TSAF autrement. Pas comme un

poids, mais comme un déﬁ, un déﬁ que ma ﬁﬂe releve chaque
Jour avec une force incroyab le. C’est un combat quotldien, nvi- -

sible pour beaucoup, mais tellement réel et pa[pa’o le pour nous..

/ . . . . k)
un moment precieux. Ce sont ces instants qui, lentement mais
sttrement, Venforcent sa conﬁance. Chaque avancée, méme st !
elle semble si petite a Lextérieur, représente un pas énorme vers -

son épanouissement pevsonne[. ;

(7561 6‘27 W
ol :
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Ce qui me ﬁ/appe a chaque fo is, C’est que le TSAF ne déﬁnit pas
ses capacités. Non, il révele la pvofondeur de sa résilience, cette
capacité a se relever, encore et encore, méme face aux déﬁs les

plus grands. Clest un peu comme une montagne qu’e“e esca-

e - T

lade, pavfols avec des hésitations, pavfois avec des chutes, mais

towjours, inlassablement, elle se reléve.

e
" =i
=

En tant qu’aidant, Je suis (& pour encourager, pour donner ce
soutien constant. Je choisis de respecter son rythme, de [aider &
ﬁanchir chaque obstacle, sans jamais forcer. Parce que je sais
que, avec e temps, elle trouvera des solutions, de nouvelles stra-

| téoies pour avancer. Elle apprend chaque jour a se connattre, &
p {2 ey

Ji"‘ comprendbre ses besoins et & ajuster son approche.
P
F Je choisis de voir cette situation non pas comme un fardeau, mais

F comme une OCC&SLOH, une C’/I&YICC 6{6 gV and'ur ensemb [C. Chaqug
. 2 A ) Ja
y Jjour, e[[e me montre, par sa perseverance, ce qu est vemtab[e~

ment la force intérieure. Chaque jour, nous faisons ce chemin

ensemble, un pas apres Cautre.

t Cher journal,
™. Encoreune fOLs, je me souviens a quel pomt b
Test essentiel de ne pas juger les comporfe {g il |

. ments d ﬁicdes X [egere Ces réactions ne sont. pa
.d"'!.,...

'Iur

des capnces ni [e résultat d'une mauvatse educatton



Ce sont des réponses, des manifestations des déﬁs immenses
que ma ﬁ“e vit chaque jour a cause du TSAF. Ces comporte-
ments sont sa fagon, pavfo is maladroite, de communiquer ses
d'gfﬁcu[tés et ses besoins. '

Cenlest pas toujours faci[e o compvendre et pavfo is, celame per-
turbe. Mais, en apprenant a décoder ces signaux, je peux adap- 4
ter mes-interventions, me Vapprocher un peu p[us de ce qu’e”e

traverse et mieux l’accompagner. Clest un processus qui de-

mande de la patience, de l’empathie, mais surtout, de [obser-
vation. Parce qu'en réalité, chaque comportement diﬂici[e aune
raison. Hy a toujours une cause sous-jacente, un message caché
derriére la réaction e sais que, pour ceux qui ne connaissent
pas bien le TSAF, ces comportements peuvent sembler surpre-
nants, 'mcompréhens ibles, voire dérangeants. Mais, derriére tout
cela, il y a souvent des luttes internes, une dﬁmlté a gérer les
stimuli extérieurs, & naviguer dans un monde qui peut pmfois
etre trop bmyant, trop [lumineux, trop intense. Clest un com-

bat silencieux, invisible, mais tellement présent pour elle.

- Clest a nous, en tant qu’aidants, de lui oﬁﬁv ce soutien, de i
donner un espace ol elle peut exprimer ses besoins de fag:on
plus calme. Cela demande de la vépétition, une communication
ouverte et, surtout, une grande dose de pattence pour com- ,'

pvendve ce qu elle veut vraiment dwe
gfﬂ j e 2‘? (4
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Clest en faisant cela, pas a pas, quon trouve des solutions en-

e

semble. Reconnaftre que ces comportements sont liés au TSAF
et non a des caprices est une étape cruciale. Parce quen com-
prenant cela, nous pouvons vraiment améliorer sa qua[ité devie
: et celle de ceux qui entourent. Nous pouvons créer un envi-
}' ronnement ot elle se sent comprise, respectée et ou ses besoins
sont pris en compte. Un environnement ou elle peut se libérer

de cette pression constante.

Cher journal,

.. Je pense souvent & l'avenir, a cette étape oit elle
e devra aﬁ?fonter le monde adulte. Cela me fait
“Wpeur, pavfols. Le TSAF ne disparaft pas a adolescence,
comme si tout allait miraculeusement s'éclaircir & [’ége adulte.
Non, le TSAF continue de marquer [a vie de ma ﬁﬂe. Cette pen-
sée m'envahit, me vappeﬂe que les déﬁs ne vont pas se diss [pet,
qu’i[s pvendront d’autres formes, peut-étre plus complexes en-

core et qu’i[s exigeront toujours autant de patience et d’accom-

pagnement Ce qui me fait peur, clest que les besoins liés au -:? f
i

|'|"if
change se metamorphose avec le Jcemps mais le besoin de sou= % o

TSAF ne sont pas conﬁnes aune penode spéci ﬁque de lavie. Elle

tien reste constant. Cest d ﬂiale aaccepter pa}fow, de voir que,.\ 1 :
méme adulte, elle aura besoin d’aide. Le monde extériewr n’ e L
pas topgours prét a comprendre ces besoins, & oﬂ?w la mem -5;

'.‘I comprehenswn qu on [ul accorde abyourgl ,/'lul.
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!' Je me demande comment elle gérera les choses comme la ges-
*; tion du temps, les relations sociales, ou méme ses responsafoili-

tés personne[[es. Le monde de l'adulte semble tellement p[us
! exigeant, avec des pressions ﬁnaﬁciéres, profess ionnelles et des

attentes... Je sais que le TSAF affectera tous ces aspects. Ce sera

une lutte constante pour elle et pour mot.

Ce qui m’angoisse encore plus, c’est la pensée que je ne serai pas

(& indéﬁniment Sije venais a partir ? Comment pouwa~t-eﬂe se

débrouiller seule, face a tout cela ? Lidée qu’e“e doive aﬁ}onter
seule ce monde si vaste et souvent impitoyable m’envahit de
crainte. Je m’lnquiéte de savoir si, sans mon soutien, elle saura
trouver sa p[ace, gérer ses déﬁs. Pavfois, e poids de cette in-

quiétude est lourd & porter.

Enmeéme temps, je me rassure en me disant qu’en comprenant
que le TSAF est une condition & vie, je peux me préparer, étre (&
e p[us longtemps possi’o[e. Méme si le chemin semble parsemé

d’embﬁches,je sais qu’on peut trouver des solutions ensemble, «

qu’on peut continuer a avancer, a son vythme, dans un monde
© qui peut pavfois sembler bien trop gvandes et insensible. 1l y a
des moments oﬂj’ai peur de [avenir. Mais, Je choisis de croire
quavec ['amour et le soutien que je peux offrir, elle trouvera

sa place.

Pagesr
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Méme dans ce monde qui [wi semble si diﬁ%cile a appréhender

e

pour elle, Je sais qu’eﬂe peut grand'w, apprendre et s’épanouir o
sa maniere. Mais, cette crainte que je ne serai pas [& éternelle-
| ment me poursuit, je ne peux m’empécher de me demander si

‘k 6”6 saura se V€[€V€V seule, MVLJOMV.

Cher journal,

' Pavfois,j’aimerais que tout soit p[us simp[e.

., Que ma ﬁ“e nait pas a jong[er avec autant de
E déﬁs, que je nale pas a sans cesse réajuster, repenser,
m’adapter. Mais, la réalité, cest que le TSAF nest quune piece

A
l du puzz[e. Hy a aussi le TDAH, qui brouille sa concentration, le

: dans des ango isses invisibles aux yeux des autres. Hy a aussi les

J;i.. TDL, qui rend les échanges p[us ardus, le TSPT, qui la p[onge
F blessures de [attachement, les troubles d’apprenﬁssage, les com-

; bats silencieux pour sa santé mentale. Tout cela s'entrelace, se
l_ Venforce, rendant la vie encore p[us impvévisi’o[e.]e sais que ce g

nest pas toutes les personnes atteintes du TSAF qui vivent les

meémes déﬁs, mais chacun & des obstacles & surmonter.

Je dois étre [a, attenﬂf 2 chaque signe, chaque soupir, chaque}"
hésitation. Certains Jours, elle semble avancée et puis soudaifl%}“' : .
un mur invisible surgit et tout s'effondre. Alors je recommence, '.::'” |

:,' e cherc’/}e une autre voie, une autre approche, en espérantq&ff:-_{ _

J§ - cette fois, ce sera la bonne. iy

N s D
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arfois explosent en crises que [entourage ne comprend pas.
p Xp q p p

Clest épuisant, mais comment baisser les bras, quand elle se bat

chaque Jour, contre un monde qui ne [ui fait aucun cadeau ?

Ce que je Vefuse, c'est que ces déﬁ's deviennent sa seule identité.
Elle est bien p[us que ses diagnosﬁcs, bien p[us que ses d'gfﬁcul-

tés. Derriere ces batailles invisibles, il Yy a une personne incroya-
ble, avec ses forces, ses passions, ses moments de lumiére. Alovs, 4

meéme si chaque Jour est un nouveau déﬁ, Je choisis de voir

chaque petit progrés comme une victoire.
que petit p

Je garde toujours espoir..

Cher journal,
ly a desjouvs ou tout est p[us instable. Ot un ¥
simple regard, un mot maladroit, une incom-- = .
préhension suffisent  faire basculer ['équilibre. Ma fille wt avec
une tempéte intérieure que peu peuvent voir. Elle ressent tout,
intensément, mais sans toujours compvendre ce qui se passe en
elle. Les émotions surgissent, insaisissables, et je me retrouve a
essayer de déchiﬂﬁrev ce qu’e“e narrive pas a dire. La tristesse, -

Lanxiété, la ﬁustration... Elles s’accumulent, s’entremélent et

Certain-es Jjugent, pensent a un manque de contréle, mais moi,
je sais. Je vois ['épuisement dans ses yeux apres coup, la honte de

ne pas avoir pu mettre des mots sur ce qui [a subme*‘rgée.

ﬂfaj 33 j-'
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Je vessens cette douleur qui me serre la poitrine, cette impuis-

sance face aune souﬁ%fance que J ene peux pas touj ours apaiser.

Mais, je Veﬁ,{se de croire qu’eue soit condamnée & cette lutte. Avec

du temps, de la patience, des stratégies adaptées, il est possible

T T B

’ d’apprendre a décoder ces émotions, a les exprimer autrement,

=

a les apprivoiser. Moi, je serai [&. Pas pour eﬁracer les tempeétes,

"

mais pour Laider a trouver un chemin a travers elles. Pour lui

rappe[ev que, méme dans la conﬂtsion, il y aura toujours une

main tendue, une présence bienveillante, un endroit ot se dé-

poser sans crainte d’étrejugée.

Cher journal,

i est évident pour mot ne Lest pas pour elle.
Une consigne donnée hier peut sembler complétemevﬁt
nouvelle su/y'ourd’hui. Un apprentissage qui paraissait acquis

s’eﬁace sans préven'w. Cen’est pas un manque de volonté ni d’at-

tention. Clest _juste ainst que son cerveau fonctionne.

Jevols bien que ¢a ['épuise, cette ﬁmstratlon silencieuse, cette i tm-,

]OYCSSLOVl de devovr tOUyOMVS tout recommencer. )e ressens SOVL

a [ lWl]OY'€SSLOY1 de ne pas avancer. MOL, dC mon cote, Jeme ba e

decowragement quand une Lvyfomatton [ui echappe, quand elzg :
,,h

contre lenwe de dire : «Mais, tu le savais pourtant I

[l
n,

%j@}& : . . - .I



Parce que ce n'est pas une question de savoir, mais de pouvoir

retenir, d’avoir accés & ce qui s’est envolé.

Alors, j’adapte, Janticipe, j’uti[ise des Vappe[s visuels, des

alarmes, des aide-mémoires pour aﬂéger ce poids. Une montre

qui vibre pour signa[er Cheure d’'vin rendez-vous. Une note sur
e ﬁ'igo pour ne pas oublier une cons igne 'meortante. Un enre- .

gistrement vocal pour réécouter ce qui a été dit. Ces petites

choses qui, mises bout & bout, lui permettent de mieux naviguer

dans son quotidien.

Elle W’a pas toujours besoin qu'on fasse & sa place. Juste qu'on lui
donne les bons outils pour réussir, a son vythme, a sa maniere.
Moi, je serai toujours [& pour Laider & construire ces reperes, en-

core et encore, sans jamais pevdre patience.

Cher journal,

1l ya des moments ot tout ﬁle entre mes doigts.
Ou, ma[gré tous les eﬁ‘orts, malgvé toutes les
discussions, elle agit avant de Véﬂéchiv, :ﬁ;gi; ‘ '
~ comme si une fovce invisible Uentratnait avant méme |
qu'elle puisse se poser la question des conséquences. Je le vois, ce
moment ou son Vegard change, ot elle réalise trop tard. Le ve- ~;.'-
gret est (&, mais le geste a dé_jé été fai’c. Ce n'est pas dq ia provo- | ‘ o

cation. Ce n'est pas un manque de respect.

ﬂsaje 35 :.'
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Clest Juste son cerveau qui ne met pas les ﬁe'ms au bon moment.
Elle sait ce qu’i[ faudvait faire, mais entre le savoir et l’appliquer,
il yaun gouﬂ're que méme toute la volonté du monde ne suﬂ{t

pas toujours a combler.

— e e — T

Les autres ne comprennent pas. s jugent, s’impatientent, pen-
’ sent qu’e“e fait expres. Alovs,je prends Sur moi, encore une fois.
r ]’explique, je désamorce,je tente de réparer. Mais, au fond, 18
sais que mon vo le, ce n’est pas seulement d’apaiser les tensions.
Clest aussi d'étre ce pont entre elle et un monde qui ne lui par-

/2
0[01’11(16 pas ses écarts.

Heureusement, il ya des spécia[istes, des personnes qui com-

prennent vraiment. Qui nous donnent des outils, des stratégies,

dessus. Méme si ce nest jamais parfait, méme si ¢a reste un com-

]
4
' F des fagons d’anticiper ces moments, o [impulsivité prend le
l'r' bat de chaque nstant, je gavde [’espo'ur qu’avec le bon accom-

pagnement, elle pourra, petit a petit, mieux naviguer dans ce '. ,; '

monde qui ne [ui fai’c pas souvent de cadeaux.

B 'est jamais simple.
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Elle tarde & s’endormir, se réveille p[usiewfs fois, pavfois agitée,
pavfois perdue entre réve et réalité. Le matin, la fatigue est (&,

lourde, écrasante, rendant tout p[us diﬂ{ci[e.

%and elle dort mal, tout s’eﬁbndre comme un chateau de
cartes. La concentration devient une lutte et [’apprenﬂssage un
mur inﬁanchissab[e. Ses émotions débordent, ses réactions sont
amplifiées, comme si la moindre contrariété devenait insur-
montable. Moi, en face, Je tente de contenir les vagues, d’adou-
circe qu’eﬂe ressent, mais je suis €puisé aussi, parce qu’un aidant

qui ne dort pas, c'est un aidant qui s’épuise.

Ce cercle vicieux me hante. Si seulement les autres comprenaient
que ce n'est pas juste une question de « se coucher plus tot» ou
de « fa'we plus d’e_ﬂ:orts ». Le TSAF ne s’arréte pas [a nuit. Son
cerveau ne trouve pas le bouton « pause ». Alors, j’essale, J"'ms~
taure des rituels, des lumiéres tamisées et des moments de calime
avant le coucher. Pa(fo is, ca foncﬂonne, pavfois non. Mais, aban-

donner nest pas une option.

v Payer qu’un bon sommeil, ce n'est pas juste une question de

repos. Clest la clé d'une journée plus douce, d'une vie un peu :

plus stable. Si je peux laider & miewx dormir, alors peut-étre

que, demain, tout sera un peu moins lourd & porter.

ﬂfajeﬁ,?' j-'
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_ Cher journal,

% Jevois bien que l'alimentation, ce nest pas
"8 juste une question de faim. Clestun chuge, une ten-
tative maladroite de calmer une tempete intérieure que personne
ne voit. %and [’angoisse monte, quand le chaos Lenvahit, la

nourriture devient une échappato ire... ou un ennemi.

1l y a ces jours ol elle mange sans s arréter, comme si chaque
bouchée pouvait étouﬁer e trop-p lein d’émotions: Puis, il y aces
jours ott rien ne passe, o méme son p[at préfévé reste intact,
parce que son ventre est noué par quelque chose de plus fort
que la faim. Ces variations m’inquiétent, pas seulement
pour sa santé physique, mais pour ce qu’eUes révélent de son

monde intérieur.

Jaimerais pouvoir laider & faire autrement, & poser des mots
Sur ce qui (’agite au lieu de le traduire en exces ou en privation.
Mais, ce n'est pas simple. Je ne peux pas forcer equddore jene
peux que [accompagnev essayer de decrypter les signaux, [w
proposer d’autres maniéres d’ apaiser ce qui la trouble.

Je sats quecen est pasun C&]OVLCC et quecen est pas une smqo[

[aLSSGV seu efac_e a 6“6. Pas tant qMCJG Suis [a. .

question de volonté. Clest une lutte silencieuse et j Je VeﬁAse de [a # i

gsaje'}G = St ST f
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Cher journal,
Je le vois, je le sens, avant méme que ¢a ne o
devienne trop intense. Son corps se tend,

ses gestes s'accélérent, ses yeux cherchent une issue. Ce n’est pas
juste une géne passagere, c’est une tempéte intérieure qui ex-

p [OSC sans ]OYéVCYl.U’.

Palgcois, elle se couvre les oreilles, comme si le monde entier criait.
D’autres fo is, elle ferme les yeux, espérant sans o{oute'que Laveu-
g[ement [ui oﬂﬁm un peu de répit. Mais, ce que les autres voient,
c’est une « réaction exagérée », un comportement étrange qu’i[s
ne comprennent pas. Moi, je sais que ce nest pas un caprice ni
une volonté d’attiver lattention. Cest une lutte pour survivre a

un monde trop bmyant, trop éclatant et trop envahissant.

Alors, Je m’adapte. Des coqui“es pour apaiser le chaos sonore,
des lunettes teintées pour ﬁ[trer [’agvess ion lumineuse, surtout,
un espace ol elle peut fuir sans étre jugée.Je ne peux pas étein-

dre [e monde, mais je peux [ui construire des Veﬁtges. Parce que ?

comprendre, c'est déj a aUéger un peu ce favdeau invisible.

o




Cher journal,

L’argent, les choix, autonomie... des mots qui

s semblent anodins pour certain-es, mais qui,
& pour nous, prennent une tout autre dimension.
; Chaque dépense, chaque décision peut devenir un
" casse-téte insondable. Je le vois dans son regard, ce moment otx
' tout s'embrouille, ot les chiﬂ}es perdent leur sens et out lanxiété

prend [e O{CSSMS.

. Faire un achat banal devient un déﬁ. Elle hésite, compare, puis

souda'm SE [ance sans vraiment mesurer [CS COYlSéO[UleVlCCS. Ou au

contraire, elle bloque, incapa]o[e de trancher, ﬁgée dans lindé-

J;i.. cision. Je me demande... comment fera-t-elle quand je ne serai
F plus [&? Qui Laidera a distinguer le nécessaire du supelﬂu, &

COWL}OVCVIO[YB qu’vme eweurﬁnanciére peut avoir O{CS répercus-

F sions bien réelles ? v

Alors, jlanticipe. Je mets en p[ace des reperes, des outils, des mé-

thodes pour [ui apprendve o naviguer dans ce monde ou tout re--
iy

pose sur la gestion, la plan ﬁcaﬂon, lanticipation... trois choses . o ; -

qui [ui echappent st souvent.

Je ne peux pas [Ltl Oﬁi’ﬂ/’ un ,aveyur sans embuches MaLS,JC peuxvﬁ i |
e

'.‘I 23 avancer, meme quand jene serai p[us la ]OOIM" ,.ul tenir [a mafﬁ""

' abyourd hw, batur avec e“e des pthers assez SO[LdGS pour [ a.tde

-
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Je le vois bien, cette tempéte intérieure :

des émotions, qui s'emmélent, s'emballent et explo- ™

*} Cher journal,
|

sent pavfois sans prévenir. Moi, a ses cotés, j'essaie d’apaiser, de

'I comprendre ce qui ne peut pas toujours s’exp[iquer. %and le
# passé revient en vagues violentes, quand le stress s’accroche
comme une ombre, Je me sens pavfois tmpuissant. !

Comment [aider a mettre des mots sur ce qui [ui fait mal ? Com-

ment lui apprendre a naviguer dans ce chaos invisible ? Je sais
que seul, Fiz n’y arriverai pas. Alors, Je cherche du soutien, des
spécia[istes, des espaces ot elle pourra déposer ce fardeau, ol

elle se sentira en sécurité.

Jai aussi découvert que certaines choses font des miracles. Un
animal & caresser, une mélodie qui enveloppe et calme, des gestes
simp les qui ramenent un peu de douceur. Pavfois, ce n'est pas
tant les mots qui sou[agent, mais la sensation d’étre comprise

sans avoir a par[er.

Alovs,je m’accroche a cela. Aux petits instants de répit. A-ces=i
moments ou son regard s'apaise, ou son souﬂle ralentit; out Jeod
me dis que, peut-étre, ensemble, on trouvera un chemin vers

p[us de sérénité.
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Cher journal,

Réguﬁévement, je le ressens presque P’“}’Si'

. — W ———— CE

quement, ce poids invisible qu’eue porte sur ses
. épau[es. L'anxiété ne la quitte jamais vraiment. Toujours, [, en
k arriere-p lan, préte a surgir a la moindre d@ﬂ{culté. Un imprévu,
; une consigne mal comprise, un environnement trop bmyant...
et tout s'effondre. Je vois son regard se troubler, sa respiration

) / sl ) . . .
saccélérer, son corps se tendre.] aimerais tant pouvoir [ui enle-

ver cette charge.

Ce qui semble anodin pour d’autres peut devenir une montagne
pour elle. Faire un choix, retenir une informaﬁon, se concentrer
sur une tche.. autant de déﬁs qui nourrissent ce stress
constant. Plus [anxiété grandit, plus elle entrave ses relations,
ses apprentissages, son bien-étre. Cest un cercle vicieux que j'es-
saie d’adoucir du mieux que je peux. Je sais que je ne peux pas
tout faire seul. Alors, je m’entoure, Je cherche des ressources, 2[4

m appute sur [es professwvme [S Chaque ]Oetlt Outl[ chaque SOM—

tien compte. Méme une simp le carte CAL* peut fawe lad ﬁe— -
rence, en ouvrant des portes vers des services adaptes Parce ?
qu ‘elle mérite d’étre comprise, soutenue, accompagnée dans ce.
combat invisible. Alors, j je continue. Pour elle, pour moi, et pou

que chaque Jjour soit un. peu ]D[MS [eger a ]OOYtCY

*Carte acces loisir
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Pavfo is, je le vois dans son regard avant méme 4
qu ‘elle ne parle. Ce doute, cette hésitation, %

.i% Cher journal,
|

cette peur de ne pas étre a [a hauteur. Les attentes du monde

'I semblent écrasantes et chaque interaction est un test silencieux

# qu'elle redoute d’échouer.
| : : s £ :
|'. Jaimerais pouvoir [ui fawe comprendve a quel point elle est
I unique, combien ses eﬁbrts comptent. Mais, la réalité, cest que
f le regard des autres pese lourd. Chaque remarque mal p[acée,
]. chaque 'mcompréhens ion alimente cette impression de ne jamais
’ en faire assez. ]'entends parfois ce soupir discret apres une tache
! qui semblait pourtant st simp[e aux yeux des autres. Cette fa—
tigue d’avoir essay¢, encore et encore, sans recevoir en retour la
reconnaissance qu’e“e mérite. Alors, je deviens ce miroir bien-
veillant. Je lui rappelle chaque petite victoire, je souligne ses
fovces, je célébre ses réussites, méme les plus 'mﬁmes.]e veux
qu’e“e se voie autrement, qu’e“e comprenne qu’eUe a de lava-

leur, bien au-dela de ce que les autres peuvent percevoir.

: y B F \ . SA

] apprends aussi, jour apres jour, a adapter mon soutien, a étre
cette présence stable qui Laide a croire en elle-méme. Parce qu’au
fond, la conﬁance ne se construit pas seule. Elle se tisse dans le

Vegard de ceux qui choisissent de voir au-dela des apparences. '

Page 43 2
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Cher journal,
1 yaces Vegavds fwtifs, ces chuchotements &
peine voilés, ces silences lourds dejugement.]e les vois,
je les ressens et surtout, jevois [’impact qu’i[s ont sur elle. %and
k on est constamment pergu comme « différent », on finit par s'in-

; terroger : suis-je a ma p[ace ? Suis-je assez ?

Chaque expérience de rejet laisse une trace, une ﬁssvufe invisible

qui ﬁragilise [estime de soi. Elle essaie de s’adapter, de com-
. prendre les rég[es du Jeu social qui semblent si évidentes pour les
autres, mais si ﬂoues pour elle. le}&hd ses eﬁ‘ovts ne suﬂ{sent
pas, quand ses gestes ou ses mots sont mal interprétés, le doute
s'instaﬂe.Payfo s, par instinct de protection, elle adopte des atti-
tudes qui ressemblent & celles de ceux qui Lexcluent. Comme
sil valait mieux attaquer avant d'étre blessé. C'est un cercle vi-
cieux qui m'inquiete. Parce qu’e”e mérite miewx. Elle a besoin
dun espace olt ellen’a pas ase just@ﬁer, otelle peut simp lement

étre elle-méme.

Alors, je veille. J’essaie de [ui montrer qu'il existe des amitiés sin- .'f':
céres, des espaces ot Lon peut étre soi sans crainte. Je [ encourage.

a s’entourer G{C IOL@YWCLU&YICC avolir sa va[eur au—dela du regar

":lr "

des autres. Moi, j jereste [&, solide, pour qu ‘elle sache qu il y aura

“u

toujours un endroit, ot elle est acceptée, sans condition.

gjaj944« c . .- ; ',...
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Les mathématiques... un vrai casse-téte. L

*; Cher journal,
i Chaque chiffre, chaque opération semble s'entrechoquer b

dans son esprit, comme un puzz[e dont les pieces ne s'imbri-

'I quent pas naturellement. La concentration vacille, [a mémoire
vois bien sa ﬁrustration, ce mé[ange de décowagement et !

d’eﬂ?orts silencieux.

# flanche, et labstraction devient une montagne a gravir. Je
!

[

I

f Jai appris quelque chose d'important : les chiffres ne sont pas
]. forcément des ennemis. 1l suﬁit ]OanO is de changer d’approche,
’ de les apprivoiser autrement. Alors, on joue, avec des dés, des
! cartes, des app[ications colorées qui transforment les équations
en déﬁs amusants. Peu a peu, les vésistances s’ejfacent.l [ yaces
petits moments de victoire, un pvob[éme résolu, une réponse
trouvée sans mon aide. Ces instants, ol nl; swqorends dans son
Vegard une lueur de ﬁerté. Méme si tout n'est pas palgfait, meéme
St l’apprentissage pvend p[us de temps, je sais que chaque

progres compte.

 Ce nest pas juste une question de mathémaﬁques, c’est une
question de conﬁance. Lui montrer qu’eﬂe peut, qu’eUe avance,
méme a son propre Vythme. A[ors_je continue a chercher a adap— i
ter et a inventer. Parce que voir son sourire apres une reussUce i
vaut tous les eﬁorts dumonde. 2

Page b
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m, Cher journal,

i Clest étrange a2 que[ pomnt les lettres, les sons, les syUa]oes
B emblent s’échapper, g[issev hors de portée. Ma ﬁﬂe [utte
contre ce dé[uge de signes et de sons, cherchant désespérément
A reconstruire le sens. Un déchiﬁrement laborieux, qui semble

demander une énergie 'mﬁnie, malgvé tout, elle persévere.

Les dﬁmltés sont mu[t'qo les : le décodage, ces infévences qui ne
se construisent pas naturellement, la compréhenslon qui se fait
dans des détours interminables. Chaque texte devient un [a’oy—
rinthe. Pourtant, chaque petit progres mérite d’étre célébré. Un
mot bien lu, une phrase enﬁn comprise... des moments de g[oive,
aussi petits soient-ils. Ce qui [aide, ce sont ces moments lu-
diques, ces jeux de lecture qui transforment l’apprentissage en
aventure. )'ai vu la magie opérer, quand la lecture devient plus
une exp[omtion, qu’une contrainte. Les app[ications, les his-
toires interactives, les supports visuels... Ils faci[itent la compreé- |
hension, réduisent [’angoisse et permettent de s’engager

dyféremment avec le texte.

J ai appris ane pas comparer son parcours a celui des autres,

etre pattente et créative, a rendre cette aventure moins acca

blante. Chaque petit succes, méme une simp e phrase [ute, sans
“u

aide, est un pas de géant. Clest ¢a qui me falt avancer, jou -ﬁ _

gj;lje4«6 c : . .- - .. .l
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Cher journal,
Ah lattention ! Cest un combat quottdten wﬁsﬁ
une bataille contre des pensées qui s echap—
pent, un dqci supp [émentaire dans un monde, ot chaque détail
semble s'agiter en méme temps. En tant qu'aidant d'une per-
sonne atteinte du TSAF, jai bien appris que maintenir Lattention
sur de [ongues périodes estun déﬁ constant, surtout en groupe.
Les troubles newodéve[oppementawc iés-au TSAF rendent ce

déﬁ encore p[us ardu. Les Vegards, les bruits, tout semble se su-

perposer et pertwber son esprit. Mais,j’ai découvert quelque
chose de précieux : les petites pauses, c’est comme des respira-
tions dans ce tourbillon. Une courte promenade dans le ] ardin,
que[ques minutes de musique calme, un instant pour décon-
necter et retrouver son calme intérieur. Ces moments de répit,
méme Iovefs, semblent lui permettre de « rechavgev ses batteries
». Apres ces pauses, elle revient p[us concentrée, p[us sereine,
préte areprendre le fil des choses avec une énergie nouvelle. J'ai
aussi lu récemment que des études, comme celle de Lee et coll.
(2015), montrent que des micropauses Végu[iéres, toutes les 30
minutes, peuvent améliorer la concentration et les pelformancés',
cognitives. Celam’a fait penser, que peut-étre, l’apprenﬂssage en
ple ine nature, entouré de verdure, powrrait étre la clé pour Lai-
der encore davantage. Un cadre calme et apaisant... Cest

que[que C’/IOSC que _je veux essayer.

Page 47 2
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. Cher journal,
Les examens... CCS moments ou le stress prend

B oute la p[ace, ol la pression devient un poids trop lowrd

i
L

a porter. Je vois ma fille lutter contre cette vague d’anxiété. Avant
chaque épreuve, il est clair que cette pression peut étre acca-
blante, pavfo (s para[ysante. Le stress Uenvahit et c’est comme si
tout ce qu'elle a appris se dissipait dans lair. Cest difficile & ac-
cepter, mais je sais que c’est une réalité a [aqueﬂe elle falt face et

que cette réaction est ampliﬁée par les eﬁ%ts du TSAF.

Les conséquences vont au-dela de la simp[e pelgcormance. Cela
touche son estime de soi, sa conﬁance en ses capacités et peut
saper sa motivation scolaire. Clest pourquoi je dois étre parti-
culiérement attentifé son niveau de stress. Des outils pour gérer
ce stress, comme des stratégies de relaxation, ou méme des amé-
nagements durant les examents, peuvent vraiment faire une dif—
févence. Si ces besoins sont ignorés, les résultats qu’e“e obtient _ |

risquent de ne pas refléter ses vraies capacités. C'est pour ca que

Je salis, qu’i[ est crucial d’adoptev des pratiques adaptées 5 des" -
évaluations plus courtes, des examens ﬁacttonnes tout ce qut
peut Paider a mieux gérer son attention, a comprendve le su_.;e
sans se laisser submerger Lui donner cet espace pour resp Lre e
Cest lui permettre de montrer tout son potenttel

Cest ce qu ‘elle mérite. 3




*} Cher journal,

Je me vends compte chaque jour, & quel point &gﬁa

" il est diﬂ{cile pour ma ﬁ“e de faire compren-
| dre ses besoins & ses camarades. C'est comme si une barriére in-
[ visible existait entre elle et les autres, cette barriére du non-dit,
de l'incompréhension. Le TSAF est encore souvent un sujet tabou

et elle nest pas toujours a Laise d’en parler, de révéler ce diag—

nostic qui pourtant déﬁnit tellement de choses dans son quoti-

dien. Clest la que tout devient encore p[us comp[exe : la

communication de ses besoins spéclﬁques. Comment expﬁquer,
ce quon ressent quand onn'apas les mots, quand on a peur de

déranger, ou encore de se sentir dgﬁ‘érent ?

Si ses camarades étaient mieux informés sur le TSAF, cela pour-
rait changer tellement de choses. Si seulement ils comprenaient
mieux comment Laider, comment étre plus compvéhensi S, N0~
tamment [orsqu’e”e peine a se concentrer ou a gérer ses émo-
tions. l ne s'agit pas dun comportementvo lontaire, mais d'une

réalité quotidienne qu'elle vit.Je pense que des ateliers scolaires, *

sur les eﬂets de la consommation d’alcool pendant la grossess'e;,
' pourraient étre un excellent moyen dowvrir cette porte de

[a compvéhension...

Tagers




Une meilleure connaissance de sa condition permettrait de créer

! un environnement p[us 'mc[usif, un environnement, ot elle
| . . . . . ) Vi
!i pourrait se sentir moins sttgmattsee, plus acceptee pour ce

\ qu’e“e est. Parce qu'au fond, elle mérite tout cela : étre comprise,

; comme tout le monde.

¥
|

Cher journal,

1 ya des moments ol jevois a que[ point certaines

b activités parasco[awes comme les arts ou les
sports, oﬁ}ent un véritable VeﬁAge Ces instants sont des
echappatowes, des espaces de liberté, out je [a vois enﬁn

respirer, s'exprimer et se sentir valorisée.

Clest dans ces moments-la que Je ressens e p[us son potenﬂel,
cette capacité unique a briller, méme face aux déﬁs quotldiens.
Pourtant, je sais que ces instants de bonheur, bien qu’lmpoﬁ—

tants, ne suffisent pas a tout résoudre.

Ces petites victoires, ces instants de _joie sont précieux mais ils: '-;? f
i

ne remplacent pas la nécessité d un soutien constant. C'est ce -
que je ressens profondément : étre [a, toujours, pour [ui oﬂhr
cette sécurité, pour qu’elle puisse gotiter & chaque moment 0[ e

réussite, en sachant qu ellen’est j Jamals seule dans son parcours

Cette ﬁerte qu ‘elle ressent, elle est [a mienne aussi. 3
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Cher journal, »
Juste un petit mot, un rappel important... a&“‘
Dans chaque étape de son parcours scolaire, au ﬁna[, ce
nest pas [a note sur le papier qui compte, mais la conﬁance

qu’e“e construit, une victoire a la fois.

Cher journal,

1l ya des instants, ol ses dgfﬁcultés scolaires me

brisent le cceur. Je vois la fatigbie dans ses
? yeux, ce poids invisible, qu’e“e traine
® chaque fois qu’eUe doit se concentrer. Les mots se
mé [angent, la mémoire s’eﬁondre et le moindre exercice devient

un Everest a gravir.

Pourtant, je sais que tout n'est pas perdu. ) 'ai trouvé des petites

stratégies, des moyens d’a”égev ce fardeau.

Les soutiens visuels sont un peu comme des repéves dans cette

mer d'incertitudes. Je prépare l'espace, pour qu'elle soit tran- |

/ qui“e, sans distractions. Un environnement ot elle peut respi-

rer, ol elle n’a rien qui puisse pertwbev sa concentration déjé Sj=iidd
fragile. Je lui donne des rappels réguliers, parce que je sais, que: : 3
]OSUOCOLS une Sme[e petite phrase peut étre, tout ce dont eUe a r L

’0680 n pour YC]O&VtW == ’
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Chaque petit ajustement, chaque compromis devient une forme

faut pour [’accompagner a lahauteur de ce qu’e“e mérite, mais

d . . T ¥ v, ) il 50 o ,.[
, e victoire en soi. Je ne sais pas, si je réussirai a fawe tout ce qu'i

!

1

| ie sais une chose : je serai 3, toujours, a ses cotés, pour que ['ap-
- -J , Loy ) » pour 0 P

; prentissage soit un peu moins lourd & porter.

Cher journal,

G - ) . . .
& Je sats que ce n est pasfacde, nt pour 6“6 nt

pour moi. Les déﬁs sont immenses, et je vois a que[
. point cela peut etre épuisant. Cest un combat constant contre

soi-méme, contre des émotions incontrdlables.

Alors, j'ai compris qu’i[ était crucial qu’eﬂe puisse consulter un
professionne[ de la santé mentale. Ces moments de soutien sont
comme dles bouées dans un océan agité. Cest la qu’elle trouve
des outils pour compvendre ce qui se passe a Lintérieur, pouy

déchiﬂ:rer ces vagues d’émotions, qui [’eng[outlssent pavfois.

Avec un professionne[, elle apprend a gérer, a trouver des stra--

tégies, qui rendent tout un peu mo ins lourd & supporter.

LS

Elles lui permettent de mieux compvendre ses réactions, d’a'c'—‘:é )

cepter ses déﬁs,_ tout en se concentrant sur ses forces. 3
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une question d’apprentissage. Clest une question d’accompa—

Pour mot aussi, pvendve le temps de consulter, de prendre soin
de nous deux, cest essentiel. Ces moments nous aident a trou-
ver un équilibre, & comprendre nos besoins respectifs. Je sais

qu’él chaque étape, aussi petite soit-elle, on avance.

Cher journal,

Auj owrd’hui, j'ai eu une conversation avec S

[’orthop honiste, qui m’a vraiment ouvert les yeux sur Lim-

portance d’un soutien rap ide et stable pour ma ﬁﬂe:

Au départ, je pensais que tout allait se régu[ev avec le temps,
que, peut-étre, elle ﬁnivait par «vattraper » les choses. Mais,

apres cette discussion, tout a pris un autre sens.

Elle m’a parlé des conséquences que cela pouvait avoir sur son
estime de soi, sur sa conﬁance. Ces diﬁ[cultés linguistiques, elles
ne sont pas seulement un obstacle & l’apprenﬂssage, elles aﬂ?ec—

tent aussi ses interactions socialés, son bien-étre émotionnel.
Elle m’a vraiment fait prendre conscience que ce n'est pas _jusfé,
gner, de soutenir, d’intervenir avant que le fardeau ne devienne

trop lourd. Cam’a Véconforté de savoir que, méme si les progres /

semblent lents, ces eﬁbrts ont un impact & [ong terme.

ﬂsaje 53 :.'
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F Tout a coup, j’ai eu la sensation, que méme dans la ddﬁculté, il
§ yatoujoursune chance d’avancer, d’aider. Je sais qu'en appor-
tant ce soutien rap idement et avec constance, e peux réellement

fa'we la d@ﬁérence dans son quotidien.

Cher journal,

Jai pris un moment pour réfléchir a impact
. que le TSAF a sur la vie de ma ﬁUe et sur la
mienne. Ce trouble, bien qu’il puisse se manifester dlf—
. févemment, d'un jour a Cautre, me Vappeﬂe sans cesse qu’il ne

partira jamais totalement. 1l %ﬁ‘ecte chaque aspect de son quo-

tidien etje sais maintenant que ce sera une réalité constante

pour elle, peu importe son age. Cette prise de conscience, aussi

d’essentiel : la stabilité du soutien est fondamentale. Je ne peux
pas me permettre de laisser [’accompagnement se réduire ou se
mod@ﬁer sans préavis. Chaque fois que cela arrive, les progres

|
X
F G{OM[OMVCMSG SO&-C“@, m’a ]OCYWILS de COYYI]OY@VLO[VC que[que C,KIOSG

que nous avons obtenus sont ﬁ/agi[isés C’est comme construire

une maLson avec G{CS bV‘LO[LLeS mals lCS vetu’ev avant qu eUes SO LeYlt
g
okl
'f:&

btenﬁxees Les VCgVCSSLOYIS sont Vapw{es }O[MS que ce que J ‘avais.

Lmagme, c’est un cyc e dﬁCl ea bVLSCY.

J ai aussi réalisé que ce soutien continu n ‘est pas juste un lux [

' mais une nécessité. 3
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!' Que ce soit a travers des thérap ies adaptées, des outils éducatifs

*; ou des stratégies comportementales, il faut garantir que ces res-
- sources soient présentes, non seulement auj owrd’hui, mais aussi
’ demain et apres. Ce n'est pas seulement pour répondre a ses be-
)|

,i soins immédiats, c’est aussi pour soutenir son développement

\ . Y :
a [ong terme, pour [ui donner une chance d épanouissement,
d’avancer ma[gvé les obstacles. Clest cette constance qui pourra .

A e \ . . \ . .
Veellement [atdev a Se COYlStY'UllY@JOMV a]QY€SJOMV.J€ sats que

chaque petit changement dans le soutien, chaque nterruption,

aun prix. 1l est donc plus important que jamais que ce suivi soit
cohérent, stable, et toujours [a. Clest la seule maniére de

construire un chemin durable, pour elle et pour nous.

Cher journal,
Une pensée m’a envahi, une pensée que je crois
maintenant essentielle dans mon vole d’ai- 5
dant. ]ly a des instants ol je vois ma ﬁﬂe se re- -
trouver face a des taches qu’i[ semble tout simp[ement

imposs'do le de réaliser. Clest déconcertant. Hier, elle a fait preuve ?

d’une telle concentration, d'une telle énergie, qu’e“e 3 accomp'[i,

* une tache avec brio. Auj owrd’hui, c’est comme si elle W’avait p[us

[a moindre capacité a s’y mettre. Ces changements soudains s_on’c
ﬁustrants, mais avec le temps, j’ai appris a les accepter comme
des réalités auxqueﬂes elle fait face.
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T : w}i:;;ﬁ?ﬁ “"‘ﬂ#c" Sk



Chaquejour est ddférent, chaque moment est unique.

Je sais maintenant que ces hauts et ces bas ne sont pas juste des
caprices ou des moments de paresse. Pavfois, cela vient des dis-
tractions environnantes. D’autres fois, c'est simplement le 1é-
sultat d’'une mauvaise nuit de sommeil, ou bien ce stress intense
qui vient peser sur ses épaules. Mais, il y a toujours une raison,

A . ) . P \ .y )

méme si elle n'est pas toujours évidente & premiere vue. 1l m’a

fa“u du temps pour comprendre ce [a.

Je sais qu'il est essentiel de créer un environnement calme et
structuré. %and elle narrive pas a accompliv ce qui [ui sem-
blait faci[e laveille, jeme rappe”e qu"d ne s'agit pas d'un manque
de volonté, mais bien d’'une limitation de ses ressources, de sa ca-
pacité cognitive a un instant donné. Cette prise de conscience
ma permis de prendre durecul. 1l est essentiel de rester ﬂex ible,
de m’adapter a ses besoins du moment, & ses ressources du Jour.
Parce qu’il ne faut pas oublier, que tout comme moi, elle a de
beawx jours et des jours moins ensoleillés.

il

L’adaptabilité, voila ce qui fait la dgﬁrérence. Clest une clé, que je !-?'..u;
towrne a chaque fo'Ls, que je vois qu’eﬂe ne parvient pas a .‘:wsnn.;éd:l .

cer, a_se mettre & la tAche. Ajuster mes attentes, ajuster mes fa'. i -
=1 .
cons de [’accompagner, voila.ce que je dois faire. Clest un déﬁ', e

mais en méme temps, cest aussi une belle lecon de patience é’d‘_#
e ST

de comp’réhens-ion. Une lecon que je suis prét & apprendre.

- [ ) i

] e i o
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' pas delle une personne moins dlgne, moins capable et moins

Cher journal,
Une vérité me ﬁfappe de p lein fouet Ma ﬁ

Ai‘

est devenue un véritable caméléon. Elle fatt tout pour mas-
quer ses diﬂ{cu[tés, pour se fondve dans la masse, pour étre per-
cue comme « normal ». Elle a appris a observer, a imiter, a
compenser, a s’gffacer ]oavfois. Tout ¢ca pour éviter les jugements,

les Vegavds lourds de malentendus et les soupirs d’lmpatience.

Mais, je le vois [’énergie que cela lui demande. Ce masque qu’e“e

porte, cette fagade qu’e“e maintient, ce n’est pas une protection,
cest une bombe a retardement. Un Jour ou Cautre, la fatigue
pvend le dessus et ce ﬁfaglle équili]ove exp[ose. Alors, il ne reste
p[us que la détresse. Une détresse silencieuse, qui se cache sous
un Vegavd ﬁAyant, sous des excuses répétées, sous des sourires
forcés. Derriére cette détresse, il ya [a honte. Une honte injuste,

pesante et destructrice.

Dans ces moments-1a, je sais que mes mots doivent étre un an-
crage. Je lui répéte encore et encore qu’elle n’a pas & se cacher et

que ses ddﬁcultés ne déﬁnissent pas sa valeur. Le TSAF ne fa'i’c,

aimable. C’est une condition médicale, ce n’est pas un échec

personne[. Pourtant, je sais aussi que mes paroles seules ne

suﬁisent pas. : :
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Tant que le monde continuera a exiger delle de se confovmer a
des attentes inaccessibles, la stigmatisation persistera. Alors, il
faut aller p[us loin, sensibiliser, expﬁquer et répéter encore. Parce
que personne ne devrait avoir a dissimuler qui elle est pour étre

acceptée. Parce que personne ne devrait porter seul ce poids.

Cher journal,

Y Clest un sujet dont on pav[e peu, trop peu.
' Pourtant, il est &, bien présent. Ma ﬁUe
grandit et avec le temps ou viennent des questionne-
ments, des désirs, des maladresses aussi. La sexualité, avec le

TSAF, c’est un terrain comp[exe, semé d’incompréhensions et

Je le vois, dans son Vegavd psurfois perdu, dans ses réactions dé-
calées. Elle veut bien faive, cherche & compvendre, mais les codes
sociaux sont comme une [angue étrangere dont les régles [ui _ |
échappen’c. Les sous-entendus, les limites, les attentes 'melicites... |
tout cela reste flow, incertain. Parfois, elle ne percoit pas les dan--
gers, ne mesure pas [ impact de ses gestes ou de ses mots. C’ est
une mqutetude constante pour moli, parce que je sais qu ‘elle est
vulnérable, autant face aux autres que face a ses propres m
comprehenswns Alors, j je prends le temps, je [ui parle sans df’

tour, avec douceur et sans tabou. Je répéte, encore et encore; it

parce que Je SaL.S qu ‘uné seu[e exphcatton‘ ne suﬂ‘?c pas.

;| i
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un cadre rassurant ot poser ses OlMCSﬂOVLS sSans peur. Parce que

1, Jessaie d’anticiper, de donner des repéres clairs et de [ui offrir

Le monde n’a pas toujovurs cette patience et cette bienveillance.

'- ! st je ne [efais pas, qui lefera ?

Clest bien [ le danger I Sans un accompagnement adapté, elle
risque d’étre blessée, rejetée, ou pire, de poser des gestes qui la 4

dépassent. Alors, je continue, méme si c’est inconfortab[e et

méme si cest difficile. Parce qu’elle mérite une vie amoureuse

saine, libre et respectueuse — a son vythme, avec ses reperes et

en toute sécurité.

Cher journal,
Hy a des matins ot tout semble aller tout ”
seul, out elle enchaine les gestes sans ;Aii‘&%' i
que j’aie a intervenir. Puis, il ya les autres jours. :
Ceux, ol la simple idée de pvendre une douche devient un com-
bat. Ou la brosse & dents reste sur le comptoir, oubliée, alors

qu’e“e est persuadée de lavoir utilisée.

' Je pourrais me fécher, perdve patience. Apres tout, ce sont des

gestes si slmp[es, si essentiels... Mais, Je sais que ce n'est pas par 7
paresse ni par manque de volonté. Clest p[us subtil, plus nsi-~
dieux. L’organlsation de ces tAches demande une énqrgie men-

tale ém’eﬂe n’a pas toujours.



-
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La mémoire des séquences, l’anticipation, la perception du
temps... tout cela compllque ce qui, pour moli, est un automa-
tisme. Alors, j’apprends a adapter mon approche. A créer un

environnement olt oubli n’est pas une faute, mais un signal. Je

e - T

mets en place des rappels, des listes, des routines visue“es.]e
trouve des astuces : un savon au pavﬁ,tm qu’eue aime, une brosse

A dents électrique p[us stimulante, une musique qui rend le mo-

e
" =i
=

ment plus agréable. Quand vraiment rien ne fonctionne, j’ac-
i gr J

cepte qu'auj ourd’hui ce ne soit pas palgfait.

Parce que ce n'est pas une question de disc'qoline, mais de sou-

tien. Parce qu’avec douceur et patience, ces gestes ﬁniront par

Ji"‘ devenir un peu plus naturels. Parce que, méme si elle ne le dit
| pas, je sais quelle essaie de son mieux.

Cher journal, :

1l ya desjoumées ol je m'inquiete, oit je me de-

[umme parce qu 6“6 se sent enﬁn compmse

Je Veahse alors que 'épanouissement, ce n’est pas seulement a-tt-“g '

temdre des objec’c fs, c’est surtout avancer asonpropre rythme,



dans un environnement otx lon se sent en séeurité et soutenue.
Mon rble n'est pas de lui imposer un chemin tout tracé, mais de
Laider & découvrir le sien, avec ses forces, ses intérets et ses as-

pirations.

Ce que je veux, c'est un monde ot elle n’a pas a se battre pour
exister, ot chaque personne trouve naturellement sa place. Je
A b/ \ ;! / \
réve d'un monde ot | accompagnement ne se résume pas a des
cases & cocher, mais & une compréhension sincere de ce dont

elle a besoin pour s’épanouir.

%and Jevois des gens qui comprennent cela, qui prennent e
temps d’adapter, d’inclure, de valoriser... Jjeme dis que nous

avangons dans la bonne direction.

Que petit a petit, l'inclusion cgsse d'¢tre
uan combat, pour devenir ung ¢gvidence.

gfaeél ; .-



Pour ung navigation plus fluidg
Procurez-vous la trousse de secours SOS TSAF sur

https:/ / safera.net et h’ctps:/ / sostsaf.org
Et suivez notre formaﬂon gratuite sur https:/ / sostsaf.com




Collgetion 908 TOWT ;
- Les trucs et astuces SOS TSAF - Voici du soutien pour toi

- Je vie avec le TSAF - Ce que j'aimerais que tu saches




«Avy'ourd’hui, le vent souﬂle dans la bonne direction.
En'tant que pere, je me sens responsab le de tenir a ﬂot
notre navire familia[, guidant ma ﬁ[le a travers les
vagues palfo is tumultueuses du trouble du spectre de
lalcoolisation feetale (TSAF). Chaque matin, je me [éve
avec la ferme intention de maintenir le cap, conscient

que notre traversée est unique et exigeante....»

A=BS0S TSAF §

Collgetion 908 TOUF :
astuces SOS TSAF - Voici du soutien pour toi |

DLspOVtLbfe:éﬁ; Ht'tps:/ [saferanet et sostsaf.org
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