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4 Je deviens confus lorsque des grandes 
�‰���Œ�•�}�v�v���•���u�–�}�+�Œ���v�š�������•�����o�]�u���v�š�•�X��
Je sais que je suis censé être poli et que je dois écouter les 
adultes, mais mes parents m'ont dit que je ne dois pas 
���������‰�š���Œ�� ������ �v�}�µ�Œ�Œ�]�š�µ�Œ���� ������ �o���µ�Œ�� �‰���Œ�š�X�� �Y�µ���v���� �À�}�µ�•�� �u�–�}�+�Œ���Ì��
�����•�� ���o�]�u���v�š�•�U�� ���š�� �‰�o�µ�•�� �‰���Œ�Ÿ���µ�o�]���Œ���u���v�š�� �����•�� ���}�v���}�v�•�U�� �i����
voudrais les prendre, mais je ne suis pas sûr de ce que je suis 
�����v�•� ���(���]�Œ���X

5�����:�����v�����•�µ�]�•���‰���•�����•�•���Ì�����Œ���À���X
J'ai parfois des démangeaisons quand des grandes 
�‰���Œ�•�}�v�v���•���u�–���u���Œ���•�•���v�š�����‰�Œ���•�����À�}�]�Œ���u���v�P� ���‹�µ���o�‹�µ�������Z�}�•����
���µ�‹�µ���o�� �i���� �•�µ�]�•�� ���o�o���Œ�P�]�‹�µ���X�� �:�–���]�� ���µ�•�•�]�� �����•�� ��� �u���v�P�����]�•�}�v�•��
�o�}�Œ�•�‹�µ���� �À�}�š�Œ���� ���Z�]���v�� �u���� �o�����Z���X�� ���}�u�u���� �i���� �v���� �•�µ�]�•�� �‰���•�� ���•�•���Ì��
���}�µ�Œ���P���µ�Æ���‰�}�µ�Œ���À�}�µ�•���o�������]�Œ���U���i�–���•�‰���Œ�����‹�µ�����À�}�µ�•���À�}�µ�•���Œ���‰�‰���o-
�o���Œ���Ì���‹�µ�����•�]���À�}�µ�•�����À���Ì���u���v�P� ���‹�µ���o�‹�µ�������Z�}�•�������µ�‹�µ���o���i�����•�µ�]�•��
���o�o���Œ�P�]�‹�µ���U���i�����‰�}�µ�Œ�Œ���]�����À�}�]�Œ���������o�–�µ�Œ�Ÿ�����]�Œ�����•�]���À�}�µ�•���u�–���u���Œ���•�•���Ì��
�‰���µ�����‰�Œ���•�X��

6 J'aime vous entendre parler de toutes les 
���Z�}�•���•���u���Œ�À���]�o�o���µ�•���•���‹�µ�]���u���������Œ�����š� �Œ�]�•���v�š�X��
�:�–���v�š���v���•�� �š�}�µ�š���•�� �o���•�� ���}�v�À���Œ�•���Ÿ�}�v�•�� �����•�� �����µ�o�š���•�� �o�}�Œ�•�‹�µ�–�]�o�•��
�‰���Œ�o���v�š�� ������ �u���•�� ���o�o���Œ�P�]���•�� ���o�]�u���v�š���]�Œ���•�X�� �D���•�� �}�Œ���]�o�o���•�� �•����
���Œ���•�•���v�š���‹�µ���v���� �i�–���v�š���v���•�� �o���•�� �P�Œ���v���•�� �u���v�Ÿ�}�v�v���Œ���u�}�v���v�}�u��
�}�µ���u���•�����o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•�X�����o�}�Œ�•�U���v���� �u���� �‰�o���]�P�v���Ì�� �‰���•�����š��
�v�����‰�Œ���v���Ì���‰���•���µ�v�����]�Œ���š���Œ�Œ�]�.� �U�������Œ�����o�}�Œ�•���i���������À�]���v�•�����+�Œ���Ç� �X���>���•��
���o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•���v�����•�}�v�š���‹�µ�–�µ�v�����‰���Œ�Ÿ�����������u�}�]�X

7  Je suis gêné quand les gens se préoccupent 
�������µ���}�µ�‰���������������‹�µ�����i�����u���v�P���X��
Je sais que je dois manger la nourriture qui est sécuritaire 
�‰�}�µ�Œ���u�}�]�U���u���]�•���i�����‰�Œ� �(���Œ�����v�����‰���•�����«�Œ���Œ���o�–���©���v�Ÿ�}�v�X���W���Œ�(�}�]�•�U��
���–���•�š�� ���u�����Œ�Œ���•�•���v�š�� �‹�µ���v���� �o���•�� �P�Œ���v�����•�� �‰���Œ�•�}�v�v���•�� �‰�}�•���v�š��
�������µ���}�µ�‰���������‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�X���W�o�µ�•���‹�µ�����š�}�µ�š�U���i�–���]�u�����!�š�Œ�����]�v�š� �P�Œ� �X����

1�����:�–���]���À�Œ���]�u���v�š�����v�À�]�������–�!�š�Œ�����]�v�š� �P�Œ� �X��
�:�����À���µ�Æ���Œ���•�•���u���o���Œ�����µ�Æ�����µ�š�Œ���•�U�����P�]�Œ�����š���u���v�P���Œ�����}�u�u�������µ�Æ�X���:����
�•�µ�]�•�� �š�}�µ�š�� �Z���µ�Œ���µ�Æ�� ���� �o�–�]�v�š� �Œ�]���µ�Œ�� ������ �u�}�]�� �‹�µ���v���� �‹�µ���o�‹�µ�–�µ�v��
���‰�‰�}�Œ�š���������•�����Œ�}�µ�•�Ÿ�o�o���•�U�������•�����]�•���µ�]�š�•���}�µ�������•���(�Œ�]���v���]�•���•���P�o����� ���•��
�‹�µ�]���u�������}�v�À�]���v�v���v�š�X�����–���•�š�����]���v���‹�µ���v�����i�����‰���µ�Æ�����À�}�]�Œ���‹�µ���o�‹�µ����
���Z�}�•�����‹�µ�]���Œ���•�•���u���o���������������‹�µ�����o���•�����µ�š�Œ���•���u���v�P���v�š�U���u���]�•�����–���•�š��
���v���}�Œ�����u�]���µ�Æ���•�]���i�����‰���µ�Æ���u���v�P���Œ���o�����u�!�u�������Z�}�•�����‹�µ�����š�}�µ�š���o����
�u�}�v�����X�� ���Z���‹�µ���� �(�}�]�•�� �‹�µ���� ���–���•�š�� �‰�}�•�•�]���o���U�� �•�X�À�X�‰�X�� �‰���v�•���Ì�� ����
m'inclure!  

2�����:�–���]���‰���µ�Œ���������u�}�µ�Œ�]�Œ�X��
�:�–���]�����v�š���v���µ���u���•���‰���Œ���v�š�•�����š���u���•�����v�•���]�P�v���v�š�•���u���v�Ÿ�}�v�v���Œ���‹�µ����
�u���•�����o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•���u���©���v�š���u�����À�]���� ���v�������v�P���Œ�X���:���� �u����
�•�}�µ�À�]���v�•�����À�}�]�Œ�����µ�������•���Œ� �����Ÿ�}�v�•���‰���v�����v�š���o���•�‹�µ���o�o���•���i�����u�����•�µ�]�•��
�•���v�Ÿ���š�Œ���•���u���o�����������š���‹�µ�]���u�–�}�v�š���À�Œ���]�u���v�š���(���]�š���‰���µ�Œ�X�������:�–���]���‰�µ���À�}�]�Œ��
�‹�µ�����u���•���‰���Œ���v�š�•�����µ�•�•�]���}�v�š��� �š� �����+�Œ���Ç� �•�X���W���Œ�(�}�]�•�U���i�–���]�u�����‹�µ�–�}�v��
�u�����Œ� ���}�v�(�}�Œ�š�������v���u�������]�•���v�š���‹�µ�����š�}�µ�š���]�Œ�������]���v�X

3�����W���Œ�(�}�]�•�U���i�–���]���o�–�]�u�‰�Œ���•�•�]�}�v�����–�!�š�Œ�����o�����•���µ�o�X��
���}�v�v���]�•�•���Ì�r�À�}�µ�•���µ�v�����(�����}�v���‹�µ�]���u�����‰���Œ�u���©�Œ���]�š���������Œ���v���}�v�š�Œ���Œ��
d'autres enfants qui ont des allergies alimentaires? Je 
voudrais vraiment savoir que je ne suis pas le seul enfant qui 
���������•�����o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•�X�����À�}�]�Œ���µ�v�����}�u�‰���P�v�}�v�����������o���•�•�����}�µ��
un copain de repas qui a des allergies alimentaires pourrait 
�u�–���]�����Œ�X��

8���Y�µ���o�‹�µ���•���(�}�]�•�U���i�����•�µ�]�•���š�Œ�]�•�š�������–���À�}�]�Œ�������•��
���o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•�X��
�������v�–���•�š���‰���•���(�����]�o�������–�!�š�Œ�����o�����•���µ�o�����v�(���v�š���������o�������o���•�•�����‹�µ�]���v�–����
pas droit aux gâteaux d'anniversaire et qui doit manger 
�o���•�� ���o�]�u���v�š�•�� �•� ���µ�Œ�]�š���]�Œ���•�� ���‰�‰�}�Œ�š� �•�� ������ �� ���Z���Ì�� �o�µ�]�X�� �^�µ�Œ�š�}�µ�š��
�‹�µ�–�]�o���Ç�������µ�v�����À�]�v�P�š���]�v�������–���v�v�]�À���Œ�•���]�Œ���•���‰���Œ�����v�v� ���������v�•���u����
���o���•�•���X���:�����•���]�•���‹�µ�����������v�–���•�š���‰���•���o�����.�v�����µ���u�}�v�����U���u���]�•��������
�u�}�v���‰�}�]�v�š���������À�µ���U�����–���•�š�����]�8���]�o�����‰���Œ���u�}�u���v�š�•�X��

9�����:�����À�}�µ�•���}���•���Œ�À�����u���u���v�����š���‰���‰���J��
�s�}�µ�•���‰���v�•���Ì���‰���µ�š�r�!�š�Œ�����‹�µ�����i�����•�µ�]�•���š�Œ�}�‰���‰���Ÿ�š���‰�}�µ�Œ���o�����Œ���u���Œ�‹�µ���Œ�U��
�u���]�•���i�����•���]�•���‹�µ�����À�}�µ�•���Œ���š�}�µ�Œ�v���Ì�������o�����u���]�•�}�v���‰�}�µ�Œ���‰�Œ���v���Œ�����u�}�v��
���µ�š�}�r�]�v�i�����š���µ�Œ���o�}�Œ�•�‹�µ�����À�}�µ�•���o�–���À���Ì���}�µ���o�]� �X���:�����À�}�]�•���‹�µ�����À�}�µ�•���o�]�•���Ì��
���Z���‹�µ���� �(�}�]�•�� �o���•�� �]�v�P�Œ� ���]���v�š�•�� �����•�� ���Z�}���}�o���š�•�� �‹�µ���� �À�}�µ�•�� �����Z���š���Ì�X��
�s�}�µ�•���!�š���•���u���•���u�}�����o���•�����š�����–���•�š�������‰���Œ�Ÿ�Œ���������À�}�µ�•���‹�µ�����i�–���‰�‰�Œ���v���•��
comment gérer mes allergies!  

10�����:�����À���]�•���Œ� ���P�]�Œ�����µ�•�•�]�����]���v���‹�µ�����À�}�µ�•�X
�>������� �š���Œ�u�]�v���Ÿ�}�v���������u���•���‰���Œ���v�š�•�������•�µ�Œ�u�}�v�š���Œ���o���•�����]�8���µ�o�š� �•�����š��
�o���µ�Œ���}�‰�Ÿ�u�]�•�u�����u�–���]�����Œ�}�v�š�������(���]�Œ�����(�����������µ�Æ����� �.�•���������À�]�À�Œ�������À������
les allergies alimentaires et feront en sorte que les allergies ne 
�u�–���u�‰�!���Z���Œ�}�v�š���‰���•�������������À���v�]�Œ���š�}�µ�š���������‹�µ�����i�������}�]�•���!�š�Œ���J

10 choses���‹�µ�����o���•�����v�(���v�š�•���‹�µ�]���}�v�š�������•�����o�o���Œ�P�]���•�����o�]�u���v�š���]�Œ���•�����]�u���Œ���]���v�š���‹�µ�����À�}�µ�•���•�����Z�]���Ì
�‰���Œ���'�]�v�������o�}�Á���•

Ce texte a été écrit par Gina Clowes, fondatrice d'un groupe de 
support en ligne et auteure du livre One of the Gang.

 

�Á�Á�Á�X���o�o���Œ�P�Ç�u�}�u�•�X���}�u

���}�‰�Ç�Œ�]�P�Z�š���ž���î�ì�ì�ô�����o�o���Œ�P�Ç�D�}�u�•�X���}�u���d�}�µ�•�����Œ�}�]�š�•���Œ� �•���Œ�À� �•�X���s�}�µ�•���‰�}�µ�À���Ì���š� �o� ���Z���Œ�P���Œ�����š��
�]�u�‰�Œ�]�u���Œ�������©�������8���Z�����‰�}�µ�Œ���µ�•���P�����‰���Œ�•�}�v�v���o�����š���v�}�v�����}�u�u���Œ���]���o�X���d�}�µ�š�������µ�š�Œ�����Œ���‰�Œ�}���µ���Ÿ�}�v��
���µ�����}�v�š���v�µ����������������� �‰�o�]���v�š�����•�š���]�v�š���Œ���]�š�����•���v�•���o�������}�v�•���v�š���u���v�š���������'�]�v�������o�}�Á���•�X


