


1  J'ai vraiment envie d'être intégré. 
Je veux ressembler aux autres, agir et manger comme eux. Je 
suis tout heureux à l'intérieur de moi quand quelqu'un 
���‰�‰�}�Œ�š���������•�����Œ�}�µ�•�Ÿ�o�o���•�U�������•�����]�•���µ�]�š�•���}�µ�������•���(�Œ�]���v���]�•���•���P�o����� ���•��
qui me conviennent. C'est bien quand je peux avoir quelque 
chose qui ressemble à ce que les autres mangent, mais c'est 
encore mieux si je peux manger la même chose que tout le 
monde. Chaque fois que c'est possible, s.v.p. pensez à 
m'inclure!  

2  J'ai peur de mourir. 
�:�–���]�����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��
me réconforte en me disant que tout ira bien.

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 
a des allergies alimentaires. Avoir un compagnon de classe ou 
un copain de repas qui a des allergies alimentaires pourrait 
m'aider. 
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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 
censé faire.

5  Je ne suis pas assez brave.
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�}�•����
auquel je suis allergique. J'ai aussi des démangeaisons 
�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-
lerez que si vous avez mangé quelque chose auquel je suis 
���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 
choses merveilleuses qui me caractérisent. 
�:�–���v�š���v���•�� �š�}�µ�š���•�� �o���•�� ���}�v�À���Œ�•���Ÿ�}�v�•�� �����•�� �����µ�o�š���•�� �o�}�Œ�•�‹�µ�–�]�o�•��
parlent de mes allergies alimentaires. Mes oreilles se 
���Œ���•�•���v�š���‹�µ���v���� �i�–���v�š���v���•�� �o���•�� �P�Œ���v���•�� �u���v�Ÿ�}�v�v���Œ���u�}�v���v�}�u��
ou mes allergies alimentaires. Alors, ne me plaignez pas et 
�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 
beaucoup de ce que je mange. 
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��
c'est embarrassant quand les grandes personnes posent 
�������µ���}�µ�‰���������‹�µ���•�Ÿ�}�v�•�X���W�o�µ�•���‹�µ�����š�}�µ�š�U���i�–���]�u�����!�š�Œ�����]�v�š� �P�Œ� �X

8 Quelques fois, je suis triste d'avoir des 
allergies alimentaires. 
Ce n'est pas facile d'être le seul enfant de la classe qui n'a 
pas droit aux gâteaux d'anniversaire et qui doit manger 
les aliments sécuritaires apportés de  chez lui. Surtout 
qu'il y a une vingtaine d'anniversaires par année dans ma 
���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  Je vous observe maman et papa! 
�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��
mais je sais que vous retournez à la maison pour prendre mon 
auto-injecteur lorsque vous l'avez oublié. Je vois que vous lisez 
chaque fois les ingrédients des chocolats que vous achetez. 
�s�}�µ�•���!�š���•���u���•���u�}�����o���•�����š�����–���•�š�������‰���Œ�Ÿ�Œ���������À�}�µ�•���‹�µ�����i�–���‰�‰�Œ���v���•��
comment gérer mes allergies! 
 

10  Je vais réagir aussi bien que vous.
�>������� �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 
m'empêcheront pas de devenir tout ce que je dois être!


