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Un guide pour t'aider a faire des choix

qui te protégent et te permettent d’avancer.
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ES COMPORTEMENTS . &
QUI TE METTENT X, .L_L,;

PRENDRE CONSCIENCE, FAIRE DES CHOIX
ET PROTEGER TON AVENIR @

A PROPOS DE CE GUIDE ) CE QEENTSUCLRS%EERAS

COMPRENDRE

* comprendre ce qui se passe dans ton cerveau et ton corps;

wr Ce guide s'adresse aux adolescents qui veulent mieux

comprendre les comportements qui peuvent mettre leur

sécurité, leur santé ou leur avenir en danger. « démystifier les idées reques;

* mieux interpréter tes réactions et tes comportements.

Tu y trouveras des explications claires, des reperes

OBSERVER

* reconnaitre les signes avant-coureurs;

concrets et des stratégies pour faire des choix

plus sains, te protéger et reprendre du pouvoir

sur ta vie. » distinguer le normal du préoccupant;

* identifier les facteurs de risque et de protection.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou un suivi

ACCOMPAGNER

professionnel personnalisé. )
o .+ interventions concrétes a mettre en place;

LT | e stratégies validées pour faire de meilleurs choix;

Son objectif est de t'aider a reconnaitre les risques,
* outils simples et des exemples pratiques.

a mieux comprendre ce qui se passe en toi et autour

gi

de toi, et a t'outiller pour demander de |'aide

QUAND CONSULTER

quand tu en as besoin. * situations nécessitant une évaluation professionnelle;

« signes d'alarme a ne pas ignorer;

* ressources et services disponibles.

CONCU PAR
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Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation

ou une intervention professionnelle individualisée. Si tu vis des situations qui
menacent ta sécurité ou ton bien-étre, consulte un professionnal qualifié
ou les ressources d'aide disponibles.




c;est

un comportement a risque?

Objectif de cette page

a leur sécurité ou a leur avenir.

) COMPRENDRE

Ladolescence est une période de grands changements.

Tu développes ton identite, tu veux prendre tes propres décisions,
vivre de nouvelles expériences et gagner en autonomie. Il est donc
normal d'avoir envie d'essayer de nouvelles choses et de repousser
certaings limites.

La plupart des nsques que prennent les adolescents sont sans

aravité et leur permettent d’apprendre, de développer leur confiance
ou de découvrir leurs capacités,

Cependant, certains comportements augmentent les probabilites
de vivie des conseéquences negatives importantes. On les appelle
des comportements a nsque.

| |
*‘ Un comportement a risque est un comportement
qui augmente les probabilitées de te blesser, de nuire
3 ta santé, de mettre quelqu'un d'autre en danger ou
d’avoir des conséquences importantes sur ta vie.

Ces conséquences peuvent étre physiques, émotionnelles,
sociales, scolaires ou légales.

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

Prends quelques minutes pour répondre honnétement.

n Lorsque tu prends une décision importante,
qu'est-ce qui influence le plus ton choix?

i__ Mes emotions :] Le plaisir du moment
Mes amis Les conséquences
[] Ma curiosité (] Je ne sais pas
IJ Autre : e —

e Selon toi, quel comportement a risque est
le plus fréquent chez les adolescents de ton 3ge? Pourquoi?

e Qu'espéres-tu apprendre en lisant ce guide?

A RETENIR

Comprendre ce qu'est un comportement a risque
et découvrir pourquoi certains adolescents choisissent

parfois des comportements qui peuvent nuire a leur santé,

Les comportements a risque ne définissent pas qui tu es. lls sont souvent le résultat d'un melange
d'émotions, de besoins, d'influences et de circonstances. Plus tu comprends ce qui te pousse a agir,
plus tu développes ton pouvoir de faire des choix qui te ressemblent et qui protégent ton bien-étre.
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LATHEORIE: i
DERRIERE LE COMPORTEMENT, "
ILY A SOUVENT UN BESOIN

Un comportement a risque apparait rarement « $ans raison ».

En psychoéducation, on cherche d'abord & comprendre & quoi
sert le comportement plutdt que de le juger. Un méme
comportement peut avoir une fonction différente selon la
personne et |a situation,

Par exemple, un adolescent peut prendre des risques pour :

« ressentir des sensations fortes;

« appartenir a un groupe;

« impressionner les autres;

« diminuer un stress ou une souffrance;

« oublier ses problemes pendant un moment;
« se sentir plus libre ou plus en contrdle;

« exprimer une colére ou une détresse qu'il ne sait
pas comment montrer autremant.

' Le besain est souvent légitime.

C'est parfois la facon d'y repondre
qui peut devenir dangereuse.

e em——— ——— =— ———

|

C'est pourquoi ce guide ne cherche pas a te dire quoi

faire ou quoi ne pas faire. Il t"aidera plutdt a comprendre
tes comportements afin de faire des choix plus sécuritaires

et plus satisfaisants pour toi. @\ DE QUELS COMPORTEMENTS

PARLERONS-NOUS?
@ ACTIVITE - VRAI OU FAUX?

Coche la bonne réponse.

Au cours de ce guide, nous aborderons notamment :

la consommation d'alcool et de drogues;

les fugues;

Affirmation | Vrai | Faux I'absentéisme scolaire;

Tous les comportements
i risque sont dangereux H ]
de la méme fagon,

les fréquentations qui t'aménent
a faire des choix risqués;

Un comportement peut

répondre 3 un besoin sans = 1
étre une bonne solution a =
long terme.

les délits (vols, vandalisme, viclence, etc.);

les comportements dangereux sur
les réseaux sociaux;

Les emaotions peuvent oy

influencer nos décisions. — les conduites imprudentes;

Comprendre pourquci on agit
est une premiere étape pour L] L
faire de meilleurs choix.

les comportements sexuels a risque.

L'objectif n'est pas de te faire peur ni de te juger,
mais de t'aider a mieux comprendre les conséquences
possibles et a découvrir des solutions qui repondent
aux mémes besoins de fagon plus sécuritaire.

"‘j_-i";i- psychoeducatrice.net .{-"5;5'



O Pounguoi les adolescents
prennent-ils parfois plus de risques?

L'adolescence est une période de grands changements. Ton cerveau, ton corps, tes émotions

et ton besoin d'appartenance évoluent rapidement. Tout cela influence tes choix!

73 COMPRENDRE

Les chercheurs savent que le cerveau adolescent ne se développe

pas au méme rythme partout.

Le systéme émotionnel, qui recherche les sensations fortes, les récompenses
et les nouveautés, devient trés actif dés le début de |'adolescence.

En revanche, le cortex préfrontal, qui aide & planifier, réfiéchir aux
conséquences et controler les impulsions, continue de se développer

jusqu'au début de |'age adulte (environ 20-25 ans).

Cela explique pourquoi il peut étre plus difficile de :

* penser aux conséquences a long terme;
« resister a une envie du moment;
* rester calme quand les émotions sont fortes.

Ce n'est pas un manque de volonté! C'est une question de
deéveloppement neurologique, et c'est temporaire.

Les émotions

Colére, stress, tristesse, Le besoin d’appartenir

joie intense... Elles peuvent est trés fort. Le cerveau
faire agir rapidement, réagit différemment
sans réflechir. en présence d’amis!

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

n Qu'est-ce qui influence le plus souvent tes décisions?

| Mes émotions | | La curiosité
| Mes amis L] Les CONSEqUEences
Le plaisir du moment [ ] Autre :

9 Dans quelles situations te sens-tu le plus poussé
a prendre des risques?

e Est-ce que certaines émotions te poussent a prendre
plus de risques? 5i oui, lesquelles?

A RETENIR

Prendre des risques n'est pas mauvais en 5oi.
C'est normal a I'adolescence. L'important, i
c'est d'apprendre 3 bien évaluer les situations
et & choisir les risques qui te feront grandir,
sans te mettre en danger.

Tﬂnmmmmde’udhppmmt

SYSTEME EMOTIONNEL

CORTEX PREPRONTAL

{limbique) L
Planification, jugement,
Recherche de sensations prise de décision,
fortes, de nouveautés contrdle des impulsions.
et de récompenses. -» Encore en
: ) developpement.
7 \

La recherche Le besoin
de nouveauté d’autonomie
7N

Essayer de nouvelles Tu veux faire tes propres
choses procure du plaisir choix et prouver que tu es
et stimule ton cerveau. capable de décider par toi-
méme.

| ' Avec le temps, ton cerveau

gagne en maturité ét tu |
| développes de plus en plus
ta capacité a faire des
choix réfléchis.

L'environnement
et la famille

Quand 'estime de so0i Les relations, le soutien

est fragile, on peut prendre et les regles influencent
des risques pour se sentir fortement ta sécurité
valide ou accepte, et tes choix.

@ ACTIVITE - QUELLES INFLUENCES DANS MA VIE?

Evalue de 0 3 10 (0 = pas du tout, 10 = beaucoup) dans quelle mesure chague élément

influence tes décisions.

Ce qui influence mes décisions

Mes émotions (ex. stress, colére, joie)
@ La présence de mes amis
cg La nouveauté, les sensations fortes
ﬁ'f Mon besoin d'étre autonome

O Mon estime de moi

De0ai0

0 1 2 3 4 5 &6 7 8 %9 W

O Mon ervironnement (famille, école, quartier, réseauxsociaux) 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Regarde tes résultats. Y a-t-il un élément qui influence beaucoup tes deécisions
et sur lequel tu aimerais t'exercer a avoir plus de controle?

=y psychoeducatrice.net ke




Il y a un besoin

Les comportements a risque ne sont pas toujours un choix réfléchi.

lls servent souvent a répondre a un besoin important.
Quand on comprend le bescin, on peut trouver d'autres

facons plus sécuritaires d'y répondre.
e

') COMPRENDRE

Voici quelques besoins que plusieurs adolescents tentent

de combler. Ce ne sont pas des bons ou des mauvais
besoins. Ce sont des besoins humains et légitimes.

Appartenance
Se sentir accepté, aime, faire partie d'un groupe.

Sensations fortes
Vivre de |'adrénaline, se sentir vivant.

Autonomie
Prendre ses propres décisions, étre libre,

Echappatoire
Qublier un stress, une peine ou un probléme.

Reconnaissance
Se faire remarquer, impressionner les autres.

Contréle
Reprendre un sentiment de pouvoir sur sa vie.

Q00O

Réconfort
Calmer une émotion difficile (colére, anxiété, tristesse).

Cuand ces besoins ne sont pas entendus ou comblés,
il est normal de chercher d'autres moyens... méme s'ils
ne sont pas les meilleurs.

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

o Quel bescin cherches-tu 4 combler le plus souvent
quand tu prends des risques?

©

e Quels comportements utilises-tu pour répondre
a ce besocin?

9 Quelles seraient d'autres fagons plus sécuritaires
de combler ce besoin?

Jo
@
O

A RETENIR

Tes besoins sont importants. Tu mérites de trouver
des facons de les combler qui te respectent et
qui protégent ta santé et ton avenir.

Identifie le besoin derriére ce comportement et trouve au moins une autre fagon plus saine d'y répondre.

“*'5,#}. psychoeducatrice.net _£25

BESOIN REPONSES RISQUEES

« Boire pour etre accepte
Appartenance — + Faire partie d'un groupe qui incite &

briser les régles

Sensations fortes — + Conduire vite

* Participer a des défis dangereux
Echappatoire : + Consommer pour oublier

+ Fugues

» Eviter 'école
Reconnaissance —_—) + Poster des choses risquées pour

avoir des likes
* Voler pour impressionner

Le méme besoin peut étre comblé de plusieurs facons.
Certaines choix t'aident a grandir, d'autres peuvent te nuire.

Q

@ ACTIVITE - MON BESOINS, MES REPONSES

Choisis un comportement a risque que tu utilises parfois. 'j

Cuel est le comportement
que |'utilise parfois?

Quel besoin ce comportement
tente-t-il de combler?

Cuelles consequences
ce comportement a-t-il
sur moi (a court et a long terme)?

Quelle est une autre fagon
plus sécuritaire de combler
ce méme besoin?

Qu'est-ce que j@ pourrais
essayer dés cette semaine?

s avne”
Petil rappel

Comprendre ton bescin,
¢'est déja reprendre
du pouvoir sur tes choix.

,'1 A '
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Pourquei je consemme? Qu 'esl-ce que ¢a m'apperle?
EL qu est-ce que ¢a me coile?

Beaucoup d'adolescents expérimentent |'alcocl ou d'autres drogues.
Certains développent ensuite une consommation occasionnelle,
d'autres une consommation plus fréquente ou problématique.
Comprendre les effets et les conséquences aide a faire des choix
plus éclairés.

e

¥

"4 COMPRENDRE

Pourquoi certains adolescents commencent-ils 3 consommer?
Flusieurs raisons peuvent entrer en jeu ;

@ Pour appartenir a un groupe ou se sentir accepte.

o Pour vivre des sensations fortes ou du plaisir.

La consommation d alcosl

EFFETS A COURT TERME

Les effets sur To corpé e Lo cerveau

©) @

EFFETS A LONG TERME

CONSEQUENCES POSSIBLES

_ + Diminution des inhibitions * Parturbation du développement » Conflits a la maison
Pour diminuer le stress, I'anxiété ou une souffrance. (on agit sans toujours réfléchir) du cerveau (mémaire, attention, ¢ ‘Parta de confiance
o Pour oublier des problémes ou des émotions diffici ST e S s . Problémes avec la justice
our oublier des problémes o motions ciles. =i i i
- u | « Problémes de coordination : Al_.pgma:jltatu:rn r{u rr?qu[a de + ‘Partedamis ou ibcuentations
» Mausées, vomissements dépression et d'anxiété A risque
Pour impressionner ou se donneér une image. i . . pend
: » Comportaments impulsifs Dé ance . e Difficultés & sttaindra
+ Risques d"accidents * Problémes de sommeil tes objectifs

0 Parce que « tout le monde le fait »,

Le besoin derriére la consommation est souvent légitime,

Cependant, I'alcool et les drogues ne sont pas des
solutions efficaces a long terme.

L&EE E.ﬁ-i-l EE

Qu'est-ce que b consommation m'apporte? Qu'est-ce quo ¢a me colta?

0 CE QUE CA M'APPORTE CE QUE CA ME COUITE o

O ®
O ? O
O @
O e
O O

{

%

Aprés avoir complété la balance :
Quels sont les points les plus importants pour toi?

ACTIVITE - MISES EN SITUATION

Lis chaque situation et écris ce que tu pourrais faire pour prendre un choix plus sécuritaire.

n Tes amis te proposent de boire beaucoup d'aslcoo] avant une fite pour « dtre plus intensa =,

Mon choix plus sécuritaire :

B Tu to sens stressd & cause d'un conflit & la maison ot W as envie de fumer du cannabis
pour te calmaor.

Mon choix plus sécuritaire ;

E Tu es seulle) et triste. Un ami t'offre des pilules pour « te remonter le moral ».

Mon choix plus sécuritaire ;

Ehaqua Fﬂﬁf :hm:-: mmp'-ta

Tu as plus da pouvaoir que tu ne le penses pour
E e L

=0

-k el bl —

of o
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« Difficultés de mémaire .
a COUrt terme 1

pmndmm!nthtni.

psychoeducatrice.net

Difficultés scolaires
Problémes de santé physique
(foie, coaur, poumons, etc.)

Chagque personne réagit différemment. La quantité, le type de substance,
le contexte et ton état émotionnel changent le niveau de risque.

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

o Qu'est-ce qui pourrait m'apporter les mémes choses que la consommation,

mais de fagon plus saine?

“ PRESSION
. DES AMIS

e Dans quelles situations ai-je le plus envie de consommear?

B Cluelles sont mes limites personnelles concernant Malcool et les drogues?

DES ALTERNATIVES QUI REPONDENT AUX MEMES BESOINS

Si tu cherches a... Tu pourrais plutdt...

Trouver un groupe qui partage tes inténits

O
O
o

Te sontir acceptd —_
(sport, musique, ars, bénévolat),
Vivrs dus savistions fortias 3 Essayer un sport m:.nir'nn encadrd
[escalade, planche a neige, karting, etc.).
Ciminuer lo strass 3 Bouger, respirer profondémaent, parler
a quelqu'un, écouter de la musique.
: Ecrire, dessiner, prendre une marche
Oublier des problémes — p :
demander de I'aide.
Impressionnar 3 Développer tes talents et tes forces. Le vrai

respect vient de qui tu es, pas de ce que tu CONSomMmes.

Petit défi
Cette semaine, choisis une alternative
plus saine & la consommation et essaie-lal |
— MNote ce que tu en tires. J {
uE _ 5




O Les fugues

Pourquoi certains adolescents choisissent de partir?

Fuguer, c'est quitter la maison ou le milieu de vie sans autorisation
et y rester pour une période de temps variable,

Ce n'est jamais un choix pris a la légére. La fugue est souvent le résultat

d'un trop-plein d'émotions, d'un besoin de fuir une situation difficile Partir peut sembler

ou d'un sentiment d'étre incompris ou contrdlé, la seule option
guand. et ne veil

i) COMPRENDRE plus de.solution

La fugue est une fagon, souvent temporaire, de répondre a un besain.

Elle peut donner un sculagement a court terme, mais les problémes qui

ont poussé a partir ne disparaissent pas. Au contraire, ils reviennent souvent
encore plus forts,

Besoins qui peuvent se cacher derriére une fugue

Besoin d'échapper a un conflit, une chicane ou de la violence.
Besoin d'oublier une peine, de la tristesse ou du stress.
.| Besoin d'autonomie et de se sentir en controle.

Besoin d'appartenir a un groupe ou de se sentir accepté.

*

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

o Qu'est-ce qui pourrait me pousser & vouloir partir de la maison?

@ ACTIVITE - QUAND J'Al ENVIE DE PARTIR...

&

I—-. IF."

i

toujours par revenir.

Identifie ce que tu pourrais faire a la place pour répondre & ton besoin

e Qu'est-ce que jo cherche  dviter quand j'ai envie de partir? d'une fagen plus sécuritaire.

e de la fugue

©-%-0-0-

4

N\
\ ./

1. Tension .
L. . : R 2. Décision 3. Soulagement 4. Retour 5. Les mémes
Besaoin d'attention ou de se faire comprendre. _ e Sartr L 3 1a réalité sroblimaes
ou dans ma vie

reviennent

Ce soulagement est temporaire. Les difficultés non réglées finissent

Des idées pour répendre
@ mes besoins autrement:
Parler &4 une personne de confiance
(famille, ami, intervenant).

Situation ou déclencheur Autre moyen plus sécuritaire Ecrire ce que je ressens.
Faire de |'activité physique
Je me chicane avec mes parents imarche, sport, danse).
e Qu‘est-ce que j'aimerais trouver ou obtenir en quittant? at j@ me sens en colére. =2 Ecouter de la musique.
| Prendre un moment seul
pour me calmer.
Je ma sens triste, seulle)
ou incomprise). = | Appeler une ligne d'aide.
e Quelles sont les personnes & qui je pourrais parier | | Changer d'environnement
avant d'avoir envie de partir? [sortir, voir les amis, aller
J& ma sens stresséle) par Nécole i a la bibliothéque).
ou par mes responsabilités.
P2 |  Exprimer mes émaotions de facon
creative (dessin, musique, etc.).
il
. i Je me sens contrdléle) ou Demander de I'aide pour trouver
g étoufféle). = des solutions.
A relenur
respectéd, || exste
Tu méritas d'dtre entendu et _“ 5 J& veux §tre avec mes amis,
: # mu‘n
toujours d Butres MOyens plus mait ji S8is que ce n'est pas —

répondre A tos besoins. Chercher de I'aide n'est

geste COUragEuX. sécuritaire A la maison.
: ' ‘ast un
pas un signe de faiblesse, C

( Besoin d'aide maintenant?
Parle a un adulte de confiance ou contacte :

= Jeunesse, J'écoute : 1 BOD 668-6868
« Texto PARLER au 686868
+ Tel-jeunes : 1 BOO 263-2266

ou clavarde en ligne

Si tw penses a fuguer...

& Pense aux risques : blessures, exploitation,
consommation, violence, conséquences légales.

& Parle & quelqu’un avant de prendre ta décision.

& Il y a toujours des solutions, méme si ce n'est pas

& Rappelle-toi que tu es important{e) et que ta
sécurité compte plus que tout.

leger sur le moment.

'L + Urgence : 911 Jj

= psychoeducatrice.net ©F



O L absentéisme seolaire

Quand I'ecole devient trop difficile

Aller a I'école peut devenir trés difficile pour certains adolescents.

lls peuvent retarder, manquer des cours, se sauver de |'école ou refuser
complétement d'y aller. Ce n'est pas un choix facile ni un manque de volonte :

c'est souvent un signe que quelque chose ne va pas.

A ——

‘(3 COMPRENDRE

L'absentéisme peut avoir plusieurs causes. Elles peuvent étre lides :
A des émations difficiles : anxiété, stress, dépression, peur, tristesse.

A I'école : difficultés d’apprentissage, intimidation, pression scolaire,
conflits avec un enseignant, ennui.

A la maison : conflits familiaux, responsabilités trop lourdes, mangue
de soutien ou de routine.

A d'autres facteurs : problémes de santé, consormmation, manque de
motivation, sommeil, fréquentations.

‘Q- Eviter |'école peut donner un soulagement & court terme...

mais cela crée souvent plus de problemes a long terme.
o -

e QUESTIONS POUR REFLECHIR

o Qu'est-ce qui, le matin, me rend le plus difficile & 'idée d'aller & I'école?
6 A quoi est-ce que j‘essaie d'échapper quand je ne vais pas a l'école?
e Quelles seraient les consequences positives si j"allais a I'ecole plus souvent?

° Qui pourrait m'aider a rendre mes journées d'école plus supportables?

5,
| @ CE QUI PEUT AIDER AU QUOTIDIEN

Préparer mon sac et mes vétements le soir.

C

E. Avoir une routine du matin simple ot réaliste.

(] Parler & quelgu'un de confiance quand ca va mal.
=

Diviser mes thches ou mes travaux en patites dtapes,

Prendre soin de mon sommeil, de mon alimentation et de
mon activité physique.

| ] Me fixer un petit objectif pour une journda & la fois,

Pelil défi de la semaine

@
s 9

o Plus on

De quoi ai-je besoin
dans cette situation?

Cu‘est-ce que
jessaie d'obtenir
ou d'éviter?

Cluelles consaquences
négatives a long terme
cela peut-il avoir?

Quelle solution plus
sécuritaire et réaliste
pourrait répondre a
mon besoin?

A reteni

Aller 4 I'école peut dtre difficile,
mais tu n'es pas seul. |l existe des moyens
pour t'aider & te sentir migux et & retrouver
ta place, a ton rythmae.

Choisis une petite action que tu pourrais faire cette semaine pour te rapprocher
d'un retour a l'école ou pour rendre tes journées plus agréables.

-

Le cycle de Uévilement seolaire

Q- O~ -

1. Stress ou malaise 2. Evitement 3. Soulagement 4. Retard 5. Retour 3
a l'idee d'aller (retard, absence, a court terme accumulé, plus de I"étape 1
al'école fugue, refus) stress et d'anxiété

évite I'école, plus il devient difficile d'y retourner.

ACTIVITE - IDENTIFIER MES BESOINS ET MES SOLUTIONS

Choisis une situation qui te pousse a manquer I'école ou a avoir envie de ne pas y aller.
Compléte le tableau.

Mon besoin Une solution plus sécuritaire
ﬂ
=g
—3
Begoin d aide maintenanl?

Parle 4 un adulte de confiance ou contacte :
¢ Jeunesse, J'écoute : 1 800 668B-6868
Texto PARLER au 6B6B68B

+ Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou
clavarde en ligne

* 811, option 2 : Info-social
Q) * Urgence : 911

3y psychoeducatrice.net ¢4
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L'appartenance : un besoin puissant

Avoir des amis, se sentir accepté et faire partie d'un groupe
est trés important pendant 'adolescence. C'est normal !
Parfois, cependant, ce besoin peut nous amener a faire des
choix que nous n'aurions pas faits autrement.

i

Uinfluence des pairs peut étre positive comme négative. i # 0N __q -

R e ———

Z4) COMPRENDRE

i
r._-.'_-
j._:.

|

Elle peut nous motiver, nous encourager... ou NOUS pousser 8 ; s e o
a prendre des risques. PMWI’: ﬂe&tﬂd{fwﬂed&rﬁ&m?

Elle peut se manifester de différentes fagons ;

v 4
% i
Pression directe : on te demande de faire quelque chose @ ; @ @
que tu ne veux pas. U

Pression indirecte : tu sens que tu dois faire comme les autres Ton cerveau Tu veux plaire Les emotions Les amis semblent Tu sous-estimes
pour étre accepté (regards, blagues, exclusion...). cherche et étre accepté prennent le dessus  avoir des solutions ~ les conséquences
I'appartenance faciles
Influence en ligne : ce que tu vois sur les réseaux sociaux
A T k | préfére le C'est humain ! Stress, colere, N e Ton cerveau a encore
peut créer des attentes irréalistes ou t'encourager a te : i bAOsss Bl GhU i ,
réconfort du groupe Cn a tous besoin risques peuvent de la difficulté a

comparer aux autres. peuvent diminuer

a linconfort du rejet.  de se sentir bienvenu. prévoir les effets

ta capacite 3 ST et Bl
Loyauté au groupe : tu ne veux pas trahir tes amis, ; ":E, &t 5ans conséquences. 4 long terme.
ré ir.
méme si tu n'es pas d'accord.
-.-ll' & - = =
Reconnaitre ces influences est la premiére étape pour Plus tu comprends ces mécanismes, plus tu développes ton pouvoir de choisir.
rester fidéle a toi-méme et protéger ton bien-étre.
b,
ACTIVITE — MON CERCLE D'INFLUENCE ACTIVITE — MISES EN SITUATION
Ecris, dans chaque zone, des personnes qui ont une influence sur toi, Lischiacue:situstion: et coche-ce:que fu, porrels fere.
Plus elles sont proches de toi, plus leur influence est grande. Que pourrais-tu faire?
Je dis Je propose Je quitte la Je demande
Moi non una autre idée situation de l'aide

Maoi, mes valeurs,
mes chobx.

Tes amis te proposant
de boire avant une féte,
maks tu Ne veux pas.

* |nfluence forte
On te propose un tour

de vorture en vitessa,
SANS Coaniung,

Famille, amis proches,
pArteNare, mentor.

Un groupe en ligne
tencourage a relever

un défi dangereusx.

* |nfluence moderae
Amis d'amis, collegues,

reseaux sOCiaux.

Tes amis se& moguent
de quelqu’un et tinvitent _ - |
a te joindre a eux,

2} « Influence faible
Personnages publics,
publicités, médias, autres,

¢ Quelles stratégies pourrais-tu utiliser pour rester fidéle a toi-méme
0, Qui m'encourage & &tre la meilleure version de moi-méme ? aj: méme quand la pression est forte?
% Cui m"améne & prendre des risques ou a sortir de mes valeurs 7

e
3.
F oy
: Besoin, dnide? ®
A RETENIR |
j'_f. W Parle & un adulte de confiance ou contacte :
T clest faire ce qui » Jeunesse, J'écoute : 1 800 668-6868
« Tes vrais amis respecteront tes choix et tes limites. fai. Texto PARLER au 486868
S @toainer de Pacscanes pasithe ek faire de meiauna dhoix: e e + Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne
+ Chaque petit choix aligné avec tes valeurs te rend plus fort. pas ce gub est Faplm + 811, option 2 : Info-social
12 * Urgence : 911

=3y psychoeducatrice.net 425



Naviguer en ligne : des choix qui comptent

Les réseaux sociaux font maintenant partie de notre quotidien.
lls peuvent &tre utiles, divertissants et nous permettre de rester

en contact. Cependant, ils comportent aussi des risques.
Chaque publication, message ou interaction peut avoir

des conséquences realles.

COMPRENDRE

Certains comportemeants en ligne peuvent te nuire a toi ou a d'autres.
Voici quelques exemples :

Partage excessif : publier des informations personnelies
(adressa, dcole, horaires, photos intimes).

Cyberintimidation : insulter, exclure, menacer ou propager
des rumeurs en ligne.

Contenu inapproprié : envayer, demander ou partager
des images intimes (sexting).

Défis dangereux : participer a des défis viraux qui peuvent
mettre ta santé ou ta sécurité en danger.

Dépendance : passer trop de temps en ligne au détriment
de ton sommeil, de tes études et de tes relations.

Ce qui se passe en ligne peut se retrouver hors ligne.
L'information ne disparait jamais complétement.

QUESTIONS POUR REFLECHIR

n As-lu déja publié quelque chose que tu regrettes?

Lis chaque situation et indique si c'est :

ﬂ VERT : sécuritaire

6&
En ligne,
tu laisses des lraces.
Avanit de publier,
commenle ou parlage,
prends un moment
pour réfléchir aux

00
@3

RISQUES SOCIAUX

RISQUES LEGAUX

* Cyberintimidation
(illégal au CQuébec)
* Partage d'images intimes

RISQUES PERSONNELS RISQUES SCOLAIRES

* Perte de concentration * |solement
= Baisse des resultats

« Conflits a I'école

* Vol d'identité

* Harcelement * Conflits avec les amis

« Atteinte a ta réputation * Parte de confiance
sans consentement

* Pradateurs en ligne * Sanctions disciplinaires * Rupture de relations

* Menaces ou propos haineux
* Usurpation d'identité
* Fraudes

* Stress, anxiéta, * Absenteisme « Mauvaises influences

perte d'estime de soi

Chaque action en ligne a un impact réel sur ta vie, aujourd’hui et demain.
Tu as le pouveir de faire des choix qui te protégent.

ACTIVITE - FEU DE CIRCULATION MES REGLES D'OR

Ecris les régles que tu veux te donner

) JAUNE : a réfléchir  €) ROUGE : risqué pour rester en sécurité et respecter

les autres en ligne.

Tu demandes la permission avant de publier

une photo de quelgu’un.

e Cuelles informations personnelles partages-tu en ligne?

Tu acceptes une demande d'ami

d'une personne que U Né Connais pas.

Tu partages ta localisation en temps réel

a Est-co que tu 1@ compares aux autres sur les réseaux sociaux?

Cammant cela Uatfecte?

avec tout le monde.,

Tu parles & quelqu'un en ligne qui te met
mal a l'aise.

Tu prends des pauses réguilérement - —

0 COuy'est-cn i F.-ul,crmil; tatder & utiliser les réseaux sociaux

de fagon plus sécuritaire?

a4 ton/ta partenaire.

Tu signales un contenu ou un comportemant
inapproprié.

0
¥

a7y . il
= ﬁ

O A RE;E;E

« Ce que tu publies aujourd’hui peut rester visible longtemps.
+ Tes mots peuvent blesser, méme derrifre un @cran. . 1 .
« Recueille tes preuves (captures d'écran) et parle 3 un adulte | % '

st tu vis ou vois quelque chose de problématique. .

e Tu as le droit de demander de l'aide & tout moment.

des ecrans.,

Tu enveres une photo intime de 1o

Pour moi, un bon citoyen numérique, ¢'est quelgu'un qui...

Besoin d'aide?
Parle a un adulte de confiance ou contacte :

« Jeunesse, J'écoute : 1 B0D 6568-6868
Texto PARLER au 6846868

* Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne
* 811, option 2 : Info-social

Y Petit defs

Cette semaine, prends 2 pauses écrans
par jour {(ex. : pendant les repas et avant
de dormir). Note comment tu te sens.

Y

Mon bilan :

* Urgence : 911

= psychoeducatrice.net “wE



€) Los délits :

Vols, vandalisme, violence, trafic, menaces, bris de conditions...

Ces comportements peuvent sembler sans importance sur le moment,
mais leurs conséguences peuvent étre tres lourdes.

(1) comPRENDRE

Les délits désignent des gestes qui brisent la loi.

Méme small, méme si tu n'as pas l'intention de nuire, il peut y avoir

des conséquences importantes.

Exemples. de délits

Vol (& I'étalage, chez un amy,
de voiture, atc.)

Vandalisme (graffitis, bris,
destruction de biens)

IQressons)

Violence (bagarres, imtimidation, 0

O

@ Introduction par effraction

@ Trafic ou vente de drogues

Menaces, chantage,
cyberintimidation

Parfois, on passe a I'acte pour impressionner,

pour appartenir & un groupe ou pour se sentir fort.

Port d'arme ou imitation d" arme

Le probléme, c’'est que ¢a ne régle pas le vrai besoin.

e QUESTIONS POUR REFLECHIR

o Qu'est-ce qui pourrait ' amener & posaer un geste ilagal?

(ex. pression des pairs, argent, colére, besoin d'impressionner...)

e Quels seraient les impacts si tu te faisais prendre?

G Qui poaurrait étre touché par tes gestes?

a Qu'est-ce que tu pourrais faire & la place pour obtenir ce

que tu cherches vraiment?

I

O A RETENIR

dilit e vaut la peine de briser 12 vie.

X, MM ion.
+ Tu as toujours le chobx, méme Sous pressi

« Demander de I'aide, ¢'est un signe de force,
pas de faiblesse.

‘#E‘

Lis chaque situation et écris deux choix possibles : )

un choix risque et un choix plus securitaire.

Situation
Tes amis te proposent
m de voler dans un
magasin ajuste pour
le funm.

Tu @5 en coldre apres
quelquiun et tu veux

bui faire pewr,

Tu veux de I'argent
3 facile et quelgqu'un

te propose de vendre
des drogues,

S Pt dif

N
~
4

LL] &%

d'agir.

Choix risqué Choix plus sécuritaire

Conséquences Conséquences Conséquences Consequences Conséquences
légales scolaires familiales professionnelles personnelles
« Arrestation * Suspension « Perte de confiance * Difficulté a trouver  » Stress, anxiété,
« Casier judiciaire » Expulsion « Conflits un emploi culpabilité
* Amendes * Difficultés & « Sentiment de honte  * Limites dans * Perte d'estime
» Travaux terminer ton « Relations plus plusieurs métiers de sei
communautaires parcours scolaire difficiles + Perte d'occasions  » Peur d'dtre jugé
* Placemont on cantreé  * Perte de motivation ou rejeté
jeunesso
« Détention
o Un délit peut sembler régler un probléme aujourd’hui,
mais il en crée souvent beaucoup plus pour demain.
DES ALTERNATIVES
@ ACTIVITE = ET SI...2 QUI REPONDENT AUX
MEMES BESOINS

Respirer, prendre du recul avant

L Parler & quelgu’un de confiance.

L] Sortir te défouler (sport, marche,
musique, entraineameant).

- -

Trouver des amis qui ont

des valeurs semblables

AUX tiennes.,

L Chercher des moyens légaux

de gagner de |'argent.

Ll Timpliquer dans des projets

qui te passionnent.

Besoin d'aide?

Parle & un adulte de confiance ou contacte :

Choisis une alternative positive que tu vas

mettre en pratique cette semaine quand

tu ressens le besoin de prendre un risque.

Mon défh

« Jeunesse, J'écoute : 1 800 66B-6868
Texto PARLER au 686868

« 811, option 2 : Info-social

s

« Urgence : 911

23y psychoeducatrice.net ¢4

* Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne




10, Poser des limites pounr se pre .-

J'ai le droit de me choisir

Les limites, ce n'est pas se punir. C'est se protéger.

Dire non, c'est parfois difficile, mais c’est un geste de respect
envers toi-méme. Tes choix fagonnent ton avenir,

Tu as le droit de dire non et de te retirer d'une situation ﬂhﬂwm limdte

qui ne te fait pas du bien. que tw poses mgmri
esl wne gmm.{e; protection
powr demain.

COMPRENDRE

Poser des limites, c'est :

Me respecter et reconnaitre ma valeur. O El @ @

Me protéger des situations ou des personnes qui

me nuisent. 2AVOIR DIRE NON PREMDORE DU RECUL PRESERVER TOM PROTEGER TON ETRE ALIGNE AVEC
EMERGIE ESPACE PERSONNEL TES VALEURS

Prendre des décisions qui sont alignées avec mes valeurs. Tk ek Tk kiRt i Tis ekt ol ot Gorps; Ton tomps Tes chobe refldtent
de refuser. t'éloigner d'une situation te fait du bien. et tes eamotions ce qui compte

Développer ma confiance et mon estime de moi. incanfortable. tappartiennent. vraiment pour toi.

Tes limites peuvent évoluer selon les situations.
C'est normal de changer d'idée et de réajuster
tes cheoix au fil du temps.

Poser des limites, ce n'est pas rejeter les autres,

o

*

c'est se choisir pour mieux étre dans la relation.

QUESTIONS POUR REFLECHIR ACTIVITE — MES LIMITES AU QUOTIDIEN

DES ALTERNATIVES
PLUS SECURITAIRES

Lis chaque situation et écris comment tu pourrais poser une limite

de fagon saine ot respectueuse. ’ ;
: Ll Tentourer de personnes qui te

o Dans quelles situations ai-je de la difficulté & dire non?

COMMENT JE POURRAIS POSER respectent.
I
A UNE LIMITE? |
! Prendre du temps pour toi (pause,

€) Cu'est-ce qui mempiche souvent de poser mes limites? v b demands: & ol * marche, respiration, activité que

alors que tu ne veux pas. tu aimes).
| Parler & un adulte de confiance.

Cuelgu'un t'envoie des messages & " ) )
: ; . — .| Moter tes pensées ou tes émotions

B Quelles imites sont importantes pour moi 8n cé moment? incessants et cela t'énerve. :

dans un journal.

Tes parents te demandent d'aller | Trouver une occupation positive qui
3 una activite alors que tuestrop = te change les idées.
fatigué{e). )

-ﬂ- Cuels sont les bienfaits quand je respecte maes hmites? Ll Demander de l'aide quanl:l tu en as
Un{e) ami(e) te pousse a faire 3 besain.
RIS Choei vt DTN ERTIRG FR | Te rappeler que tu n'es pas seul(e).

= ; CQuelqu'un te demande un service
alors que tu mangues de temps, =
H ; it
Tu n'as pos b 1e justifier lorsque U poses une imie: J. Quelle limite est la plus difficile pour toi en ce moment?
unas u
; 2
Un non clair et respectueux suffit Pourquoi?

Tu as le droit de 1o choisir, sans culpabilité.

Parle 4 un adulte de confiance ou contacte :

o A RETENIR SO Petit difi Eeoate & alsed

« Poser des limites, c'est te respecter. Cette semaine, identifie une situation + Jeunesse, J'écoute : 1 800 668-4B68
* Tu as le droit de dire non, sans culpabilité. ou tu vas poser une limite. Texto PARLER au 686868
+ Tes limites peuvent changer, et c’est correct. Note comment cela s'est passé et * Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne
+ Chaque choix aligné avec toi te rend plus fort(e). ce que tu en as reting. @ = 811, option 2 : Info-social
* Urgence : 911

=) psychoeducatrice.net ¢4



m Pelits gestes aw quotidien

Des actions simples qui font une grande différence

Les petits gestes ne réglent pas tout, mais ils peuvent

t'aider a traverser les moments plus difficiles.

Ils t"aident & prendre soin de toi, a retrouver

un peu plus d'équilibre et & garder espoir.

49 compRENDRE

Prendre soin de toi chaque jour, méme un peu,

peut t'aider a diminuer le stress, a mieux gérer tes émotions

et a te sentir plus en controle.

1. RESPIRER

Prends 3 grandes
respirations lentes.
{a aide ton corps
et ton esprit &
se calmer,

o
o
.

&. CREER
Dessiner, écrire, jouer
d'un instrumant, bricoler...
Créer t'aide a exprimer
ce que tu vis sans

>

2. BOUGER

Bouger ton corps aide
a libérer la tension
et & améliorer ton
humeur. Méme quelques
minutes suffisent.

»

7. PARLER

Parler a quelgu'un
en qui tu as confiance
peut alléger ce que
tu ressens.

be

10 IDEES DE PETITS GESTES

"'-.If’
,.-*:x
I

3. SORTIR

Prendre I"air, aller
dehars, voir la nature
ou le ciel peut
apporter du calme
et du recul.

L

8. ECRIRE

Ecrire ce que tu vis,
ce pour quoi tu es
reconnaissant ou

ce que tu aimerais

fd

4. ECOUTER

Ecouter une chanson,
un balade ou un son
qui te fait du bien
peut changer ton
etat d'esprit.

W

9. TE RAPPELER
TES FORCES

Pense & un moment
ol tu as été fier de toi.
Tu es plus fort(e) que

5. PRENDRE 50IN
DE TON CORPS

Manger, boire de I'eau,
dormir assez...
Ton corps a besoin
d’attention, surtout
dans les momants durs.

10. PLANIFIER
QUELQUE CHOSE

Avoir un petit projet
ou une activite que
tu attends avec

avoir a tout expliquer. changer. tu le crois.

impatience peut
t'apporter de 'espoir.

o Choisis chaque jour au moins un petit geste parmi ceux-ci. Méme les plus petits gestes peuvent t'aider a traverser la journée.

———

@ ACTIVITE — MA BOITE A OUTILS PERSONNELLE :'__& = !

appelle-toc

Tu merites de prendre

0 QUESTIONS POUR REFLECHIR

Choisis 3 a 5 gestes qui t"aident et écris comment tu peux

n Cluel petit geste parmi les 10 kldes powrt aii-tu esaayor cetle semnineT T : :
les intégrer a ta routine.

Mon petit geste Quand jo peux le faire? Comment ¢ca m'aide?

soin de toi.
=D Tu n'as pas a attendre

E Oiu'estoce gui akde le plus 4 te sanlir un peu miaun? o

&

que ¢a aille mal pour le faire.

Chague jour est une nouvelle

b

ﬂ Ciui pourrait |ancow agaor ou Uactampadgnar dand oed pealetl Ghaled | Qccasion ':IE Ehr-"s“.

ton bien-étre.

43
&
A

Parle 4 un adulte de confiance ou contacte :

o A RETENIR ﬁr Petit défi Besoin d'aide? %

Y. Pendant 7 jours, choisis chaque jour + Jeunesse, J'écoute : 1 800 668-6868

+ Les petits gestes soutiennent ta santé mentale.

+ Cholsis ce qui te fait du bien et faisle réguligrement, "H‘. A un petit geste pour prendre soin de toi. Texto PARLER au 4B5668
MNote comment tu te sens a la fin * Tel-jeunes : 1 B0D 263-2266 ou clavarde en ligne
> fomsadn ca iy cmm(RE Y SR e (;D + 811, option 2 : Info-social
| * Urgence : 911

2%  psychoeducatrice.net (4



Quand ca nevient

Les vagues font partie du chemin

Il y aura des moments ol les pensées et les émotions ‘ ‘

difficiles reviendront. Ce n'est pas un échec.

C'est humain. L'important, ¢'est d'avoir des repéres Les nechutes

pour t'aider a traverser ces moments-la. ne veulent pas dire
que Tu recommences
a zého, mais que tu

@Eﬂ} COMPRENDRE conlinues d avancen.

Les émotions intenses pauvent revenir a cause de :

Un événement stressant (conflit, séparation, échec.. ).

De la fatigue, du manque de sommeil ou d'une

surcharge mentale.

FAIRE UME PAUSE | METTRE DES MOTS UTILISER ETRE BIENVEILLANT DEMAMNDER
Des pensées du passé qui reviennent. MES QUTILS AVEC MO DE L'AIDE
Arrete-toi. . Ecris ce que tu Reprends les Parle-toi comme tu 5i c’est trop lourd,
Un sentiment d'isclement ou de rejet. Respire. . ressens ou parle stratégies qui parlerais a ton/ta parle a un adulte
Donne-toi 5 a quelgqu'un de t'aident (respiration, meilleur{e) amile). ou utilise une
quelques minutes. confiance. écoute, sortie, etc.).  Tu fais de ton mieux. ressource d'aide.

Des changements importants ou des transitions
(déménagement, début d'école, rupture...).

o Chaque fois que tu traverses une vague, tu deviens plus fort(e) et plus résilient(e).

@ QUELS SONT MES DECLENCHEURS? @ MON PLAN POUR LES MOMENTS DIFFICILES

Qu'est-ce qui fait le plus souvent remonter les émotions difficiles chez moi? Quand je sens que ¢a remonte, mon plan est ;

Coche les situations qui s'appliquent.
o Le signe qui me dit que ¢a remonte .

0 Confiits avec ma famille ou mes amis

0 Echecs ou pression 4 l'école = B Ce que je peux faire tout de suite ;
0 Sentiment d'étre jugéle) ou rejeté(e) ‘
0 Souvenirs:du passé 9 Les personnes a qui je peux parler : —
O Fatigue, mangque de sommaeil ﬂ Les outils qui m'aident - _
0 Se sentir seulle) ou incomprisie)
0O Changements importants e La ressource que je peux contacter sij'ai besoin d'aide :
O Autre:
'. DES CHOIX QUI PEUVENT T'AIDER
. | ﬁ UN PAS A LA FOIS
Wm EVITER L'ALCOOL ET LES DROGUES REDUIRE L'ACCES AUX MOYENS
_ Meme si ca revient, chaque petit pas
Les vagues montent et rgde!.cﬁﬂdﬂ""t Lalcool et les dmi_lu-esp p.!m'.ant EI-'I|H.I'-E'F ::nu Htw:iar les, compte. T s pas Bazaiin d'Bire
5 |es arréter, mais u peuX amplifier les émaotions difficiles CLjats qui paumalent. Sire parfaitle), juste de continuer & avancer. |
Tu ri'as pas : ot augmenter les risques de dangereux (lames, médicaments i
riy surfer s "% passer a 'acto, lls ne réglent en grande quantité, cordons, '

pas le probléme, il le cachent etc.) peut Uaider b faire
soulorment. dos choix plus séouritaires,

- " Ces choix sont des gestes de protection pour toi, pas des punitions.

” BESOIN D'AIDE?

Parle 4 un adulte de confiance cu contacte :

Ce n'est pas grave si les emotions reviennent.

« Jeunesse, J'écoute : 1 80D &668-6868 « 811, option 2 : Info-social
Texto PARLER au 4B46B48 « (Urgance - 911 Ce qui compte, c'est de ne pas rester seul(e)
« Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne et d'utiliser ton plan pour avancer. C)

‘J}}h psychoeducatrice.net 44-"



® A éviter

Ce qui peut aggraver la situation

Certaines réactions, méme avec de bonnes intentions,

peuvent avoir ['effet inverse de ce que tu souhaites.

Voici ce qui peut involontairement augmenter

la détresse ou le risque.

0 EVITER CETTE ATTITUDE

&

©
o
o
o
©
o

4

Remplis ton plan pour les moments ou ¢a devient trop difficile.

Minimiser ce que je vis : « Ce n'est pas si grave »,
« Tout le monde vit ¢ca ».

Me comparer aux autres : cela peut me faire sentir

incomprisie) ou invalide.

Me juger ou me culpabiliser : « Fourquai tu penses

comme ca? », « Pense positif! »

Me dire que ca passera tout seul : méme si c'est vrai
un jour, ¢a n"aide pas maintenant.

Chercher des solutions trop vite : |"ai d"abord besoin
d'étre écouté{e) et compris(e).

Partager ce que je dis sans mon accord : ma confiance
peut étre brisée.

Me laisser seul(e) trop longtemps : I'isolement
augmente les risques.

Eviter ces attitudes permet de créer un espace plus sécurisant
ot d'owvrir [a porte i 'aide qui peut vraimeont m*aider,

MON PLAN DE SECURITE PERSONNEL

Garde-le dans un endroit accessible,

Les personnes a qui
je peux parler en

&6 —
Paf:ﬁm'-ﬁ, éwiler cenlaines
cheses est déjés une |
fagen de prendhe: sein.
de mai el de ganden
lespeir vivank: g

PARLER RESTER BOUGER PRENDRE SOIN GARDER
CONNECTE(E) DE MOI ESPOIR
Exprimer ce que ; : L' activité Dessiner, écrire, , _ I
jovis,aune  MEMOUNPSt o cugside  chanter bricoler.. | T Man9en  Desjours plus
personne de messa-ga - a libéarer la Mes creations ke o -r::m't
une présence y . des pauses. encore, meme
confiance ou i tension et a peuvent étre un o TR .
dans un carnet. gl migux respirer.  exutoira puissant. m cu:trpa ﬂl e “ ek Fas
grande différence. besoin d'énergie. aujourd’hui.

o Je n'ai pas a tout faire seul{e). Demander de I'aide est un geste de courage.

@ QUAND CA REVIENT

Les vagues peuvent revenir, méme apres une période plus légére.
Ce n'est pas un échec, c'est normal. L'important, c'est de ne pas rester seul(e).

pramier : L] Je reconnais les signes : fatigue, tristesse, découragement, pensées lourdes.

Les autres personnes L] Je me référe a mon plan de sécurité.

et ressources que je

peux contacter : L] Je parle 3 quelqu’un rapidement, avant que ca empire.

Les choses qui ] Je prends soin de moi avee douceur, méme si c'est difficile.

m'aident a me

calmer : (] Je me rappelle que chaque fois que j‘ai traversé une vague,

Un endroit ol je me |'al survecu... et je peux encore le faire.

SeNs en Sacurité ou

je peux aller :

.Ei ca deu:iant}tmp 'f_:—-—-:_‘i

intense, je m'engage : :

a: um F{L& o los I‘jm

Tu r'as pas B voir tout le chemin .
: ; in petit pas- P '
g\%@ Relis ton plan régulierement et ajoute des choses qui t'aident. (::) Concantre-toi sur le pEEhRLI ! "
Tu os plus fortle) que iu b c) %
T - .

@ BESOIN D'AIDE?

Parle 4 un adulte de confiance ou contacte :

+ Jeunesse, J'écoute : 1 BOO 668-6868
Texto PARLER au 6856868

Concu par Marie-Elaine Carrier, psychoéducatrice, ps. éd.,
membre de 'OPPQ, permis 189465-08

+ Tel-jeunes : 1 800 263-2266 ou clavarde en ligne

j 'l'.':

ﬂ? A RETENIR

. Demander de I'aide, ¢’est te choisir.

« 811, option 2 : Info-social )
Il existe des gens et des ressources
* Urgence : 911 : e
qui veulent t'aider.

* Suicide.ca : clavardage ou texto 24/7 Tu nes pas un fardeau, tu es important(e).
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N J,m/ ['c ston de
Fmae/o&/l acle

Agir vite peut sauver une vie &t

Quand la détresse devient trop intense

" (Cenest
et que tu te sens incapable de te contréler, G i F;: o
il est essentiel d'agir rapidement. e ﬁ < _
de demanden de laide.
Tu n'as pas a attendre que ¢a aille pire. Cest un acle de cou 2ge
Demander de l'aide, c'est un geste de force. '

@ QUE FAIRE SI TU TE SENS EN DANGER? O MON PLAN DE SECURITE — EN CAS DE CRISE

Remplis ce plan a I'avance pour savoir quoi faire quand ca devient trop difficile.
Parle a un adulte de confiance tout de suite.

Un parent, uni{e) ami(e), un ensaignant, un intervenant...

0 Personnes que je peux appeler ou voir :

Cuelqu'un qui peut t'écouter et t'aider a rester en sécurité.

1. Tél. :
Appelle une ressource d'aide. 2. Tél. :
Tu peux parler a quelgu’un immeédiatement, 24/7 (voir 3. Tel. :

la section « Besoin d’aide? » en bas de page).

e Ressources d'aide que je peux contacter :
Rends-toi a I'urgence ou appelle le 911. :

5i tu as un plan pour te faire du mal ou que tu crois que
o

tu pourrais passer a I'acte, va a I'hopital le plus proche
™

ou appelle le 911.

Endroits securitaires ou je peux aller :

Ne reste pas seul(e).

Va dans un endroit ou il y a des gens autour de toi -

(maison d’'un proche, école, biblicthéque, café, etc.). S

Ce qui peut m'aider a me calmer :

@ REDUIRE L'ACCES AUX MOYENS

&
Quand la détresse est grande, il est important de rendre
les moyens de se faire du mal moins accessibles.

&

L
Exemples :

& Enlever ou sécuriser les médicaments. 0

& Ranger ou verrouiller les abjets dangereux (couteaux, cordes, etc.).

Signes que je ne vais pas bien et que j'ai besoin d'aide ;

& Limiter I'accés a I'alcool et aux drogues,
L

& Parler a un adulte de confiance pour t'aider a sécuriser ton
environnement.

o 22

‘Ege Ces gestes peuvent réduire le risque et te donner le temps

nécessaire pour traverser la vague. Tﬂ‘ e a de la valeun.
Ju ménides d'éthe
@ aidéle) el de Te senlin
! |
Mé&me si tu as 'impression que parsonne ne comprand ce que tu vis, Parier de ce que tu vis Demander de |"aide, Il y & toujours de
d ot 1 lar o et l toi peut faire une grande c'est prancre s0in "espowr. Les choses
B e A T S A NS diffarence. da toi. peuvent changer.
BESOIN D'AIDE MAINTENANT? @ D'AUTRES RESSOURCES UTILES ﬁ A RETENIR
* 911 : urgence * 811, option 2 : Info-social Ties o kit davoi da Faide:
* Jeunesse, J'écoute : 1 B0O 6468-6868 * Centre de prévention du suicide de ta région : Mot by
Texto PARLER au 686868 1 866 APPELLE (277-3553) il mhodln
* Tel-jeunas : 1 800 263-2266 ou clavardage en ligne * Equipe de crise de ton CLSC : Parle & quelgu’un.
» Suicide.ca : clavardage ou texto 24/7 Iy a des solutions et de I'espoir. Q)
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a8 ORGANISMES ET SITES WEB (AIDE ET CLAVARDAGE EN DIRECT)

Tel-jeunes :

Un espace d'écoute gratuit, confidentiel et disponible

24h/7 par texto, téléphone ou clavardage. Tu peux y poser
toutes tes questions sur les substances, la justice ou la détresse
sans crainte d'étre jugé.

Jeunesse, J'écoute :

Un service pancanadien accessible en tout temps qui propose
des outils interactifs, des articles sur la consommation de

substances et un service d'aide par texto (Texte PARLER au 686868).

Aire ouverte :

Des espaces physiques et virtuels pour les 12-25 ans.

Tu peux y rencontrer des professionnels de la santé ou des
intervenants sociaux sans rendez-vous pour parler de consommation
ou de situations de crise.

@ BALADOS (PODCASTS FAITS POUR LES JEUNES)

« Pas de filtre » (Episodes thématiques) :

Ce podcast québécois invite réguliérement des experts
et des jeunes pour parler ouvertement, sur un ton
décontracté, des dépendances, de la santé mentale
et des parcours de vie marginaux.

Cap vers I'entourage :

Bien que centré sur la santé mentale, ce balado aborde
les realités des jeunes qui doivent composer avec des
situations familiales ou persennelles instables et des
comportements de crise.

BED LIVRES ET ROMANS (POUR S'IDENTIFIER OU S‘INFORMER)

Clavardage : teljeunes.com

Texto : PARLER au 686868
Téléphone : 1 800 263-2266

Clavardage : jeunessejecoute.ca
Texto : PARLER au 686868
Téléphone : 1 800 668-6B68

Trouve |'endroit le plus proche :
aireouverte.ca

D ® ¢80 0D

Clavardage disponible
sur le site web

« Entre deux briques »
de Jean-Philippe Lehoux :

Un reman percutant qui suit
le quotidien de jeunes
confrontés a la rue, aux
choix difficiles et aux
risques de la marginalité.

Tu n'es pas seul(e).
Il existe des gens et
des ressources pour t'aider.

Demander de "aide,

c'est un acte de courage. (D

Ce guide est offert a des fins éducatives.
Il ne remplace pas une évaluation ou une
intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquigtudes concernant ta
situation ou celle d'unfe) proche, consulte

« Addictions »
(Collection Hydrogéne /

Un guide documentarie format
poche écrit directement pour
les ados, qui explique commaent
le cerveau réagit face aux
substances (alcool, cannabis)
et aux écrans, et comment
reprendre le contréle.

RESSOURCES D'URGENCE IMMEDIATE (FUGUE ET DELINQUANCE)

o

Ligne Urgence sociale / DIPP :

5i tu es en situation de fugue, que tu as commis un délit cu que tu te sens en danger dans la rue,
tu peux appeler le 1 800 463-4834 pour obtenir une intervention ou un hébergement d'urgence.

o

‘-");L psychoeducatrice.net ©e

De La Martiniére Jeunesse) :

psychoéducatrice, ps. éd.,
: membre de I"OPPQ,
un professionnel qualifié. a b, i-_? permis 18965-08

& Fugitiv& ¥
d’'Amelie Dumoulin :

Un livre qui explore de
I'intérieur la psychologie
d'un adolescent qui décide
de tout quitter (la fugue)
et les réalités de la rue.

@ Dnsils d audeun

Psychoéducatrice.net
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