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devient trop grande

Parfoss, la e peut devenr tellement didhcile que tu as
Mempressson de ne plus avosr la force d avancer.

Tu peux penser 4 mourr, souhaiter que tout 5" améte ou te

Ces pensdes peuvent faire peur, te confondre ou te donner
Mmpression d étre seul au monde.

Tu n‘es pas seul.

Besvcoup de peunes passent par ded moments
ol ka soufrance devient trop lourde & porter.

il oxiste de Faide et § est possible o aller migu.
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UN MESSAGE IMPORTANT S~

Les ponidos tuetndares peuvent demenuer, midme &
it elficide b crose maentenent.

Ce gque tu vis o3t réel.
Ta souffrance a4t réelle.
Alde-tol, parle, reipire, ot avance un pas b la foh. Et Fespow est possible.
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Quand tu vis ung détresse Intense, ToN CTVeaU Passe en Mode sunse.
Ce n'est pas un choax © ¢'est une reacon normale pour te proteger.
Le probléme, C'est que ce mode prend toute la place et rend
phus difficile de voir des solutions.
3 PARTIES DE TON CERVEAU IMPLIQUEES
3. LE CERVEAU REFLECHI
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ton Corvidu eitie tamplement de Lo protéger. v Etre soutenu par des personnes de conflance.
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CE QUE TU PEUX FAIRE POUR AIDER TON CERVEAU CE QUI PEUT T'AIDER A RETROUVER g‘
TON CERVEAU REFLECHS _ﬁ:
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Leg idées guicidaires
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t parfois

Quand la douleur est trop grande, ton esprit peut te jouer des tours.
Il te fait croire des choses qui semblent vraies... mais qui ne le sont pas.
Ces ponsées sont des mensonges de la détresse.

Elles ne définissent pas qui tu es et

elles ne montrent pas ta valeur.

EXEMPLES DE MENSONGES QUE LA DETRESSE PEUT TE FAIRE CROIRE
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Darler de ce que Tu vig
tu n’as pas a le garder seul

: %
A QUI EN PARLER ?

Parlor de tes ponsées et de ta souffrance pout faire peur.

Tu pourrais te sentir géné, craindre d"dtre jugé ou avoir pour de déranger.
Pourtant, parler pout vraiment t"aider.

Tu n"as pas a tout porter saul. |l existe des personnes qui veulent t'écouter
et des ressources qui sont & pour toi.
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PARENT OU MEMBRE ADULTE DE CONFIANCE INTERVENANT OU PERSONNEL DE TON ECOLE AMI DE CONFLANCE
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EXERCICE : A QUI POURRAIS-JE PARLER 7
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Nommer ce que je ressens “=imzot
':F AT EBes sont L pour Vasder.

Les émotions sont des messagidres. Elles nowus indhquent ce gus 30 patie
a intérigur de nous ot ce dont nous avons besoin,

Apprendre a los reconnaitre peut t"aider & migux te comprendre
et 3 trouver des moyens pour te $entir Un Peu Micux.
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Quand los idées suicidaires sont présentes, il peut sembler difficile

de voir des solutions, Pourtant, de petits gestes peuvent Vaider b traverser
la parcde defhcile, un moment 4 la foss. Chosts oo gua te convaent

ot s0is doux avec toi-méme.
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Quand, la, détresse egt trop grande

quand consulter? ; Tm=
= i

Il est important de demander de ["side lorsque by souflrance devent
trop lourde ou que los idées sustdawres perustent.

Consulter n'est pas un tigne de faiblesse, mais un pas COUragEux
vers Lon micux-Stre.

SIGNAUX QUI INDIQUENT QU'IL EST IMPORTANT DE CONSULTER
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{Juand, ca revient v,

Leé rechalis poel

ce n'est pas un échec, ===
A Elleg font partic

Il pout arriver que les idées suicidsires reviennent, méme apris
avoir commencé a aller mieux.

Cela ne veut pas dire que tout est perdu. Cela fait partie du cheman
vers le migux-détre pour plusieurs personnes.
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Tu n'as pas & recommencer & zéro.
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pouvent agoraver la diétresse ou augmenter les rogues.
Voici ce qu'il vaut mieux éviter de faire.
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QUE FAIRE SI TU AS L'IMPRESSION QUE TU POURRAIS PASSER A L'ACTE ?
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Cuand la détresse devient trop lourde et que tu penses & te faire du mal,
il est important dagir tout de suite.
Tu n'as pas a passer a travers ca seul{e). De I'aide existe, maintenant.
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Cuand tu souffres, il peut étre facile de croire que tu déranges ou
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Tu n'es pas seul(e). Il existe des personnes et des outils

qui peuvent taider, peu importe ce que tu vis en Co Moment.
Voo det restowrces hiables ot accesubles.
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En lerminanl V,
Tu comptes.

Ta vie compte.
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La détresie pout dtre tres kourde, mais elle n'edt pat permanente.
Il y a de Faide, de Mespoir et des solutions possibles.
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