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COMPRENDRE CE QUE JE VIS ¢ NOMMER MA DETRESSE
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TU N'ES PAS SEUL.E.

Guide pour comprendre
|"automutilation (7

UN GUIDE POUR LES ADOLESCENTS P ___i:-?. |

\ 4

= e

A PROPOS DE CE GUIDE

Ce guide s'adresse aux adolescents qui se
questionnent sur 'automutilation ou qui
vivent avec cette réalite.

Tu y trouveras des explications claires
pour mieux comprendre ce qui se passe

en toi, des outils concrets et des stratégies
pour traverser les moments difficiles.

Ce guide n'est pas un diagnostic et ne
remplace pas l'aide d'un professionnel.
Son objectif est de t'informer, de te donner

de l'espoir et de t'aider a reprendre du
pouvoir sur ta vie, a ton rythme.

IL Y A DE L'AIDE.

e L_.:'_, 4
' Ce que R

je ressens est réel.
Ce que je fais,

je peux le comprendre.

Et je peux trouver

d'autres moyens.

Aol

____
L Eeh s

COMPRENDRE OBSERVER ACCOMPAGNER QUAND CONSULTER
» Comprendre ce qui se passe ¢ Reconnaitre les signes » Interventions concrétes » Situations qui nécessitent
dans ton corps et dans ta téte. chez toi ou chez un proche. pour t'aider au quotidien. une évaluation.
Dérnystifier les idées recues ¢ Distinguer le normal * Stratégies validées pour * Signes d'alarme & prendre
sur l'automutilation. du préoccupant. apaiser la douleur émotionnelle. au serieux.
Miewx interpréter les raisons o Identifier les facteurs e Qutils simples a appliquer » Ressources et contacts
qui peuvent te pousser de risque et de protection. pas a pas. pour obtenir de l'aide.

a t'automutiler,

CONCU PAR

psychoéducateurs et

Permis 18965-08

Marie-Elaine Carrier
Psychoéducatrice, ps. éd.
Membre de ['Ordre des

psychoéducatrices du Québec

Ce document est offert & des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation
ou une intervention professionnelle individualisée. Si tu as des inquiétudes
concernant ta situation ou celle d'un proche, consulte un professionnel qualifié.
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Pourquoi est-ce
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Quand la douleur intérieure devient trop

forte, 'automutilation peut sembler étre

la seule fagon de la faire diminuer. '

Ce nest pas une solution magique,
mais purfnis, c est la seule chose

que je connais pour SUrvivre
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au moment présant.

Comprendre pourquoi je le fais
peut m aider a trouver d autres
moyens qui répondent au méme besoin,

mais qui sont Plu.s sécuritaires.

Je ne le fais pas

( pour attirer l'attention.
¢~ Je le fais pour essayer
( de tenir le coup.

Ce cercle peu.t se répétEr encore et encore si je n ai pas d autres nptiuns p

1. DECLENCHEUR 2. EMOTION 3. TENSION
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ﬂuelque chose arrive Je ressens une émotion La tension dans mon Je me blesse pour

ou je pense a quel«c[ue trés forte (tristesse,

chose de difficile.

corps et dans ma téte
et cette douleur.

colére, anxiété, honte. ). monte, monte, monte...

4. AUTOMUTILATION

descendre cette tension

our m aider.

5. SOULAGEMENT
TEMPORAIRE

faire Je me sens un peu mieux
pendant un court

moment.

, I e 1 S LS RIS Ly Y s T

B

Ce n'est pas un manque de volonté.

s
C'est un cercle qui s'explique. Et un cercle peut se transformer. H] @

Mon déclencheur :

REFLECHIS A TON CERCLE

Mon émotion :

Prends un moment pour penser a ton propre cercle. .

Tu n'as pas besoin de tout écrire maintenant, 4 Ma tension monte quand :
Jjuste ce que tu te sens prét(e) a partager. __ Je me blesse quand :

Ce que je ressens aprés :

Comprendre, ce n'est pas excuser le mal que ¢a me fait,
c'est me donner le pouvoir de choisir autre chose.




' P . ' ; .
Lu.utumutllutmn narrive PﬂS pour rien.

Elle répond souvent & un besoin, méme si ce moyen
Ce nest pas

parce que Je me

B blesse que je suis
. *t foble. C'est parce
HI%L que je snuffra.

A quoi ¢a sert pour moi ¢ V- —
" - =3

finit par me faire plus de mal que de bien.

Comprendre ce que ¢a m'apporte maide

a trouver d autres moyens plus sécuritaires.

= i v,

' Je me blesse parfois PQEE c_[ueh

(O Je veux arréter de penser & mes problémes.
(J Je veux calmer mon corps et ma téte.

(J Je me sens tellement triste ou vide.

J Je veux exprimer une souffrance que je n'arrive pas a 2.
0 Je veux me punir. E
() Je veux sentir quelque chose (quand je me sens vide). 4
(] Je veux reprendre le contréle. '
(J Je veux que quelqu'un remarque que je ne vais pas bien. %

(J Autre raison :

u - e —— -
= : == \
i — Ce que je ressens avant
Dans les moments o j'ai envie de me blesser... Quand je me blesse, je me sens souvent...
D Tristesse D Selitude D Un peu Plus calme
() Anxiéts (O Stress O Un peu soulagé(e)
O Colere O Sentiment d'impuissance (0 Moins envahi(e) par mes pensées
O Honte O Déﬂ“&t de moi () Comme si la douleur changeait de place
() Vide O Autre : () Autre :
¥ Q?,J = Q?J
7 =N — =
e h

Qu'est-ce que je retiens ? Qu'est-ce que .j*uimemis

@ Mon comportement a une fonction. essayer d'autre quand la détresse monte ?

Il essaie de maider... méme s'il me fait du mal.
(? Je peux apprendre d autres moyens

pour obtenir le méme soulagement,

L mais de facon plus sécuritaire.

@ Cnmprendre, ¢ est déja commencer & changer.

Je mérite de trouver des moyens plus doux pour moi.




Mon thermometre ... -~
de détresse wx "’" | - ~ “?ﬁ"»\

Observer, =,
Ma détresse ne reste pas toujuurs

nommer, agir.
Trois petits pas
qui f:::-nt une srnnd& )

dif fére nce. /

au méme niveau. Parfuis, elle monte .

tru.nqui.llzment... Fa.rfni.s tres vite.

prrendre a reconnatitre mon niveau
de détresse peut m aider a agir avant

d'étre submergé(e).

'_CUMMENT JE ME SENS EN CE MOMENT ? g &)

Colorie le niveaw qui. (\

cnrrzspund a ce que tu vis

S

TROP INTENSE

Je suis submergé(e). Jai besoin d'aide immédintement.

TRES ELEVE
Je me sens dépassé(e). Jai de la difficulté a réfléchir,

en ce moment.

MOYEN

Je suis stressé(e) ou tendule). Je sens que ga monte.

LEGER

Je me sens un peu stresséle), mais je vais bien.

CALME

Je me sens bien, détendule), en sécurité. ‘¢:¢‘ &
g— =, ~ == '_""-u\
( l; QUAND PUIS-JE ENCORE ﬂGIR_? N of QUAND AI-JE BESQIN D'AIDE ? 3 |
: A quel niveau de détresse suis-je encore c:apn.bl.e A qu.al niveau ai-je besoin de demander
d'utiliser mes outils ? de l'aide a queiqu'un de confiance ?
Je peux agir J‘usqu*ﬁ environ : ﬁ (0 a 10) Jai besoin d'aide a partir de : ﬁ (0 a 10)
|
|
L "-_ Plus je reconnais mes signes tét, )= Demander de |'aide,
1 d étre suhmergé(a]. Q? Cest un geste de courage.
\ s J ) \
M — o = - \--.___ e LT

( — e ; 3
"@ ~ REFLECHIS A TON THERMOMETRE

@ Quels sont mes plus grands signes quand la détresse commence & monter ?

W Qu'est-ce qui peut maider & rester dans la zone verte ou jaune ?

W Quest-ce qui peut m amener rapidement dans la. zone orange ou rouge ?

o

f'-'&__. Plus je me connais, plus j'ai de pouvoir sur ce que je vis. @ %



Les premiers signes
que ca monte en moi  :~

RHLS ey
Quand J’u.pprends & reconnaitre
les Fremi.ers slgru:s, je. peux nﬂi.r
avant que la. détresse devienne

trop intense.

Mon corps, mes pensées et mes

& 5 (] *
émotions m'envoient des messa.ges.

ﬂpprermns o les ecouter,

N
Plus je repere
tét les signes, 2

plus jai de f]

choix.

\
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' MON CORPS MES PENSEES MES EMOTIONS I
O : =
; g@

[[] Ceeur qui bat vite [] Pensées qui tournent en boucle [] Tristesse

[5] Resplmtinn rapide [] Idées négatives sur moi [] Colere

[] Tensions dans les muscles [] Difficulté & me concentrer [] Anxiéte

[[] Maux de téte ou de ventre [] Envie de tout abandonner D Honte

[] Fatigue soudaine [] Pensées du type (] Culpabilité

[] Envie de pleurer = IJE S ik [ Vide & Vintérieur |

mpression que rien
[] Autre : n.epcha. ng “:' [] Autre :
D Autre :

I [
|
I = A ) ]
\ Lﬁ Chaque signe est un message important. Je mérite de l'écouter. QD_J /
\ .
N s

Dans mon corps,

JE SEns...

Dans ma téte,

~ je pense...

Dans mon ceceur,

J‘: ressens. ..

- - — - ——

Quels sont les sisrw..s clui. me disent que ma détresse est en train de monter ?

m— — — i et e s

Il "'IH a pas de W
bons ou de mauvais
signes. & i

Il n'g a que ce que
je vis, et clest

i.mportu.nt. &

o
o
T e — — ——

Quand je reconnais mes signes, je me donne une chance

d'agir avant que la douleur devienne trop grande.




Ce qui declenche

._._ "‘F'E- H I| _.?' S . e ay
Certaines situations peuvent e
Connaitre mes

me f'mre sentir d.epusse{e.] et déclencheurs,

augmenter ma détresse. ¢'est prendre soin
de mot.
Pxpprmdre a les reconnattre
peut m aider a me prépu.rer

et & mieux y faire face.

D Cunf[its avec ' D Rs_jet, sentiment I:I Emte, examens, I:’ JugemEnts, D Trnp de FmEIémes
les autres | d'étre abandonnéle) pression critique, moqueries en méme temps
B O .% N
|:| Solitude, : E] Fn.tigue., manque D Pensées négatives, D Sentiment I:I Autre :
: isolement ' de sommeil auto-critique de ne pas étre
| : assez bien
Ir" = = —
\ I *ﬁ]’ It ""3 a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Chr.t.c[ue déclencheur est important, QQJ
b SaSARED)
/
| \ @
: W
: @ Qu'est-ce qui se passe _juste avant que ! m
o " ?
II ma détresse devienne trop grunde f = Met dectsathaue: neme défi.nissant pas.
I 1 Ils font simplement partie de mon histoire.
|
| @ Y a-t-il des moments, des endroits ou !
I des personnes qui me touchent plus ? | @
| : 2
{ % Plus je me connais, plus j ai le pouvoir
I W Qu'est-ce que je pourrais faire différmment ! de faire des choix pour me proteger.
{ q_un.mi J& sens que ga commence & monter ? l e
| w
\ i
N = e 2
@ Je ne peux pas toujours eviter mes déclencheurs, o
mais je peux apprendre @ mieux y réagir. @ —
je peux appr y réag -

|
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Les alternatives o
qui peuvent maider -\/

Quand la détresse monte, mon cerveau

iLthd'ﬂ de penser clairement.

Avoir des alternatives prétes
d avance peut m aider a diminuer
la. tension sans me fm.re du mal.

g

-

J'ESSAIE QUELQUE CHOSE D’AUTRE

Essaie di.ffére.ntes alternatives et ldanilfm celles qui fnnctinment le mieux pour toi.

POUR CALMER POUR EXPRESER POUR OCCUPER POUR ME POUR CONNECTER
MON CORPS MES EMOTIONS MON ESPRIT RECONFORTER AVEC LES AUTRES

1] Rmpiru' lentement L] Ecrire dans un journal L] Lire [] Ma couverture préférée [] Texter une personne
[] Prendre une douche [] Dessiner, colorier [] Jeux de logique ] Un objet réconfortant [] Appeler un amile)
D Etirements D Peindre D Regarder une série D Photos, souvenirs D Parler avee qm:ln_u'un
[} Serrer un coussin ] Ecouter de la musique [] Faire un casse-tite = Parfum, crime [] Etre avec mon animal
[] Marcher, bouger [] Danser ] Apprendre quelque chose [ ] Aller dehors [ ] Passer du temps

[ ] Boire un verre d’eau [] Crier dans un oreiller ] Compter & reculons = Massage des mains avec ma famille

[] Autre : (] Autre : ] Aubre: (] Autre : [] Autre :

fi T
| @ Je nai pas besoin que ['alternative enléve toute ma douleur. Juste un peu, ¢ est c[éjﬁ. une victoire. ‘ﬁf’ i
\ e A : ~ N 4 I8 - : .

L ol ke S8 T R P = — a = e o |
x"""---_._.___, - ~ _ ..-"'J
-
/ ,—@ -
| & REFLECHS o
A utiliser quand ma téte va trop vite.
. = > Quelles sont les 3 alternatives que j'ai envie
@ e Tt d'essayer en priorité quand ¢a devient trop dur ?
1. 2. 3 4 5.
% 4 choses que j: touche : o
1. 2. 3. 4
1; 2. 8
% 2 choses que je sens : o :
i 1 2 Je me donne la permission d essayer
@ 1 chose que Ijru.ppréci.t en moi : @ Plu.sim.urs choses avant de trouver
‘k 5 | celles qui me conviennent.
, = S —— e

i j ae Cl'u:l.qug fui.s que j’u.'l'.ili.sa une alternative, @
R 4 je prends soin de moi et je me choisis.



Les alternatives

P
qui fonctionnent 48

Je teste,

2 e — I je garde ce qui

pour moi V- I v
: et . : =" le reste.

e
RFEE

Voici des idées dactions que je peux hs
utiliser au liew de me feire du mal. ﬁ'
Je peus aussi en ajouter dautres

qui me re ssemblent.

Il n'y a pas une seule boune solation.

Q? Il y a se qui fonctionne pour MOL,
dans MES moments difficiles.

a ~ JE PEUX ESSAYER.. \

POUR MES EMOTIONS . POUR MON ESPRIT ~ POUR ME CHANGER ~ POUR ME CONNECTER
@ C} LES IDEES
S ol =
[] Respirer profondement [] Ecrire dans un journal | [] Lire un livre [] Prendre des phetes [] Tester une personne
| [C] Prendre une douche en [] Deseiner, colorier [} Faire un casse-téte [ Faire un bricolage [] Appeler un amile)

| un bain

Crierter de la mati . - '
D Boire un grand verre ddaa g G t il l:' Jouer & un Jo |:| Cuisiner qiueiqut chose D Parler aver qu:lqu an
TUur eEXprimer mes
| 3 Mtirer, futre-da yoga zmntmn: [ ] Compter & rebours ] Rigarder une: 5itie da confiance

de 100 a 1 :
D Trﬂ_“i!lﬂf SR qulﬂ D .Iul“tr Yor U.Lﬂ I'I'EEH'LhF[
de ma famille

L:I Etre asor mon animal
|:t Participer & une activité

[] Marcher, courir [] Déchirer du pepier
] Serrer un coussin fart

D Faire des pompes rirales

[] Se répéter des phrases
[ ] Regger dans un casson pasitives [ ] Ranger, natreger

[] Regarder des videos [] Visualiser un endroit ] Sertir prendre lair

D Danser sur ma Mmusigue

inspirantes on dréles b
| ) it P! i sécurisant [] Autre : 4 rouos
| = [ ] Pleurer si jan ai boson (3 Autre : -
Autre - ' Autre :
|:[ Autre :
( |

ll | Q)  Jenai pas a attendre que la détresse soit a 10/10 pour utiliser une alternative.  T.7 | l
! — - - . . /
Hh- == === T —— — .——--"—’J

. —— r— — — R ——— ——

< 7 _ \
f ~CE QUE JE VEUX ESSAYER AN i

~ CE QUI M'A DEJA AIDE AW

Wwest-ce qui ma ddja permis de me sentir un peu mieux ?

—— ——

|
|

Quelles sont 3 alternatives que je veux essayer
la prechaine firs que e devient diffusle ?

Ce n'est pas Q;.

e un échec si ga ne |

funr,tinnm pas.

|
|
|
|
|
|
|
|
L]

|

|

e Je réessaie avec
bienveillance. <%

e — — e —— e

:‘% Cha.qu.e petite action compte. Je choicis une alternative, v

je me donne une chance et je prends soin de moi.



Créer mon plan
de bien-étre O " g

Avoir un pl.a.n peut m aider

w

a me sentir plu.s en controle

qu.n.n.d la. detresse monte.

Je choisis des Sastes simples
IEIU.E- J.E FE-U.I i.n.té-ﬂrﬂr d-ﬂ.n.’i

mon quotidien pour prendre

R v

soin de moi.

Y

i  Un Peti.t pn.s.-
a la fois.

Je choisis

moi.

1 " 1. MES PETITS GESTES QUI ME FONT DU BIEN _

(Quelles sont des choses simples que je peux faire réﬂu!léremant pour Frenire soin de moi 7

Choisis celles que tu veux essayer et ajoute-en d autres si tu penses . en découvrir.

=

& [} Bouger mon corps m [] Lire ou apprendre ] Prendre un moment [] Eerire dans

= chaque jour quelque chose pour relaxer mon journal
f- [] Passer du temps g A E ] Ecouter de la musique ¢ @ - [O] Parler & quelqu un .. : [] Prendre soin de moi
p & l'extérieur qui me fnit du bien ! . £ de cunﬁmu avee douceur

Autres idées qui me ressemblent :
i 1 —ri = e L = i < = : 3 £ |
N S
F o “"‘
@ 3. MES PERSONNES RESSOURCES LN, 1
Quand la détresse devient trop forte, Qui sont les personnes vers qui je peux me tourner
voici ce que je vais essayer de fﬂ.i.re. en premier : quunij'a[ besain de Fartar ouw d'étre soutenw(e) 7

0l =
© o
g 3
3
(1]
-

Je n ai pas

Autre ressource utile :

St je ne me sens pas en sécurité ou si la détresse '
reste brop intense, je demanderai de l'aide r Comment :

It n"g a aucune honte & ca.

&
Y | @ —
2

besoin d'étre Nom : - =
F""fﬂit':ﬂ. Comment : = el
Juste i’ﬁsnﬂar_ i

@ Qu'est-ce que jai appris sur moi & travers ces exercices 7 _

W OQuest-ce qui me donne de Uespoir quand ¢o va moing bien ¥ ________________________________

l.,, " Un message encourageant que je veux me R e e e L e S S e e S A e
N,

e s e S—————— ————

T Prendre soin de moi, c¢'est un acte d'amour envers moi-méme.
“:P'. % : Je le merite, ..¢hd'qw- Jour.
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Faire le point et P
célébrer mes progrés 7 Et IR S%

:I-E I'I'LPELI':CDFEI.E dl.L

= Y= temps pour voir
Prendre un moment pour reconnatitre = =—"" i .Fu
1=l perms oas B le chemin parcouru
mes effurts et mes progrés, méme les 4 —..;.BEI;#I--I.I-E.-:LE:-. L et mencourager.

plus petits, peut m aider a garder

le cap et a ren.fnrcer ma cun.fiu,nce.

Chaque pas compte, et je suis fier(ére) '
de moi pour tout ce que _j'cr.i accompli

jusq’u’i.ci.

Qu'est-ce que _j'ui. bien fn.it depuis que j'o.i commenceé ce carnet 7

Ecris tout ‘ce dont tu e fiar{éra], méme si ¢a te semble petit.

5 =
I QD Je prends le temps de reconnaitre mes affurts, Je suis en chemin, et c'est déja énorme ! (:QJ

\ ke e LS s SR e ; ey SRR 0 i
‘**»-.., —— -
— =i 7 s
. CE QUI M’A AIDE(E) 2N |
Qu'est-ce clui, ma le PI.u.s soutenule) dans les Mes 5 strﬂ.téﬂi.es Fréférégs pour Frendrg soin de moi
moments di.ffil:iles 7 quand la détresse commence a monter.

14 o

Je ne suis pas parfait(e).

Ecrire une pltru.se qui m'i.nspi.re et que je veux me ra.ppeler

quand ca devient di,ffi,cil,e., Je suis humain(e).
Chaque petit pas que je fn.is

m'éluignu de la détresse

. S M L S . S S B S L IR LS. L G N S L L SO A L R i . WAL . .

et m'u.PpracIm d'une vie piu.5 u.I.-ignér.
I e N TR e TR i T O @ avec mes valeurs, Q? &
+

i 2 + 4 Regardons en arriére pour mieux avancer. Q?
: ' Je suis fier(ére) de moi pour tout ce que j'ai accompli.




M accepter tel(le) que je suis

et me traiter avec douceur Q?

e comme je le feru.is
- -. :Ft.-}i avec mon meilleur

Lo détresse peut Purfnls me fuire oublier

ma valeur. Prendre soin de mon estime

de moi m'aide & traverser les tempétes

et a me relever piu,s fnrt(e).

Je mérite de la bienveillance, de la Fn.tiem:e 1
et de 'amour, de la Furt des autres...

mais surtout de ma part.

/ ~
{ ‘
F‘u.rfuisr on est notre pire critique. Aujnurd'hui, Je choisis de regnrdar mes fur::esx
Note au moins 10 qunlite'.s ou fnr::es que tu as.
A4 v s &
Je suis unique
2 7 et clest ma plus
ﬂmnda furcg,
” ” Je n'ai pas besoin
” ” d'étre Fnrfnit{g}
pour avoir
o © i
V, ‘*‘
s e > 3 s ____F
| i Q) Je m n.cmpta avec mes fnrn:as mes J.éfa.ui:s et tout ce qun. me rend moi O ]
\. s _.#J..I'
___________________ \ !1"' = =N
2. CE QUE J'AIME CHEZ MO Q? ; |
Gu est-ce que J ‘aime de ma Femmhln, de mon apparence, Je tmnsfarm fres Fansée.& n&g&ﬁues &N Pnralns bienveillantes.

I dﬂ MEs ‘i'{I.I.E-‘U.I'S L d.!-‘ mes ﬁ-h.ﬂi..l ?

AU LIEU DE PENSER... JE CHOISIS DE ME DIRE..

Je ne suis pas assez bon{ne).

Je Fﬂis tnujnurs des erreurs.

Personne ne m'écoute.

Je ne vais Ijumn.i.s y QFriVEr.

Je ne mérite pas d'étre heureux(se)

T I

Autre chose que anime chez moi : I Autre :
|
e
4. MA LETTRE A MOI-MEME (j) P
Ecris quelques mots d'encouragement, _
de fieru B e que tu voudrais re:awir.@ v I fni.s de mon mieux, et c est assez. ¥ I Frmi; soin de moi. |
g e R P SRR e i e e W Je suis en apprentissage. ! W Je suis digne d amour
e I W S | et de respect.
v Cl'uulu.z Jour est une nouvelle chance fE=
== === Eom Eeer - o f W Je choisis la bienveillance.
NN S N N o L

Je suis mon allié(e) le plus important(e). @ 4
@ Je choisis de m’accepter, de me respecter et de m'aimer, chaque jour. W=



Transformer les
moments difficiles

en occasions de grandir O s

La détresse n'est pas la pour rester.

Elle Fgut devenir une Enseianmta précieuse
qui m aide & mieux me connaitre, &
renforcer ma résilience et a construire

une vie plu.s n.l.i.ﬂn.é.e avec motL.

Je choisis d apprendre, de grandir

et d'avancer, un pas a la fois.

B 2 Ves PETITS PAS POUR AVANCER VNI

Quels sont 3 petits pas concrets que je peux poser dés maintenant

pour améliorer mon bien-étre et avancer vers ce que je veux 7

QUAND ?

: @ De petits pas constants créent de grands changements:
|

— —

—
—
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Je Frc—nds un moment pour imaginer ma vie dans le futur.
quand je me serai senti(e) mieux et que J'nu.rni. atteint
mes nbljecti.fs

Déeriz ou dessine ta vie idéale.
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de voir ::lmq_u

déf-'_ comme une

A
: +
Je fms curt.ﬂg_.wg
4 la vie ot au
Processus 4
tr'm“f ormation
-¢.
(2 .
e —— — -""fj
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B 3. MES VICTOIRES, MEME PETITES AN |
Je prends le temps de célébrer mes progrés, méme les plus petits.
|
| Quelles sont 3 choses dont je suis ﬁer{ém] cette semaine 7
S 35%  Chaque victoire, aussi petite soit-elle,
\ ‘T me rnFFrndu de la personne gue je veux devenir. @ }
N &
o =N

Je ne suis pas seul(e). Je suis capable. Je mérite le bonheur.
Cha.q_ue J'nu.r est une nouvelle chance de me choisir. Q?

" 5. MON ENGAGEMENT ENVERS MOl

VY

Je m’engagt i@ pren.dre soin de moi, méme qunni c'est diffi.ci.l.e.

Je m'enﬂnge oo
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V%




Personne n'a a traverser la détresse seul(e). c'est prendre

Savoir demander de l'aide est une fﬂrca,

pas une fn.i.bl.esse. Je m'autorise a

soin de moi.

‘F'I'I.*CI..PPI.I.EEI" sur les bl}ﬂ.l"‘I.ES parsunnes,

auw bon moment.

Je mérite d étre entendule), soutenule)

et a.r::mmpn.sné(e} avec bienveillance.

/ _ 1. LES PERSONNES SUR QUI JE PEUX COMPTER

Qui sont les personnes de cunﬁn.nce. vers qui je peux me tourner 7

e \
Ce peut étre ma famille, mes amile)s, un(e) collégue, un(e) wvoisin(e), etc.

NOM F2R COMMENT JE PEUX LES CONTACTER Q.J COMMENT ELLES PEUVENT M'AIDER (:]

(el e
AABABAC

— ==

Je Fren.lis le tam.Ps. de nourrir ces liens. L'entraide est un cadeau Préci.aux.

=
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= 2. QUAND ET COMMENT DEMANDER DE : (?

Qu'est-ce qui me fre.ine Pa.rfnis a demander de L'aide 7

Comment puis-je m. ouvrir da.vuntu.‘gr. 7

\ ff'- =
. 3. RESSOURCES D°AIDE (?

Voici des ressources qui peuvent m'nppnrter du soutien.

J"n:jnu{.n celles qui sont impnrtml.es pour moL.

* Geaquiime: fralner s e *‘}%.r Tel. :
=% D ik

ﬁ? Ce qui m aiderait : _ Q? e

{:? Ma Fruchn.i.n.e action : LIQI Tel. :
@ - Tel.- 5

=

|'r Je n'ai pas @ attendre daller mal pour demander de l,u.i.d.l:.“ i) : :
| Plus tat, c'est plus doux. m I L‘ :_ v Ces ressources existent pour moi, pas juste pour les autres. @ |
o= — == SN i MASSEY )

4. MA LISTE DE PETITS SOUTIENS QUOTIDIENS

Ces petites choses et ces petites personnes qui m'u.ppt:rl'.en,t du r&:unfori aw quﬂl'.id.i.an.

{T

et le soubien
sont partout

quand je prends
le f-!ﬂ"LFs* d.g

les voLr, q)

ecee
L < N

Je suis digne d'amour, de soutien et de respect.

Je m'entoure avec intention. Je ne suis pas seul(e).



Ecouter mon ceeur

et agr pour mot

Prendre soin de moi, ¢ est aussi m ecouter
et poser des Hestes concrets qu.L nourrissent

mon bien-étre au quati.d.ie.n.

Cha.que choix que je fo.i.s pour moi
est un pos vers une vie plu.s u.li.gnée

et Plu.s sereine.

Je meérite
du temps de

iiuﬂ.l.i,té avec

moL-meme.

( "~ 1. MES BESOINS AUJOURD'HUI _ \

De quoi ni—Je vraiment besoin en ce moment 7 {Fhﬂsiqut, emotionnel, mental, sPiril:.u.aU

' # ' ' ¥ . " # '
Coche ce qui résonne avec toi et ajoute d autres besoins si nécessaire.

L] @ Me reposer
=] % Bien manger

D % Bﬂuﬂﬂr MO Eﬂ‘rpﬁ
] C) Boire de l'eau

[] '@ Passer du temps dans la nature

[:l @ Parler a qru.zlgu‘un
(] [0 Apprendre quelque chose

L] j? Etre nréutif[vﬂ]
0 fA Ecouter de la musique

] D Profiter du soleil

% Prendre un moment pour moi
) M'amuser / rire

'i::_? Me sentir utile

&y Rien faire sans culpabilité

[] Autre besoin :

e

‘s # F i b
HDRGFEF mes I:hESﬂ'l.I'I.S4 ¢ est m aimer en El.El:.LDI'L

3

-

e S E——— — —

Ecrts un message bienveillant que tu aurais besoin d entendre

q'uu.nd tu doutes de toi ou que tu te sens moins bien.

Je me Fﬂ.l'l.ll.". avec douceur, comme '}a le fr,ru.gi.s

Lt O GVEC URE personne gue j'u.imu v

| 2. von autocorprssion VIR

J

[ 4. MON PLAN DACTIUN DOUX Q)

Quelles sont 3 actions realistes que je peux poser cette semaine

pour prendre soin de moi 7

Action 1
Action 2 :
Action 3 : - —

v

\ I‘Jil.l.ll. me mpprn:hant de mot.

Je choisis des actions s-'.mpl.es

‘**+ 7

‘-' Siﬂﬂ.éfﬂ.} : Date : J

Je suis en chemin, et c'est Fu.rfu.i.t ainsi.

Je suis f‘mr{ére} de moi pour nha.qua pas que je fﬂ.i.s‘

——

_ .
~ 3. RITUELS QUI ME FONT DU BIEN RN '1

(Huels sont les rituels ou habitudes qui me recentrent et

_—

m:ﬂ.FpurLanI: de la paix 7

0000

(:) De Fet'nts rituels creent de sru.nd.s :lmuﬂemnts. (?

5. MA PROMESSE A MOI AN

Cnmpl‘ete ta promesse Feraum.ella et sisne-ln.

Je prnmets de

Parce que je mérite le meilleur.

Je choisis de m aimer et de prendre soin de mot. @ &

\

O .+
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|
Q) Les maels que o chaisis sajourd bl Q? ! I Proadra (o tomps da remercier,
k devarnant la firie do Lomaan ) k @ cwil fuirn bruder Lastre ot mi-ninae
T e e — —

Cultiver la. gratitude

et savourer les bons moments -

Jt FEFLEF L

posr ok g4

j e, et jaccutils

ot gul whgnl

La gratitude transforme ce que jai en assez,
et mime en plus quaseez. .
Elle m'aide & voir la beauté dans le quotidien

et & attirer plus de positif dans ma vie

Je chsisis de remarguer le beau,

lil: [I savourer ¢l dl L!‘. remercler

1. MES PETITS BONHEURS DU QUOTIDIEN

Prends quelques minules pour licler 10 pelites choses qui Uost fail du ban récomment ——
Elles pesvenl élre simples, mais elles compleal + -\"
LA
@ 6 s
@ @ 4 augord’ha;
L3 8 desisnnant s grang,
ureniry Js demain
4 9 |
L5 10 Gt

o = TR AL R )

B - cin oDl PRI PRt )

3. SAVOURER LE MOMENT PRESENT AN

Déerin ua mowmeal rdcoal sa ta L er coalile) blea

Ecris 3 checes tmpartanta pows Lu::.uLiu

ta ressens de la E‘F-'I.htudt ﬂ--l-.ﬂurdlhm I ! (aa [.u-.nu-l'.; 7 Avec b ? Ou'es-tu remseali ?
|
|
|

|
| @ n
Remarcior, ¢ il mulbiplior Lo bohanr. Etre placacmant pricest(e),
l\@ Lo gralibads eit e marsle & antreines chagea jout h\_@ o el r,-ffru e plas boou cadees & tarming !

f 5. MA PAGE DF MERCI AW

Cirda La proprs bee & grolududs | Eoria wni Lillrs da resarciamant & wha T ieeaa

Chugea jour, nola gualyes chese de ponid g & o wa unpacl poatd dama Lo v
(T e} ralla.l: prgear it j'l.l"l‘-'l'“‘ i Dis-Lak ¢a gt La appriciasr al powsgon

Ralia-Laa rllulr.i. la o= 28 bt

R e e e e i —— —

» e Je choisis de voir la beauté, de la célébrer et de la partager.
A .'- Lo. gratitude est mon superpouvoir. @ 4 @
/ < MERCI LAVIE! < .




Prends un moment pour relire ton carnet.

Resurda tout le chemin que tu as parcouru.

Chu.clua mot écrit ici est une preuve de ton courage

et de ton desir de prmd.re. soin de toi.

(p Fiere de mol

Je reconnais mes efft}l'i-'ri;
mes pelits pas o ibontes

les belles intentions

que j ai eues pour feot \

O

~ Mes grandes prises de conscience @

Quelles sont les 3 choses les Flu.s im.Furl:u.ntes ‘<}‘~. Ecri.s une promesse gue tu t-enﬂaﬂes a tenir

que j'ui apprises sur moi grace a ce carnet ? pour ton bien-étre et ton bonheur.

AT

Choisis ou crée une phrase qui te rappelle qui tu es et qui l'Encn:-uru.ge chcr.cl:_ut jour.

= =

{ >
i

|

|

|

i

i

#,
v, )
Mes sources d'inspi_r-:ltinn . Q? ~ Pour me rappeler... % Q?

Quelles personnes, citations, chansons, lieux Si jamais j'uuh[ie de prendre soin de moi,

ou activites t'inspirent et te funL du bien 7 je peux me rappefer que...

Merci d avoir pris ce i:emps précieux pour toi.

N oublie jamais : tu es unique, tu es précieuse, tu es assez.

PRENDS SOIN DE TOI, CHAQUE JOUR. <.




Ressources

Demander de ['aide est un geste courageux.
Tu n’es pas seul-e et du soutien existe.
Les ressources ci-dessous peuvent t’aider,

toi ou ton proche, a traverser les moments difficiles.

Ce guide t'informe, mais ne remplace pas

un accompagnement professionnel personnalisé.

®

ORGANISMES D°AIDE ET DE SOUTIEN

Tel-jeunes : Offre un espace de soutien
confidentiel, gratuit et accessible en

tout temps par clavardage, texto ou
téléphone pour les adolescents du Québec.

Fondation Jeunes en Téte : Propose des
ateliers de sensibilisation dans les écoles et
fournit des trousses d'information complétes
pour aider les parents a déceler la détresse
psychologique.

Jeunesse, J'écoute : Service de santé mentale
pancanadien disponible 24 h/24, 7 jours/7,

par téléphone ou message texte pour les

jeunes en détresse.

Entraide Jeunesse Québec : Organisme
communautaire offrant des groupes d'entraide
et des services-conseils sur la gestion des
émotions et de 'anxiété pour les 12 2 25 ans.

SITES WEB D'INFORMATION i . LIVRES DE REFERENCE

Espace conseil Tel-jeunes : Section Web dédiée - « 10 q'uestl.nns Sur.. l'a:.ntnmutil.ati-_un
aux jeunes qui s'automutilent, expliquant le 10 chez l'adolescent et le jeune adulte »

phénoméne sans jugement et proposant des Lmﬁgi‘;ﬂt . par Dre Vanessa Germain et Edith St-Jean-Trudel
alternatives pour gérer les émotions intenses. o vy (Editions Midi trente) :

A Un guide incontournable écrit par des

Guide Info-famille du CHU Sainte-Justine :
Répertoire d'outils cliniques, de conseils
pratiques et de suggestions de lectures

validés par des professionnels de la santé.

psychologues québécoises qui répond
concrétement aux questions des parents et
propose des pistes d'intervention bienveillantes.

« Les automutilations a |'adolescence »

TN LA par Ludovic Gicquel (Editions Indigo) :

A LADOLESCENCE

Ressources en santé mentale du

Gouvernement du Québec : Répertoire pour
trouver des services de proximité (Info-Social
811, CLSC ou 'Aire ouverte de votre région). |

)
™\

Un ouvrage clinique axé sur la compréhension
des mécanismes psychologiques profonds
liés au corps a la période de l'adolescence.

OO0 00 6 O

I/r—'_
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e i —

CONTENUS AUDIO ET BALADOS ( NUMEROS D'URGENCE

« L'automutilation, la douleur qui calme la détresse »
disponible sur lci Radio-Canada OHdio :

Episode de |'émission Médium large réunissant une an Service d'information et de référence
psychologue et des intervenantes pour décortiquer le | Info-Social 24 h/24, 7 jours/7 (option 2)

sentiment dapaisement temporaire recherché par les jeunes. 1866 APPELLE Centre de prévention du suicide

—"\-\\

o1 Urgence — Police, ambulance,
pompier

I = =y e ovay - o S (1866 277-3553)  Disponible 24 h/24, 7 jours/7

avec Florence K » accessible via les plateformes 1866 277-3553 Suicide.ca
gouvernementales du Québec : Clavardage, téléphone et textos

Série audio qui vulgarise les troubles de santé mentale, Consultez votre CLSC local pour
hdéhﬁsed\ezhﬁmﬂlummdebwtﬁhbws J K les services d'urgence en santé mentale.

@ ©e

CLSC ou équipe de crise

N ——

~ =——
CONCU PAR MARIE-ELAINE CARRIER, PSYCHOEDUCATRICE, PS. ED. | ir @ AVERTISSEMENT CLINIQUE

Membre de 'Ordre des psychﬂéducateurs Ce document est offert & des fins éducatives. Il ne remplace

. | pas une évaluation ou une intervention professionnelle
w et psychoéducatrices du Québec @ individualisée. 5i vous avez des inquiétudes concernant votre
Permis 18965-08 I

situation ou celle de votre enfant, consultez un professionnel qualifié.

I
}
5
i
r
|
!
E
}
|
i
1
!
!
|
|
|
|
|
|
|
E
|
I
|
i
|
l
|
|
|
|
|
|
|
|
|
i
|
|
E
l
r
l
I
i
i
|
|
l
|
I
|
i
|

? .""'--j—.} Version 1.0 — Juillet 2026 “x?" © Psychoeducatrice.net — Tous droits réservés. %ﬁ



	psychoeducatrice.net

