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COMPRENDRE

+ comprendre ce qui se passe dans ton cceur et ton cerveau;

Ce guide s’adresse aux adolescents qui vivent
une rupture, une distance ou un conflit important

avec un parent ou un membre de leur famille. * démystifier les idées reques sur les ruptures familiales;

* mieux interpréter tes réactions et tes comportements.
Tu y trouveras des explications simples, des repéres

OBSERVER

* reconnaitre les signes avant-coureurs;

concrets et des stratégies pour comprendre

ce que tu vis, apprivoiser tes émotions et

+ distinguer le normal du préoccupant;

rebatir ton équilibre. W
= « identifier les facteurs de risque et de protection.

Ce guide ne remplace pas une évaluation ou un suivi - -x..%a
professionnel. i 'r‘-i{,'-.'-}".:, ACCOMPAGNER

N _ ) * interventions concrétes a utiliser au quotidien;
Son uhiE-'.'Itif ect de t'aider a te sentir Eﬂmpriﬂ, 3 te ."-.__-:I o 4 . ﬂfﬂténgE validees pour F'.'I"E['Idrﬂ' s0in de toi;
= + outils pratiques et des exemples pour t'aider.

QUAND CONSULTER

* situations nécessitant une évaluation professionnelle;

respecter et a avancer a ton rythme, méme lorsque

le lien est brise.

« signes d'alarme a ne pas ignorer;

* ressources et services disponibles pour taider.
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Quand, je vis
une rupture fam&wﬁe

Une rupture familiale (séparation, diverce, recomposition, déeménagement, etc.)

peut bousculer ton quotidien, tes émotions et ton sentiment de sécurité.

C'est normal de vivre une période d'adaptation.

Ce n’est pas toujours facile, mais tu as ta part de responsabilité
dans ton adaptation et tu peux agir pour t'aider.

il se met en mode survie.

C'est automatique.

. @ Observe-toi

Quelles reactions sont presentes chez toi depuis que la situation a change 7 Coche celles que tu reconnais.

Je m'énerve facilement
Je me renferme

Je pleure souvent
Jai peur qu'on me laisse encore

J'ai du mal a dormir

Pourquoi mon cerveau réagit-il ainsi 7

Lors d'une rupture familiale, ton cerveau peut se mettre en mode
alarme. ll essaie de te protéger, méme si ce n'est pas toujours utile,

Ton cerveau possede un systeme d'alarme qui te protege.
Lorsqu'il percoit beaucoup d'incertitude ou de changements,

Je me sens toujours sur mes gardes

J'ai peur de parler de ce que je vis

Ton cerveau en mode alerte

tu peux te sentir stressé, nerveux ou inguiet

tu as de la difficulté a te concentrer

tu réagis plus vite (colére, irritabilité, évitement)
tu te sens fatigué ou démotive

tu as de la difficulte a faire confiance

Je n'ai plus envie de faire des activités

| e—
—

Jai envie de tout arréter

Jai l'impression de ne plus controler ma vie [ ] Je me sens trés triste

J'ai des maux (téte, ventre, cceur qui bat vite) |  Autre :

Je me sens coupable

De toutes celles-ci, lesquelles te dérangent le plus en ce moment 7 Pourquoi 7

w Normaliser, ce n'est pas excuser

Les reactions que tu vis ne veulent pas dire que tu es faible.
Elles montrent surtout que tu t'adaptes a une situation difficile.

{E} Question a te poser :

5i un ami vivait exactement ce que je vis en ce moment,

qu'est-ce que je lui dirais 7

ﬁ Questions orientées vers les solutions

—» Qu'est-ce qui t'a déja aidé par le passé a traverser

des périodes difficiles 7

= Qu'est-ce que tu as déja réussi a surmonter 7

Un pas a |la fois

Des actions pour aider ton cerveau a se calmer

Certaines habitudes simples peuvent aider ton cerveau
a se sentir plus en sécurité.

Qu'est-ce qui t'aide le plus 7 Coche tes 3 indispenstables.

Bouger (sport, marcher, sortir) 1 Parler a quelgu’un
[T Ecouter de la musique [] Ecrire ce que je ressens
Dessiner, créeer Jouer a un jeu video
Respiration ou relaxation Rire, regarder quelque chose
[] Dormir suffisamment qui me fait du bien
(] Autre:

Quelles autres petites actions pourrais-tu essayer cette semaine
pour prendre soin de toi 7

=¥ 5i tu pouvais te sentir un peu mieux dans =+ Quelles sont 3 choses que tu apprécies
un mois, qu'est-ce qui aurait changé ? (méme encore dans ta vie aujourd’hui,

un petit changement)

meéme si c'est petit ?

1.
= Quel serait le plus petit pas réaliste que 5
tu pourrais faire dées maintenant pour
avancer vers ce changement 7 3, =

Changer demande du temps et des efforts de ta part aussi. Tu n'es pas impuissant : chagque petit pas compte.

Mon petit pas pour cette semaine :

Quand je vais le faire : _

Comment je vais savoir que j'ai réussi 7

Iimportant : Ce document est offert a des fins educatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
5i tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n'hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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Prendre un moment pour comprendre ou j'en suis

Quand beaucoup de choses changent en méme temps, Il peut étre difficite de voir clair. Cotte page t'aide a
faire le point sur ce que tu vis, cg qui te pése et ca qui pourrait taider,
Il n'y a pas de bonnes au de mauvaises réponses. Limportant, ¢'est d'étre honnéte avec toi-méme.

. Rappelle-toi
(@ Ce que tu vis est réel et important. Prendre le temps de la comprendre est déja un grand pas
| vers la mieux-étre,

ﬁ Questions gui m'aident a avancer @

€ ce que je vis en ce moment Pt i ks Bour rionde

Coche ce qui s'applique préventement a ta situation, a cas questions orientées vers des solutions.
. : : Il n'y a pas de bonne réponse, saclement
Placement en famille d’accuell Confilts importants a la maison calld il 1o 1 bte aajourd'bu
Placement en centre de réadpatation Changements fréguents de milieu de vie

| L]

Hébergement chez un preche Rupture de lien avec un proche =+ Siune journée idéale était possible demain,
Garde partagée difficile Négligence eu insécurité A et resssmbieck e ¢
Séparation d'un parent Autre :

1 25 S e

3

En quelques mots, décris ta situation actuefie :

=+ Qu'est-ge qui fonctionnersit un peu misux
dans tavie 7

—+ Qu'est-ce qui t'a déja daid dans la passé

€ Ce que je ressens le plus souvent 3 traverser une période difficile ?

Coche les émotions que tu ressens souvent. Tu peux en ajouter d'autres.

m - m—

Tristesse | Culpabilité Honte

Colére | Solitude _| Soulagement
Iits . T ~# Quel petit pas réaliste pourrais-tu faire
| Peur | Confusion | Awutre :

cette semaine pour prendre soin de toi 7

Quelle émotion est la plus difficile & vivre en ce mement 7 Pourquai 7

=+ 5i ton futur tui te regardait aujourd’ned,
qu'est-ce-qu'il sevait fier de ter?

© ce quipésele plus
Coche ce qui te pése actuellement.

L | Le fait de ne pas savoir ce qui va arrivar | La ropture avec un parent imgortant
La d'étré abandonné de navamne Le jgement des autres
In S = i : Mime un tnkct pott changement pest
| Le mangue de stabilité | La pression de devsir éme fort Camener plus love que to ne ie penses.
| Les confilis cons les wéalite | Le sentiment d'ojective L'importoct, c'est d avercer
| Le changement diécole ou d'amis Autre : un pas & la fols.
Qu'est-ce qui te pése le plus en ce moment 7
@ Mon plan d'action pour les prochains jours (™
Cheisis 1 ow 2 choase que tu aimerais essayer. E
Ecris-lss ils.
ﬂ Ce qui maide déja (mes forces et mes ressources) .
Coche ce qui t'asda au t'a doja sidd, Pense & ce qui existe encore, milme 8i ¢'est pedt -
L] Unadulte de confiance  [_| Une activité que jaime | Mes qualités (ex. ; persévérant, gentll, créetsf)
L1 Unijh] amile) [ ] Lesport | Les moments ol je me sens salnve 7
(] Mafamiieouunproche [ La musique en fart | Autre :
Quelies sout tes forces 7 (ex. : couragenx, dridle, perséverant, créstif..)
Chague petit pas compte,

Tu us plus fort que tu ma le crois.

@ Important : Ce document est offert a des fins éducatives. il ne remplace pas una é&valuation ou une intervession professionnelle indnaduakose.,
S tu 53 des inquiétudes concernant ta sacurité ou ton bien-8tre, n'nésite bas b parler b un aduite de confiance ou A consulter un professionnel.
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Mon cerweaw doit s'ajuster.

i
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Le changement fait partie de la vie. Il touche aussi bien les adultes que
les adolescents. Ton cerveau a besoin de temps, de soutien et d'efforts

pour 5 adapter et retrouver son équilibre. Ton cerveau en mode alerte “! s
Ce n'est pas toujours facile, mais c’'est un processus normal. Lors d'un changement, ton cerveau peut réagir fortement. !
Tu as ta part de responsabilité dans ton adaptation. It essaie de te protéger, méme si ce n'est pas toujours utile.

¢ tu peux te sentir stressé, nerveux ou inquiet

ﬁ F'nurquui mon cerveau réagit-il ainsi 7 « tu as de la difficulté a te concentrer

1 Ton cerveau possede un systéme d'alarme qui te protége. e SRl plusvibe (COlare, ITIADNIS Satemen
Lorsqu'il percoit beaucoup d’incertitude ou de changements, « tu te sens fatigué ou démotivé
il se met en mode survie. ¢« tu as de la difficulté a faire confiance

@ Observe-toi

Quelles réactions sont présentes chez toi depuis que la situation a changé ? Coche celles que tu reconnais.

| Je m'énerve facilement | Je me sens toujours sur mes gardes Je n'ai plus envie de faire des activités
| Je me renferme || Iai peur de parler de ce que je vis .| Jai envie de tout arréter

| e pleure souvent [ | Jailimpression de ne plus contréler ma vie Je me sens tres triste

i J'ai peur qu'on me laisse encore [ ] Jai des maux (téte, ventre, coeur qui bat vite) _ Autre :

| Jaidu mal & dormir [ 1 Je me sens coupable

De toutes celles-ci, lesquelles te dérangent le plus en ce moment ? Pourquoi 7

@ Mormaliser, ce n'est pas excuser Des actions pour aider ton cerveau a se calmer
Reconnaitre que tu vis des réactions difficiles ne veut pas Certaines habitudes simples peuvent aider ton cerveau

dire que tu as raison dans tout ce gue tu fais. a se sentir plus en sécurité.
Cela t'aide & comprendre ce que tu vis et a choisir ;

des actions plus utiles.

Qu'est-ce qui t'aide le plus ? Coche tes 3 indispensables.

Bouger (sport, marcher, sortir) Parler a quelqu'un
(- ;. Question a te poser : Ecouter de la musique Ecrire ce que je ressens
: = e L = | Dessiner, créer | Jouer a un jeu vidéo
Si un ami vivait exactement ce que je vis en ¢ce moment, R i -
i SR _ 1 Respiration ou relaxation Rire, regarder quelque chose

qu'est-ce que je lui dirais ? : : ] :

] Dormir suffisamment qui me fait du bien

[ ] Autre:

Quelles autres petites actions pourrais-tu essayer cette semaine
pour prendre soin de toi ?

ﬁ Questions orientées vers les solutions

=3 Qu'est-ce quit'a déja aidé par le passé a traverser —» 5i tu pouvais te sentir un peu mieux dans ~» Quelles sont 3 choses que tu apprécies
des périodes difficiles 7 un mois, qu'est-ce qui aurait changé ? (méme encore dans ta vie aujourd hui,
un petit changement) méme si c'est petit ?
1.
- Qu'est-ce que tu as déja réussi 3 surmonter ? —» Quel serait le plus petit pas réaliste que 2.
tu pourrais faire dés maintenant pour
— - - avancer vers ce changement ? 3.

Un pas a la fois
Changer demande du temps et des efforts de ta part aussi. Tu n'es pas impuissant : chaque petit pas compte.

Mon petit pas pour cette semaine : __
Quand je vais le faire : Comment je vais savoir que j'ai réussi 7

Important : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n"hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.



Mon cerveau doit s’ajuster.
Explorer et construire des solutions

Toute situation difficile contient déja des indices de changement.
En posant les bonnes questions et en repérant tes forces,
tu peux commencer a voir des possibilités, méme petites.

@ Observer autrement : chercher les exceptions -
Méame dans les moments difficiles, il existe des instants ol ¢a va un peu mieux. A retenir
Repérer ces exceptions aide ton cerveau a croire que le changement est possible. Ton cerveau prite
attention a ce que tu lui
,Q_ Questions a te poser : —» Qui ou quoi t'apporte du soutien ou te comprend ? montres. En remarquant
¥ m o 1. = 4 &
=» Y a-t-il des moments ol la situation est un peu moins difficile 7 COTEDAIY: SRESDOTROnTIe Lae- 8141 les P améliorations,
Quand ? Qu'est-ce qui était différent ? = tu lui donnes la preuve
que le changement
est possible.

=* 5i tu pouvais garder une petite partie de ce qui va bien

en ce moment, ce serait quoi 7 @ .

1
L

—» Qu'est-ce qui t"aide, méme un tout petit peu, i te sentir mieux 7

os,

Mes forces et ressources *'t ¥ Petits pas, grands impacts

Tu as déja traversé des défis par le passé.
Qu'est-ce qui t'a aidé A tenir bon 7 Qu'est-ce que tu as réussi ?

De petits changements peuvent avoir de grands effets. '

Mon petit pas
Choisis une action réaliste que tu peux poser bientot.

Cette semaine,

E::J. Exemples de questions : ﬁ Exemples de questions : je vais :

=3  Quelles sont tes forces ? (ex. : persévérance, créativité, courage, humour) * =  Quel petit pas pourrais-tu poser cette semaine
pour te rapprocher de ce gue tu veux 7

—»  Qu'as-tu déja réussi a surmonter ? De quoi es-tu fier(e) ?

= Qu'est-ce qui serait le plus simple a essayer en premier 7

= Qu'est-ce que les autres apprécient chez toi 7

=+ Qui pourrait t'encourager ou t'aider dans cette démarche ?
—» Quelles compétences ou qualités peut t'aider maintenant ? | ‘-J:r

(91 Mon plan d’action : mes stratégies pour aller mieux ek L

3 = g & & a d r & ? & n FEE @
Quelles stratégies vas-tu utiliser pour t'aider a traverser cette période et & prendre soin de toi Ma stratégie préférée
Coche celles que tu veux essayer ou ajoute les tiennes.

i
|
i
|
— I i
] Parler & un ami ou un adulte de confiance [] Manger sainement ] Me fixer de petits objectifs réalistes | ':EIT qu:& e :’"”
: utiliser te S
| Ecrire mes pensées ou mes émotions [] Prendre du temps pour moi Utiliser des pensées positives | P
] Bouger (marcher, courir, sport, yoga, etc.) | | Pratiquer une activité créative | Me rappeler mes réussites |
re— a L . :
] Ecouter de la musique [ ] Rire, regarder quelque chose quime fat dubien [ | Dire non a ce qui me surcharge |
[] Prendre des respirations profondes [] Méditer ou pratiquer la pleine conscience | Apprendre quelque chose de nouveau |
|
; . . |
] Dormir suffisamment E Autre ; :] Autre : |
|
{E} Parmi celles-ci, laquelle pourrait le plus faire une différence pour toi en ce moment ? Pourquoi ? : v
I
L]

e
% Questions orientées vers les solutions
=¥ 5i tu pouvais te réveiller demain = Qu'est-ce qui te motive =% A qui ou A quoi penses-tu quand tu 7 Qu'aimerais-tu que ton futur toi te
matin et que la situation allait un a continuer d avancer 7 as besoin d'espoir ou de courage ? remercie d'avoir fait aujourd hui ?
peu mieux, quest-ce qui serait
différent ?

@ Important : Ce document est offert 4 des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n'hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.



Pmdf’mnmmﬁance

Le changement demande du temps et des efforts constants.

Chaque petit pas compte. Cette page t'aide a planifier, a suivre tes progrés

et a célébrer tes avancees.

1 Parler pour se comprendre

Aprés une rupture familiale, parler peut sembler difficile ou méme

impossible par moments. OQuvrir la communication, méme petit a petit,
peut aider a diminuer les tensions et a retrouver un climat plus serein.

Eﬁﬁ Questions a se poser pour amorcer la discussion

-+ Ai-je choisi le bon moment pour parler 7

—* Ai-je clairement exprime ce que je ressens, sans accuser 7

= Ai-je écouté |'autre personne jusqu’au bout ?

= Qu'ai-je compris de son point de vue ?

Expression utile a essayer

« Jle me sens quand

o)

_+

et j'aimerais que

Mon plan d'action : des petits pas réalistes

Choisis 1 a 3 actions concrétes que tu peux faire cette semaine pour avancer vers ton objectif.

Mon action

Quand 7

QOu ?

Ce que j’ai sous contréle

Il y a des choses que je ne peux pas changer dans ma
situation, mais d’autres sur lesquelles j"ai du pouvoir,
Me concentrer sur ce que je peux contréler m'aide a
me sentir plus en action.

Exemples de questions

Qu'est-ce que je peux contrdler dans cette situation 7

Quelles sont les petites actions que je peux poser 7

Qu'est-ce qui dépend de l'autre personne ou
de la situation 7 (Je le laisse de coté pour l'instant.)

Sur quoi je peux mettre mon énergie cette semaine

Ma routine [sommeil, repas, devoirs, activités)
Ma facon de m'exprimer

Mes réactions (prendre du recul, rester calme)
Demander du soutien

Prendre soin de moi

Autre :

Comment je vais le faire 7 Fart

©
(2

©

@ Y a-t-il des obstacles qui pourraient se présenter 7
Comment pourrais-tu les surmonter 7

Rappelle-toi
Un petit pas aujourd’hui
peut mener a de grands

changements demain.

S T T ——

i Suivre mes progres

A la fin de la semaine, prends quelques minutes pour faire le point.

Dans quelle mesure ai-je mis en pratique mes actions 7
(2] [2] [3] [4]

Pas du bet
Est-ce que jeé me sens un peu mieux par rapport 8 mon objectif ?

EC 1 I 5 [ Y iz

5]

Boaucoup

—

4

Pas du tout Boaucoup
Suis-je fier(ére) de quelque chose que j'ai fait ?
] [=]  [3]1 [« [s]
Boaucoup

Fas du toaut

Qu'est-ce gqui a bien fonctionneé 7

Qu'est-ce que je peux ajuster pour la semaine prochaine ?

O 0 Mon réseau de soutien

Qui peut m aider, m encourager ou m ecouter quand j'en
Les personnes importantes pour moi :

Tl o e mm omms e e o s e o

.-",.'—-. il I- ' ' B ] 1 ’ ! i
g e Celébrer et étre bienveillant avec moi-méme
: Prends le temps de reconnaitre tes efforts, méme les petits.
— Qu'est-ce que j'ai accompli dont je suis fier(ére) 7
=+ Comment est-ce que je peux me féliciter pour mes efforts ?
[ ] Prendre du temps pour moi [] Ecrire une lettre bienveillante 3 moi-méme
[] Faire quelque chose que | aime [l Me rappeler mes forces
| | Passer du temps avec une personne L] Autre:
qui me fait du bien
| Parle-toi comme tu parlerais &4 un bon ami
Q;) Je fais de mon mieusx,
' J'ai le droit a Uerreur,
| Je suis capable de m'améliorer.
- Je mérite d étre heureux(se).
i Demander de ['aide,
ai besoin 7

Comment puis-je leur demander de l'aide 7

c'est un signe de force,
pas de faiblesse.

Je n’ai pas a tout gérer seul(e).

1. 1.
2. 2.
3. 3. .

9

i (I ENN NN R CTE OCEET BT RN A

Je mérite du soutien.

LS

=

psychoeducalrice.nel &

Important : Ce document est offert & des fins éducatives, Il ne remplace pas une dvaluation ou une intervention hofedividualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-&tre, n'hésite pas & parler &4 un adulre & de confiance ou A consulter un professionnel.

RS CEEN M R T M S S MM S CEE EENY N N CEEEN CEENT CEES NN M TN NN NN ST S NN CEEN N GEES M N NN CEEN M CEET BN M NS CEE NN N CEE

-

L



C . d ’ " Il
enlinuer avancev, un Fdé a &1/
Apres une rupture familiale, il y aura des hauts et des bas.

Cette page t'aide a prendre soin de toi, a t'adapter et a garder espoir.
Tu n'as pas a tout faire parfait, l'important est d'y aller a ton rythme.

@ Mon état aujourd’hui Mes forces et mes ressources

Prends un moment pour faire le point. J'ai déja en moi des forces qui m'aident a traverser cette période.

Comment je me sens en ce moment 7 (Coche tout ce qui s'applique) Quelles sont mes forces 7 (Coche 3 a 5)

[} Triste (] Fatigué(e) (] Espoir [] Résilience ] Sens de 'humour [] Organisation
(] Enicolare ] Seulfe) (] catme | Courage [ ] Capacité & demander de Vaide [ | Patience
[] Créativité [ ] Empathie [l Générosité
] Anxieux(se) | Perdule) L) Motivé(e) [] Détermination [ | Ouverture d'esprit [] Positive attitude
Stressé(e) | Soulagé(e) [] Autre: [] Persévérance [ | Autonomie ] Autre:

Quelles ressources puis-je compter sur 7 (Coche tout ce qui s'applique)

Ce qui est le plus difficile pour moi en ce moment : [] Famille [] Téléphone aide [ ligne d'écoute
] Amis Activités (sport, musique, art, etc.)
[[] Enseignant(e) ]  Réseaux sociaux (positifs)
[] Intervenantfe) [] Autre:
[] Autre adulte de confiance
Q Se donner le droit de ressentir Comment ces forces et ressources peuvent m'aider en ce moment 7
ce que l'on vit est déja un grand pas.
S'adapter a ma nouvelle realite
Les changements prennent du temps. J'apprends a m'ajuster petit a petit.
ﬁ A quoi dois-je m'habituer ? Q Ce qui m'aide a m'adapter @ Un petit objectif pour cette semaine
i s le choisis UN ohjectif réaliste qui peut
maider a me sentir un peu mieux.
—3 —3 Mon objectif :
le le ferai le(s) jour(s) suivant(s) :
i -
Comment je saurai que j'ai réussi ?
ﬁ Des actions qui me font du bien (E) Gérer les moments plus difficiles
Prendre soin de moi m'aide a avoir plus d'énergie et d'espoir. Les périodes plus intenses sont normales. Avoir un plan m'aide a me sentir

plus en sécuriteé,
Quelles actions je peux faire cette semaine 7 (Coche etfou ajoute les tiennes)
Quand je me sens submergé(e), je peux : [Coche ce qui taide)

'] Dermir suffisamment [ ] Faire quelque chose que j'aime
[] Bouger mon corps [1 Parter & quelau’un [ 1 Prendre de grandes respirations | | Faire une activité relaxante
[[] Manger équilibré [] Ecrire mes pensées [ Ecrire ce que je ressens [] Me changer les idées
[] Passer du temps dehors (] Rire ("] Ecouter une chanson apaisante (] Autre:
7] Ecouter de la musique ] Autre: [] Parler & une personne de confiance
En choisir au moins 2 et planifier quand je les ferai : Personnes ou ressources que je peux contacter si ¢a ne va pas :
1. Action choisie : Quand ? 1. Nom: Lien . - Tel:
2. Nom: Lien : Tél. :
 AELONCTIGISA Quand ? @ 3. Mom: Lign Tél. :
3. Action choisie Quand ? 4. Ressource (ex. ligne d écoute) :
Tel.
" Ma penséee d'espoir Dans un mois, j'aimerais :
v L'espoir, c'est croire qu'un avenir meailleur est possible, | -3 Me sentir
méme si on ne voit pas encore comment. . | _._ ._ e T
Ecris une pensée qui t'aide 3 garder espoir : o o ; _ -3 Etre fier(ére) de :
Chague petd Fﬂ"l’ = Une chose que j'aimerais encore apprendre :
comple, méme si le
chemin est encore flow.

Si1 tu as des inquidtudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n'heésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.

psycheeducalrice.nel g
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Prendne soin de moi powv avancer =

Apres une rupture familiale, il peut étre difficile de retrouver son equilibre.
Cette page t'aide a te recentrer, a renforcer tes ressources et a construire

AR A - FATER At

pas a pas le chemin vers un mieux-étre.

Comprendre mes besoins ¥ Ce qui m'aide a rester ancre(e)

Aprés une rupture familiale, certains besoins peuvent étre plus Revenir au moment présent m'aide a diminuer U'anxiété
présents. Les identifier m'aide a mieux prendre soin de moi. g? et & me sentir plus stable.

Q Questions pour m'aider a y voir plus clair Idées d'ancrage a essayer

o .
= De quoi ai-je le plus besoin en ce moment ? Respirer profondément 5 fois

El
:] NMommer § choses que je vois
| Ecouter une chanson que j‘aime

=3 Qu'est-ce qui m'apporte un peu de réconfort ? Sentir quelque chose de réconfortant (odeuwr, objet, texture) e .

Bouger mon corps [(marche, étirements, danser)

]
| Ecrire mes pensées
| Boire un verre d'eau
(] Autre:

= Qu'est-ce qui me fait du bien, méme un tout petit peu 7

=%  Qui ou quoi me fait me sentir en sécurité ?

{? Question orientée vers les solutions
.—}

Mes besoins importants en ce moment Qu'est-ce qui m'a déja aidd par le passé a traverser une période difficile 7

(Coche ou écris) = = — —
Ecoute Activités qui me font du bien =  Quelles forces ai-je utilisées pour m'en sortir 7
(| Présence Temps pour mai
Arde concr
[ ] Repos concrete =+ Quelle serait la premikre petite chose que je pourrais refaire aujourd’hui ?
| | Routine Espoir
| | Soutien émotionnel Autre :

=+ 5i je pouvais me donner un conseil bienveillant, lequel serait-il ?

Lequel est le plus important pour moi aujourd'hui 7

Mon histoire me rend plus fort(e) Mon petit pas d'aujourd’hui
& Q

Chaque défi m apprend quelgque chose. Méme si c'est difficile,

_ Un petit pas suffit pour avancer.
je peux en tirer du sens ot de la fierte, | 73

Aujourd'hui, je choisis de faire :

() Réflexion
=2 Qu'est-ce que |"apprends sur mot a travers cette épreuve 7

FPourquoi ce pas me tient i coeur :

elles qualités cette situation m'aide-t-elle a développer 7
" Queliexny g ' = i Commaeant je vais me récompenser (m'encourager) apras :

= Qu'est-ce dont je suis fier[ere) d avoir réussi malgré tout 7

— = = Date : Heure

ﬁ% S'entourer et demander de 'aide Cﬁ} Faire face aux moments plus difficiles

le n'ai pas a traverser cela seulle). Demander de U'aide est un signe de force, Les difficultés reviendront peut-atre. Avair un plan peut m'aider & micux v faire face,
A qui je peux me confier 7 (Coche) Quand ¢a devient trop difficile pour moi : (Coche ce qui taide)

L | Amile) de confiance "] Psychoéducatrice / intervenant(e) (] Je parle & quelgu’un | e fais une activité apaisante

|| Membre de ma famille || Autre adulte de confiance 7] Féeris ce que je ressens | e pratique une technique de respiration
|| Intervenant(e) scolaire [] Autre: (] Je sors prendre Uair [ Je pense b des souvenirs heureusx

[ ] Entraineur(e) / professeur(e) (] Fécoute de la musique ] Autre:

Q Question a me poser [] Je prends une pause

—3  Qui pourrait m’écouter sans me juger en cé moment ? Si ca ne fonctionne pas assez ;

: le peux :
Phrase a me rappeler N
tacte :
&\ (ﬂ Je mérite d'étre aidé(e) et soutenule). ST A SLIOUES YRS pRnny
Parler, ¢'est déjh avancer. Muméro ou lien :

_'Cj_ Garder espoir pour demain Dans un mois, j'aimerais :

r \ Chaque jour apporte une nauvelle chance de me sentir un peu misux. - Me sentir :

: s :I r..'.| |_':|"|.' e O esporn

Ce qui me donne de 'espair :

Mame &1 aujourdhui est difficile. -+ Avoir fait :
. = demain peut étre différent. = Etre fier(ére) de :
-+

. \

L

Une chose que j"aimerais encore apprendre :

@ Important : Ce document est offert a des fins educatives. Il ne remplace pas une eévaluation ou une intervention professionnelle individualisee.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-é8tre, n'hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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Apprendre de Cexpénience

Chaque expérience nous apprend quelque chose.
Cette page t'invite a faire le point, a ajuster tes stratégies et a poursuivre ton chemin

avec bienveillance envers toi-meme.

Q Ce que j'ai appris sur moi cette semaine jﬂ Ce que je veux garder
I

Prends un moment pour reconnaitre ce que tu as découvert sur toi. dentifier ce qui fonctionne bien m'aide a continuer

dans la bonne direction.

= Questions. pour m'aider 3 réfléchir Coche ce que tu veux continuer a faire :

—  Qu'est-ce que j'ai mieux compris cette semaine sur moi 7 Prendre du temps pour moi
Utiliser des stratégies qui m'aident
M'entourer de personnes positives

Bouger mon corps

i I

= Qu'est-ce qui m'a surpris{e) positivement 7

Exprimer mes émotions

Avoir des moments de plaisir
Autre :

=2 Quelles gualités ai-je utilisées sans m’en rendre compte 7

OO

Quelle est la raison la plus importante de continuer

— u'est-ce gue je veux me rappeler r la suite 7 :
Q ik PR i ces actions 7

ﬁ Mon plan pour aller plus loin
ﬁ Un petit pas aujourd hui peut créer de grands changements demain.
Je choisis 1 a 3 actions concrétes que je veux mettre en place cette semaine.

Mon action Quand ? ' Ou? Comment je vais important pour moi ¥ Fait +

> 000

Si je rencontre un obstacle... Rappelle-toi

¥
|
|
Qu'est-ce que je pourrais faire a la place ? i Les défis ne durent pas toujours,
| mais les personnes courageuses,
|
|
I

.I"-----I-.--.lﬂ—ﬂ-—-‘-

oui.
'.I'll_ ___________________________________ -
Ma bienveillance envers moi Mes personnes et ressources importantes
Etre bienveillant(e) avec soi-méme, c'est essentiel pour avancer, le ne suis pas seul(e) dans mon cheminement.
Aujourd'hui, je cheoisis de : {Coche) A qui je peux parler quand Mes ressources qui
_ j'en ai besoin ? m'aident : (Coche)
_| Me parler avec douceur | Prendre du temps pour moi O Fami
AfTILLE
(] Me féliciter [J Me reposer sans culpabilité¢ 7 1. | O Amife)s
(] Accepter mes limites (] Autre : .l (] Intervenant(e)
2, ————————
7] Ligne d'écoute
3. 7] Activités relaxantes
Phrase p::ﬁiti'#& a me dire l:: Aurtre -

Ecris une phrase bienveillante que tu peux te répéter,
Demander de l'aide, ce n'est pas un signe de faiblesse.

@& C'est un signe de force et d'intelligence.

Tu mérites d'étre soutenule).

! ] -
Regarder vers 'avenir avec espoir Piaur v parvenir, mon pramier petit pas sara ﬁ

Imagine un futur dans lequel tu te sens bien.

Qu'est-ce que tu aimerais voir dans ta vie d'ici 1 mois ?
Date a laquelle je veux commencer ;

Je crois en moi : | | Oui | Un peu 'y travaille

Important : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquié¢tudes concernant ta sécurité ou ton bien-&tre, n"hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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Cette page t'aide a te recentrer, a identifier ce qui est important pour toi
et & poser des gestes concrets pour te sentir mieux au quotidien.

Mon état aujourd’hui ¥ Ce qui m’aide a me sentir mieux
Comment je me sens en ce moment ? (Coche tout ce qui s'applique) Quelles sont les choses, les personnes ou les activites qui m'aident 7
Coche et ajoute-en d'autres.
] Heureux(se) [ ] Fatigué(e) [] Seulle) =
[] Calme Strasséle) [ Perdute) [ 1 Parler & une personne de confiance | Jouer & un jeu
[ Motivéle) (] Anxieux(se) [] Sensible [] Ecouter de la musique ] Prendre de grandes respirations
[ Confiantte) 5 A s [] Prendre du temps pour moi ] M éloigner pour me calmer
nfi n co utre !
O Triste O Découragé(e) ' [ Etre dans la nature Ecrire mes pensées
ris ouragé(e
(] Faire du sport / bouger (] Aider quelqu'un d'autre
Qu'est-ce qui explique le plus cet état aujourd’hui ? [] Créer (dessiner, écrire, bricoler...) (] Autre:

Exemples | mangue de sommeil, conflit, pression, changement,
trop de choses  faire... Qu'est-ce que je pourrais faire aujourd'hui pour prendre soin de moi ?
Exemples : marcher 10 minutes, lire, appeler un ami, prendre un bain...

C'est une facon de remplir sa réserve d'énergie.

Rappelle-toi ;: tes émotions sont importantes. Elles t'envoient Prendle soin de soi, ce n'est pas un luxe.
des messages pour t'aider a mieux comprendre ce que tu vis,

O Mon objectif realiste pour cette semaine

Un petit objectif réaliste peut m'aider 4 avancer et 3 me sentir fier{ére) de moi.

Mon objectif principal :
Pourquoi cet objectif est important pour moi 7 Premiers petits pas que je peux faire des aujourd’hui : - : \
rg J o o F pas que je pe ] { Je vais le faire quand ? !
Exemples @ Parce que je veux me sentir mieux, progresser, me dépasser, Exemples : m'informer, planifier, demander de l'aide, commencer 5 minutes... | e il
me rapprocher de ce qui compte pour moi... i !
i |
= a |
2 ‘ I
o : |
H :
3. : |

‘:E::? Rappelle-toi : chague petit pas compte. Méme si c’'est difficile, avancer un peu chaque jour fait une grande différence,

i I E L
D Questions utiles 3 me poser _O_ Garder espoir

Prends un moment pour te poser ces questions avec honnitetd, | Quand c'est difficile, Uespoir me garde en mouvement.

: . : u'est-ce qui me donne de l'espoir 7

-» Qu'est-ce qui est le plus important pour moi en ce moment 7 Q 9 P
Exemples @ une personne, un réve, un souvenir, une valeur, un projet...

- De quoi ai-je bescin pour aller mieux 7 .

- Quelles sont mes forces que je peux utiliser 7

Exemples @ persévirance, créativité, gentillesse, courage, humour... o
- Qu'est-ce qui me rend fier(ére) de moi ? Une phrase positive qui m'inspire :
=¥ Si tout était possible, que changerais-je dans ma vie 7 o : Pl
R 4 4 e ——— i? Méme si aujourd'hui est difficile,
demain peut étre différent. @
Mon réseau de soutien ,‘ Demander de Uzide, 3
| L] & - i
Quand je traverse des moments difficiles, je ne suis pas seulle). | @ ce n'est pas signe de faiblesse, i
A gui je peux me confier ou demander de aide 7 :~ mais de force et de courage. ,f:
1. Comment elle m aide : Commaeant la joindre :
2. Comment elle m'aide : ) Comment la joindre : .
3 Comment elle m'aide : Comment la joindre :

Iimportant : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée,
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien- étre, n'hésite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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Cette page t'aide a clarifier ce qui compte vraiment pour toi,

a poser des choix qui te ressemblent et a te rappeler que tu as le droit d’avancer a ton rythme.

Ce qui compte vraiment pour moi

Prends un moment pour réfléchir a ce que tu veux nourrir dans ta vie,

Parmi ces valeurs, coche celles qui sont importantes pour toi :

[] Authenticité [ 1 Apprendre [ ] Respect

[ Bienveillance (] Séeurité (] Indépendance

[] Famille [ 1 Libertd ] Plaisir

[ Amitiés [ ] Créativité | 1 Engagement

[] Santé [ 1 Persévérance [] Autre: h

Qu'est-ce qui est le plus important pour moi en ce moment 7

Est-ce que mes actions d’aujourd’hui reflétent ce qui compte pour moi 7

[] Oui ] Unpeu [ ] Pas vraiment Pourquoi 7

Q Rappelle-toi : tu as le droit de prioriser ce qui te fait du bien.

@ Mon plan pour avancer vers mes objectifs

Les petits pas constants me rapprochent de ce que je veux.

Mon objectif principal :

Des choix qui m'appartiennent

Faire des choix, ¢'est poser des actions qui respectent mes besoins et mes valeurs.

Questions & me poser pour faire des choix alignés :

- Est-ce que ce choix est bon pour moi a long terme 7
Ex. : Prendre du temps pour étudier méme si j'ai envie de sortir.

-3  Est-ce que je fais ce choix par envie, par pression ou par habitude 7
Ex. : Accepter un défi parce que j'en ai envie, pas seulement pour plaire.

= Si mon/ma meilleur{e) amile) était & ma place, que lui conseillerais-je 7

=3 Ce choix m'aide-t-il 8 me rapprocher de la personne que je veux devenir 7

mener a de grands changements.

¥ Méme de petits choix chagque jour peuvent

Petits pas concrets Quand ?

Comment je vais m'y prendre 7 | Fait

(2]

]
[

©

ﬁ Obstacle potentiel : =

-

W
-

Petit pas = grande force.

Comment je pourrais le surmonter ?

Avancer un peu chaque jour |
|

me rapproche de mes réves.

PP L
-~ =

Q Me parler avec bienveillance

La fagon dont je me parle influence ma confiance et ma motivation,

Questions & me poser :

=% Qu'est-ce que je dirais & un(e) amile) qui vit la méme situation que moi 7

= Quels sont mes qualités et forces 7
Ex. : Je suis créatifive), persévérant(e). dréle, & Udcoute.,,

- Qu'est-ce que j'aime de moi ?

Parle-toi comme tu parlerais a une personne que tu aimes.
Tu es important(e). Tu mérites respect et gentillesse.

OO Mon réseau de soutien
I i i | Je n'ai pas a tout gérer seulle). Qui peut m'aider, m'encourager ou m’écouter 7

O Ce qui m’apporte de Uénergie et de la joie
: Les choses gui me font du bien nourrissent mon équilibre.

Qu'est-ce gqui me fait me sentir bien 7 (Coche tout ce qui s"applique)

| Passer du temps 3 Uextérieur | | Rire et m"amuser

| Créer (dessin, musique, écriture, bricoclage...) | | Lire

] Ecouter de la musique | | Passer du temps avec mes proches

| Bouger [ faire du sport || Apprendre quelque chose de nouveau
| Aider les autres [ ] Autre:

Comment puis-je en faire plus dans ma semaine 7

O Prendre soin de moi n'est pas égoiste,
Pl c'est essentiel pour pouvoir avancer.

I P NN N DN BN DN BN NN BT CEE NN RN N BN CEE N NN NN DN BN DN NN DN NN DN BN GEN BN BN BEN BN N B I GEN BN BN B CEND BN DN NG PEN BN BN B R OPER P N B N I A

o "l.

Demander de aide,

ce n'est pas un signe de faiblesse,
mais de force et d'intelligence.

Je n'ai pas a tout porter seul{e).

"

o

Personnes importantes pour moi Ce quelles m'apportent :
1. 1
2.
3 - 3

T T T T ———
" A CER R TR A A

Je mérite du soutien.

Important : Ce document est offert a des fins educatives. Il ne remmplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n‘hésite pas a parler & un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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Cette page t'aide a reconnaitre ce qui se passe en toi,

a trouver des moyens concrets pour te sentir mieux et a prendre soin de toi chaqgue jour.

Reconnaitre ce que je vis ap Des stratégies qui m'aident

Identifier mes émotions m'aide & mieux les comprendre et a agir. Vioici des choses qui peuvent m'aider a me sentir mieux.

. Quelles stratégies pourrais-je essayer avjourd’hu 7 (Coche celles que tu veux essayer)
En ce moment, je me sens plutot : (Coche)

Y "] Respirer profondément 1 Prendre une pause
O Jﬂ?rnur.{s.ﬂ] = Stmrﬁﬂﬂ C Eatn:l-n | Ecouter de la musique L Aller a Uextérieur
[] Triste (1 Anxieux(se) ] Inquiet{éte) S1 Paiterd dnlcutin T Bolesids e
L] Fatigué(e) L) Seulfe) [ Jaloux(se) | Bouger mon corps [ ] Méditer ou relaxer
[] Confusie) | Débordéle) [] Découragéie) Ecrire ce que je ressens (] Faire un célin

Qu'est-ce qui a déclenché cette émotion ? Parmi ces stratégies, laquelle pourrait m'aider le plus en ce moment 7

‘ﬁ? Question orienteée vers les solutions

Qu'est-ce que mon corps me dit en ce moment 7 (ex. : tension, cosur rapide...)
-+ Qu'est-ce qui a deja fonctionne pour me sentir mieux par le passe 7

= Avec qui pourrais-je parler ou demander du soutien aujourd'hui 7

Rappelle-toi : toutes les émotions sont normales.
= Quelle serait une petite action qui ferait une différence maintenant 7

Elles passent et tu peux apprendre 3 mieux les apprivoiser.

@ Mon plan pour les moments difficiles

Prépare un plan simple pour taider quand les émotions deviennent trop intenses,

—————————————————————————————

(1) Ceque je peux faire o Qui peut m'aider ? 03} Si c'est trop difficile. Ce que je me dis pour " |
par moi-meme : (Pazsonnes dé confiance) ou puis-je aller ou m'encourager : Petit rappel |
{ex. : respirer, marcher..) appeler 7 (Ressources) [ex. : = Je suis capable ) ' )
E Tu n'as pas a tout ;’
E adrer soulle). i
= : E Demander de Uaide |
' est un signe de force, I,
Si je sens que la situation devient trop difficile ou que je ne suis plus en sécurité, je contacte : 1~,____________________________,,-r’l
Une personne de confiance ; | Intervention de crise de mon CLSC || Awutre ressource ;
| Ligne d'écoute (ex. : Tel-jeunes, 811 option 2) | ] 911 ou services d'urgence
@ Etre bienveillant(e) avec mol Questions pour aller plus loin

Je mérite de la douceur et du respect, surtout quand c'est difficile. Riponds ¥ ces questions pour mieux te connaitre et avancer.

Comment puis-je prendre soin de moi aujourd’hui 7 (Coche et ajoute) =* Qu'est-ce que j'ail appris sur moi dans les derniers mois ?

|| Me reposer suffisamment | Dire non a ce qui me surcharge
[: Manger quelque chose de nourrissant ' Prendre du temips pour moi
PR =  Qu'est-ce qui m’aide & me sentir vivant{e) et motivé(e) 7
[ | Passer du temps avec une personne | Célébrer mes petites victoires
qui me fait du bien :
[l Autre:

|:| Faire quelque chose que j'aime =  Comment je veux me sentir dans ma vie a long terme ?

Ce que jaime le plus chez moi :

Une qualité en moi dont je suis fier(ére): - Quel genre de personne veux-je devenir 7

Tu es important(e). Tu as le droit d'étre heureux(se).

'I Prends soin de toi comme tu prendrais soin d'unie) Tu n'as pas a tout changer aujourd’hui.
amile) que tu aimes Un petit pas a la fois, chague jour,
9 : ' t'améne plus prés de toi,

O Mon engagement envers moi

.~ *  Je m'engage a prendre scin de moi et 4 demander de 'aide quand j'en ai besoin. J& wangage & faire o8 petit pas sujourdhui

Aujourd’hui, je choisis de : Ma phrase d'engagement
. Je me choisis chaque jour.
Mon bien-étre compte.

le mérite d'aller bien.
- U Date ! Signature (si je le souhaite) :

Iimportant : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée,
Si tu as des inquidtudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n"hésite pas a parler & un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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L i [ ]
Cette page t'aide a intégrer de petits gestes de bienveillante au quotidien
et a batir des habitudes qui soutiennent ton mieux-étre a long terme.

Q) Mes besoins au quotidien £ Des habitudes qui me soutiennent

Pour me sentir bien, j'ai besoin de répondre & plusieurs besoins importants. Quelles habitudes positives me font du bien et j'aimerais garder ou développer ?

Lesquels sont les plus présents actuellement 7 (Coche) (Coche celles que tu veux continuer et ajoute les tiennes)

Dormir suffisamment ] Etre écouté(e) / compris(e) (] Me lever a une heure réguligre | Ecrire dans un journal
| Manger des repas nourrissants | Me sentir en sécurité | | Prendre un bon déjeuner | | Limiter le temps décran
Bouger mon corps | Awvoir des moments de plaisir '] Boire suffisaments d'eau | Passer du temps dehors
] Prendre du temps pour moi O Autre: [[] Prendre des pauses | Etre créatif(ve)
[ ] Respirer profondément ] Autre:

-3 uel besoin aimerais-je prioriser cette semaine 7 Pourquoi ? o ;
Q P ™ =» Laquelle de ces habitudes pourrais-je intégrer un peu plus cette semaine ?

Comment vais-je m'y prendre 7

Rappelle-toi : ce n'est pas égoiste de prendre soin de toi. ﬁ Petits pas, grands changements.
Plus tu te sens bien, plus tu as d énergie pour les autres, Chaque habitude positive est un investissement pour moi.

@ Mon plan de bienveillance cette semaine

Jle choisis 3 actions concrétes que je m'engage a poser pour prendre socin de moi.

Mon action Quand je vais la faire ? : Ou? | Comment je me sentirai apres 7 | Fait

E

]
L

J_-l'____-___——___—_____________—__—________—_____'--

: Vision a long terme

Dans 1 mois, qu'est-ce qui aura changé
. si je prends soin de moi un peu

chagque jour 7

00

b

o

Si un obstacle se présente, comment pourrais-je m'adapter ou demander de l'aide ?

T e cmm s e e el cmm B B e ———

e m e

= 8 TN N BTN LN PSS Y PR PR SPREFT RS CRENFY RS R R

() Cequejemedis

Les pensées positives m'aident a garder espoir et a avancer.

Mes forces et mes ressources

le peux compter sur plusieurs forces en moi et autour de moi,

Mes forces personnelles [Coche) Mes ressources Exemples de pensées utiles :
) . (personnesflieux/activités)
[::I DétEI'MIHétE: D Empathique g s Je fais de mon mieux,
L] Dp:timiﬁte (] Organiséfe) : + Je peux demander de Uaide.
= Em“'“_“' [ Patient{e) ' « Chaque jour est une nouvelle chance.
|| Persévérant(e) ] Autre: _ 3,

« Je ne suis pas scul{e).

D Question orientée vers les solutions Ma phrase positive du mement :

A qui ou 3 quoi ai-je cdéja fait appel dans le passé pour traverser une période difficile ?

i‘: le choisis d'y croire, un pas a la fois.
le mérite de me sentir bien.

" . = * i g B 11y I: v e [ e
_O_ Gratitude et fierte Ce dont je suis fier(ere) Une bonne chose qui s'est passde aujourd'hui :
=" Prendre un moment pour reconnaitre le positif dans ma vie. Meme quelque chose de petit,
Aujourd’hut, je suis reconnaissant(e) pour : S -compne |
. 1. Qu'est-ce que cela m'a apporté 7
r

-
+ gg
-

Important : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnelle individualisée,
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n'hesite pas a parler a un adulte de confiance ou a consulter un professionnel. e



Ressounces V-

Tu n'as pas a traverser cela seul(e). Il existe des personnes et des ressources
qui peuvent t'écouter, t'informer et t'accompagner.
N'hésite pas a demander de l'aide. C’est un geste de force.

1. Organismes d’écoute et d’aide (Gratuits et confidentiels)

Ces professionnels sont la pour t'écouter sans te juger et t'aider a trouver des solutions,

que ce soit pour surmonter la peine, gérer une crise ou trouver un hébergement
si ta sécurité est menacée.

el jenpes o Un espace dispanibleen tout temips par Entraide Jeunesse Québec : Un organisme communautaire

clavardage, texto ou téléphone. Tu peux y parler de tes E@il %

emotions, du deuil de la relation ou des conflits.

qui propose des groupes de soutien et des ateliers pour les
jeunes qui vivent des dynamiques familiales complexes ou

qui doivent apprendre a gérer des émotions intenses

Info-Social 811 (Option 2 au Québec) : Une ligne (coldre, anxiétd).

téléphonique gratuite accessible 24h/24 pour parler
directement a un travailleur social ou un
psychoéducateur en situation de crise familiale.

Le Regroupement des Auberges du coeur : Si la rupture

Les CLSC (Centres locaux de services communautaires) : avec tes parents t'oblige & quitter le domicile ou si tu te

Des l'age de 14 ans, tu as le droit de consulter
gratuitement un intervenant social en CLSC pour un les jeunes de 12 a 25 ans pour t'offrir un toit et un
suivi individuel, sans avoir besoin de autorisation accompagnement.

de tes parents.

retrouves sans abri, ces maisons d'hébergement accueillent

@ 2. Sites web d'information pour les jeunes @ 3. Balados (Podcasts) a ecouter
Espace Forum de Tel-jeunes : Un forum sécurisé ol tu peux lire Séparation et familles recomposees
des témoignages d'autres ados qui vivent aussi un bris de relation (Téle-Quéebec en classe) : Une série de capsules
= avec leurs parents et poser tes questions anonymement. et de témoignages audio/vidéo ou des ados
racontent limpact des ruptures familiales graves
Jeunesse, J'écoute : Ce site regorge d'articles pratiques sur la sur leur vie et comment ils ont réussi a s'adapter.
g fagon de poser des limites saines avec des parents toxiques,
de gerer la distance emotionnelle et de surmonter l'isclement.
L'Espace Ados (par Tel-jeunes) : Des discussions sans filtre
Families Change / Changement de famille : Bien gqu'axé a l'origine Q qui abordent réguilérement la santé mentale des jeunes,
sur le divorce, ce guide en ligne propose une section trés bien la rupture des liens et la eréation d'un « réseau de
faite pour les adolescents sur la gestion des ruptures familiales, soutien choisi » (les amis, les intervenants) quand
des conflits majeurs et sur tes droits légaux. la famille biologique fait défaut.
E =] 4. Livres et Bandes Dessinées conseillés

Mettre des mots sur ce que tu vis a travers des histoires peut t'aider a te sentir moins seul.

Le jour ot mon pére a disparu par Emilie Rivard :
Un roman jeunesse poignant qui explore l'absence, le sentimement d'abandon

et la reconstruction d'un adolescent aprés une cassure familiale.

Me pleure pas, Sacha par Lauréne Gindre :
Un livre qui aborde avec beaucoup de sensibilité la décision difficile d'un jeune de couper les ponts
ou de s'eéloigner d'un parent pour se proteger.

L'arabe du futur (BD) par Riad Sattouf :

Une serie de bandes dessinées autobiographiques majeures qui montre, a travers les yeux d'un jeune,
le bris progressif et inévitable des relations familiales et le déchirement entre les valeurs d'un parent

et l'émancipation de l'enfant.

Important : Ce document est offert a des fins éducatives. Il ne remplace pas une évaluation ou une intervention professionnell individualisée.
Si tu as des inquiétudes concernant ta sécurité ou ton bien-étre, n"hésite pas i parler 4 un adulte de confiance ou a consulter un professionnel.
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