Demander de 1’'aide

Parfois, au cours de ta vie, tu éprouveras de nouveaux sentiments qui te mettront mal a
l'aise. Lorsqueces sentiments durentlongtemps et que tu tinquiétes de ne pas pouvoiry
faire face seul(e), il n'y a pas de mal a demander de l'aide.

QUAND TENDRE LA MAIN :

Lorsque ces sentiments commencent a t'affecter au quotidien et tempéchent de faire tes
activités normales, il est peut-étre temps de demander de l'aide. Les nouveaux sentiments
peuvent étre effrayants, mais tu n’as pas a souffrir tout seul. D'autres jeunes de ton age
ressentent la méme chose.

TU NE TE SENS PAS BIEN ?

Il se peut que tu te sentes triste en ce moment ou que tu aies moins d’énergie que d'habitude.
Peut-étre que tu te sens vraiment nerveux ou nerveuse a propos de ce qui se passe dans le
monde. Ces sentiments sont valides.

TE SENS-TU SEUL(E) ?

En ce moment, tu ne peux pas voir tes amis que tu vois habituellement tous les jours a I'école.
C'est tres difficile et tu peux te sentir seul(e). Parler a quelqu'un de ce que tu ressens peut t'aider.

PERDS-TU L’ESPOIR DE TE SENTIR A NOUVEAU MIEUX ?

En général, lorsque nous passons une mauvaise journée, nous savons que le lendemain pourrait
étre meilleur. Il nous arrive a tous d’avoir de mauvaises journées. Si tu commences a penser que
chaque jour sera mauvais, il est peut-étre temps de tendre la main.

LISTE DES SENTIMENTS DESAGREABLES :

Tristesse Anxiété
Isolation Submergé(e)
Confusion Maltraité(e)
Peur Culpabilité
Mal a l'aise Agacé(e)
Nervosité Colere
Morose Géne

Mal aimé(e) Solitude
Désespération Inquiétude
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QUESTIONS QUE TU POURRAIS POSER :

Je me sens en ce moment, est-ce que je peux t'en parler?
Est-ce que le fait dese sentir souvent est normal ?

Je pense que jai besoin d'aide, mais je m'inquiéte de ce que les autres vont penser de
moi. Est-ce que je peux te faire confiance pour m'écouter sans porter de jugement?
Je suis prét(e) a demander de l'aide, a qui penses-tu que je devrais m'adresser ?

DES QUESTIONS DE CONVERSATION :

J'ai remarqué que ces derniers temps, je me sentais... .
Je me suis sentie de cette maniére parce que . OU je me suis senti(e)
et je ne sais pas pourquoi.

A QUI S’ADRESSER :

1. Quelgu'un en qui tu as confiance : réfléchis a la personne avec laquelle tu te sens
a l'aise pour partager tes sentiments. Il peut s'agir d'un parent, d'un frére ou d'une
sceur plus agé(e)s, d'une tante ou de grands-parents. Il peut également s'agir d'un(e)
de tes ami(e)s proches. Demande-lui si tu peux lui parler de tes inquiétudes. Méme
s'il est bon d'en parler, il arrive que ces personnes ne sachent pas comment taider.
Ne tinquiéte pas, il y a d'autres possibilités.

2. Jeunesse, J'écoute est une excellente ressource. Tu peux parler a quelqu’un par :

e Texto : Envoie PARLER par SMS au 686868

e Téléphone: Un conseiller est disponible 24 heures sur 24 et 7 jours sur 7 au 1-
800-668-6868.

e Clavardage sur leur site web : https://jeunessejecoute.ca/service-
dintervention-clavardage-en-direct/

3. Si tu te sens en danger, appelle le 911.

4. Youth en Colombie-Britannique :

a. Clavardage en ligne de midi a une heure du matin : https://youthinbc.com/

5. Trouvez un conseiller ou un psychologue qui te convienne sur le site de
Psychology Today.

a. https://www.psychologytoday.com/ca?tr=Hdr_Brand

6. Prenez rendez-vous avec votre médecin et il vous aidera.

Note: Stigma-Free Society ne peut garantir que les liens de tiers seront traduits en franais. Nous suggérons I'utilisation de Goagle translate pour tout lien tiers. liens
si cela se produit.
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