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Ga beuge, ca brasse, ca
change: en le sait bien,
dans la vie, plein de
cheses peuvent arriver,
Séparatiens,déménagements,
changements d'écele,deuils
et pertes...

C'est vrai, gca feele coemme
la fin du mende - mais
c'est aussi vrai que ce
sentiment la ne durera pas
éternellement.

Rappelle-tei que:

-tes émetions sent valides
-tu es la persenne la plus
importante pour toi

-tu as le droit de prendre
du temps peur toi et
d'aller/de guérir a ten
rythme

~demander de l'aide c¢'est
pas niaiseux et t'auras
pas l1l'air cave si tu le
fais

-oul, essaie de ne pas
t'isoler ;) toutefois,
n'hésite pas a mettre tes
limites!

Ga craque, g¢a brise, ca
casse: en amitié comme en
amour,il arrive parfois
que les liens ne durent
pas pour toujeurs. Sur le
moment, ¢a peut donner
1'impression de mourir par
en dedans, que le feu est
pris, que les abysses

nous avalent - bref, c'est
un moment débeussolant de
douleur et de solitude,

Il n'y a pas grand chose:
donne-toi le temps de le
vivre, n'oublie jamais
que tu grandis au travers
de ca.

Surteut, ne reste pas seul
/seule et entoure-toi des
gens que tu aimes, Tu as
de la valeur!
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Tu te peses des questiens
sur tei, tu te cherehes?
Tu te sens rejeté,e, tu
vis de la vielence en rai-
sen de qui tu es?

Des resseurces spécifiques
existent peur te seutenir,
et n'eublie pas: tu es
valide, Tu peux étre fier,
de toei-méme et persenne /e
jamais ne devrait te faire
croire le centraire!

PrYYyY

RED FLAGS

L'ameur, l'amitié, les
relatiens - ¢ca ne va pas
de paire avee la vielenece,
peint, Thats it, c'est
nen-négeeiable puis c'est
ca qui est ga,

~vielenee physique
(eoups,beusculades)

-vielenee psyehelegique
(manipulatien,
) gaslighting)

-vielenee verbale
(insultes, menaces)

-intimidatien

-humiliatien

-vielenees sexuelles
(nen-respect du censen-
tement,atteuchements,
agressiens,viel)

Penses tu que tu as véeu
/que tu vis eeci?
Reeennais tu quelque
ehese nemmé iei?

Tu n'es pas seul,e, (:)
eourage! Tu peux aveir de
1'aide, tu peux t'en
sertirs-
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Mireir, men beau mireir...
L'image qu'en pergeit de
neus-méme est seuvent
faussée par les reflets
mireitants que nous
renveie netre seciété:
culte de la jeunesse et de
la minceur chez les filles
culte du musecle et du "
"vrali homme" chez les
garcens,normalisatien et
renforeement des stérée-
types de genre traditien-
nels tels que représentés
dans eertaines medes et
courants de pensée actuels

Dans un centexte ou en
neus prepese sans arréet
des modeles irréalistes,
c'est nermal de rusher,
c'est normal de se sentir
mal, exclu.e, pas nermal.e
Ce qui n'est pas nermal,
ee sent justement ees
eriteres de beauté et
d'existenee réducteurs,
eentraignants, prebléma-
tiques.,.

Impertant:

Teus les corps sent beaux,

T'est belle!
T'est beaul
Pis e'est vrai,
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La santé, c'est pas juste
physique!

Au Québee, 487% des jeunes
de 12 a 25 ans présentent
des symptémes cempatibles
avee un treuble d'anxiété
généralisé ew une dépres-
sien ma jeure,

A partir de 1'dge de 16 ans
au meins 50% des jeunes
présentent des symptémes
d'anxiété eu de dépressien
medérée a sévere?

Au Québee, enviren le quart
des jeunes de 12 i 25 ans
rapperte aveir eu des idées
neires.

Ga fait beauceup de monde!
En fais tu partie?

Aller mal et aveir besein
d'aide, ece n'est pas quel-
que chese de faible. N'aie
jamais hente de ce que tu
vis dans ta téte. Tu n'es
pas tes preblemes et tu mé-
rite aide et seutien,

tu n'es pas seul,e.
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L*'avenir, l'avenir.,,.
Carriere, famille, réves,
éeo-anxiété, prejets,
argent,études.., OUF.

La liste est déja lengue
et elle peurrait eentinuer

1'inecertitude, g¢a peut
denner le vertige et
malgré nes plans, en ne
peut jamais saveir ce que
la vie neus réserve,

Une chese est certaine:

ga passe vite!

Enteure tei de celleux que
tu aimes, denne ten temps
aux cheses qui te fent
t'gpanouir et devenir la
meilleure versien de teoi-
méme. Ose prendre les
meilleures déeisiens peur
tel!



