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ET ETHNIQUE

I e ou les groupes raciaux et ethniques particuliers auxquels

vous avez le sentiment d’appartenir sont susceptibles d’avoir

une influence sur votre identité. Cela peut avoir une inci-
dence sur votre langage et les vétements que vous portez, et sur
la facon dont vous interagissez et communiquez avec d’autres
personnes appartenant ou non a votre groupe racial ou ethnigque.
Certaines personnes peuvent étre avantagées dans la vie en rai-
son de leur race ou de/leurorigine ethnique tandis que d’autres,
en raison de leur race ou de leur origine ethnique, peuvent étre
désavantagées et faire face a des defis. Bien que I'établissement
de l'identité raciale ou ethnique puisse étre parfois source de
confusion, cela peut également étre valorisant et vous donner un

IDENTITE RACIALE ;

sentiment du soi et d’appartenance ala communaute.

@ Eléments,a prendre-en compte :

Est-ce que vous vous identifiez. a une race ou une origine
ethnique particuliere?

De quelles facons avez-vous I'impression d’étre avan-
tagé(e) par votre race ou votre origine ethnique?

De quelles fagons avez-vous I'impression d’étre désavan-
tagé(e) par votre race ou votre origine ethnique?

De quelles facons vous définissez-vous par ce que les
autres pensent de vous ou ressentent a votre égard ou par
la facon dont yotre race ou votre origine ethnique est com-
munément présentée?

Comment votre race ou votre communauté ethnique influ-
ence-t-elle qui vous étes?

Comment votre race ou votre origine ethnique a-t-elle une
incidence sur les autres éléments de votre identite?

@D O DOO




3 |dentite

n ou plusieurs groupe(s) culturel(s) en particulier auquel/

auxquels vous vous sentez connecté(e) peut influencer votre

identité. Cela peut inclure une zone géographique, comme un
pays, une province ou une communauté ou vous vivez. Cela peut
également inclure appartenir a la communauté LGBTQ+, a une race
ou une communauté ethnique particuliere, a un groupe spirituel ou
religieux, ou a une communauté de personnes handicapées, par
exemple. Votre identité culturelle peut également étre fagonnée
par une communauté axée sur I'intérét comme la musique, I'art, la
pratique des jeux vidéo ou des sports. Et, pour compliquer encore
plus les choses, vous avez probablement un certains nombres
d’identités culturelles différentes en méme temps (par exemple, votre
ville, votre école, votre équipe sportive, votre synagogue.

® Elements a prendre en compte :

0 Comment définissez-vous votre famille et votre communauté?

Comment votre famille et votre communauté influencent-elles
la fagon dont vous interagissez avec d’autres personnes?

De quelles fagons votre famille et votre communauté influen-
cent-elles votre perception du monde qui vous entoure?

ce que vous jugez important?

De quelles fagons agissez-vous de la méme maniere que
votre famille et votre communauté et de quelles fagons
étes-vous différent(e)?

De quelles fagons votre famille et votre communauté ont-elles
un impact sur les autres éléments de votre identité?

@ Comment votre famille et votre communauté influencent-elles
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FAMILLE ET |
COMMUNAUTE

€S personnes que vous considérez comme votre famille et

votre communaute joueront un réle important par rapport a

votre identité. Elles exerceront une influence sur ce que vous
faites, votre facon de penser, les choses qui comptent pour vous et
plus encore. Parfois, cette influence signifie que vous agissez de la
méme maniére que votre famille ou votre communauté, ou cela peut
signifier que vous faites les choses difféeremment. Comprendre votre
famille et votre communauté et le role qu’elles jouent dans votre vie
vous permettra de mieux«€omprendre qui vous étes et vous aidera a
naviguer les expériences qui se présentent a vous.

@ Eléements a prendre en compte :

Comment définissez-vous votre famille et votre communauté?

Comment votre famille et votre communauté influencent-elles la
facon dont vous interagissez avec d’autres personnes?

De quelles fagons votre famille et votre communauté influen-
cent-elles votre perception du monde qui vous entoure?

Comment votre famille et votre communauteé influencent-elles ce
que vous jugez important?

De quelles facons fonctionnez-vous de la méme maniere que votre
famille et votre communaute et de quelles facons etes-vous different(e)?

De quelles facons votre famille et votre communauté ont-elles un
impact sur les autres elements de votre identite?

@QO00®0DQ
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PERSONNALIT

os traits de personnalité, qui sont nombreux, contribueront a

fagonner votre identité. Un aspect de votre personnalité peut in-

clure que vous préférez la tranquillité et accordez de I'importance
a la solitude ou que vous préférez avoir une vie sociale et étre entouré(e)
d’autres personnes. Votre sens de ’humour, dans quelle mesure vous
étes animé(e) et expressif(ve), si vous préférez la routine a la spon-
tanéité, si vous étes prudent(e) ou aimez prendre des risques et si vous
étes plutdt optimiste que pessimiste, ne sont que quelques autres des
aspects de la personnalité a prendre en considération. Voici un endroit
pour obtenir de plus amples renseignements sur les traits de personnal-
ité communs :

www.verywell.com/the-big-five-personality-dimensions
-2795422

@ Eléments a prendre en compte :

G) Comment décririez-vous votre personnalité?

A votre avis, comment les autres décriraient-ils votre personnalité?

Si la facon dont vous vous décrivez differe de la fagon dont les
autres vous décrivent, quelle en est la raison, selon vous?

Comment votre personnalité influence-t-elle la fagon dont vous
interagissez avec les autres?

De quelles fagons votre personnalité influence-t-elle votre
perception du monde qui vous entoure?

Comment votre personnalité influence-t-elle ce que vous
jugez important?

De quelles fagons votre personnalité a-t-elle un impact sur les
autres éléments de votre identité?

OO0 ® D
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VALEURS

es valeurs sont les principes ou jugements sur ce qui est impor-

tant pour vous et pour les autres. Elles peuvent aider a fagconner

vos points de vue et vos comportements et avoir une incidence
sur votre croissance et votre développement personnels. Les valeurs
dérivent de notre foyer, de nos parents, de notre communauté, de
notre école, de nos pairs, de notre culture, de nos enseignements
religieux et spirituels, des gens que nous aimons, respectons et chéris-
sons, et de la société en général. Parfois, il peut exister un « conflit »
entre les différentes valeurs et il peut s’avérer difficile de décider quoi

faire dans une telle situation.

® Eléments a prendre en compte :
‘) Qu’est-ce qui vous importe?

D’ou viennent vos valeurs?

Comment vous sentez-vous lorsque vos valeurs sont dif-
férentes de celles des autres?

Les valeurs peuvent-elles changer?

Comment les valeurs peuvent-elles avoir une incidence sur
votre perception du monde?

OO0 ® S

Quelles valeurs sont les plus importantes pour vous?
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*~ POINTS FORTS

= ET DEFIS

ous avons tous des choses qui viennent naturellement et qui

sont plus faciles pour nous, de la méme fagon que nous avons

des choses qui demandent plus de temps et d’attention avant
de les atteindre. Il est important d’avoir une bonne notion de quels
sont vos points forts et les défis auxquels vous faites face, de méme ‘*.
que la facon dont ils sont rattachés aux autres aspects de votre per- |
sonnalité. Les points forts et les défis ne nous rendent pas plus ou
moins intelligents ou compétents — seulement différents et uniques.

@ Eléments a prendre en compte : Q;

Comment décririez-vous vos points forts et vos défis?

Comment partageriez-vous vos points forts et les défis aux-
quels vous faites face avec les personnes dans votre vie?

Comment vos points forts et les défis auxquels vous faites face
influencent-ils la fagon dont vous interagissez avec les autres?

Comment vos points forts et les défis auxquels vous faites face
influencent-ils comment vous vous sentez face a vous-méme?

Comment vos points forts et les défis auxquels vous faites
face ont-ils une incidence sur votre relation avec ou votre en-
gagement envers ’école?

De quelles fagons vos points forts et les défis auxquels vous
faites face ont-ils un impact sur les autres éléments de votre
identité?

1
2,
3,
©
5,
6,
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IDENTITE SOCIAL

outes les personnes ont une identité personnelle et plusieurs identités sociales

— contribuant toutes a I'image de soi. Nos identités personnelles, comme

notre nom, notre famille particuliére et notre rang dans la famille, notre age,
notre personnalité, nos intéréts et nos talents sont des attributs qui nous donnent un
sens d’individualité. Notre identité sociale, contrairement a notre identité personnelle,
se rapporte aux catégories importantes du groupe qui nous sont assignées par la
société au sein de laquelle nous grandissons et vivons et que nous partageons avec
plusieurs autres personnes. Celles-ci incluent des composants de I'identité que nous
avons déja décrits, comme notre identité raciale/ethnique/culturelle, notre identité
sexuelle et religieuse, de méme que les identités concernant la classe économique,
les identités géographiques et les identités relatives a la sexualité. Toutes les
personnes naissent dans des identités sociales et il est important de noter que nos
identités sociales peuvent et vont certainement changer au cours de notre vie.

O Eléments a prendre en compte :

G) A quelles identités sociales vous associez-vous le plus?

Dans quelles identités sociales étes-vous né(e)?

De quelles fagons votre identité sociale a-t-elle changé au cours
de votre vie?

De quels aspects de votre identité sociale étes-vous fier/fiere? Y
a-t-il des aspects de votre identité sociale (maintenant ou dans le
passé) qui sont ou qui ont été une épreuve?

(SI ORI

Comment votre identité sociale a-t-elle une influence sur votre
propre capacité ou vos difficultés a atteindre les buts que vous

vous étes fixés dans la vie?

De quelles fagons votre ou vos identités sociales ont-elles une
incidence sur vos valeurs?

De quelles fagons votre identité sociale vous offre-t-elle un senti-
ment du soi et/ou d’appartenance?

@O0 O



11 |dentite

SPIRITUALITI

a spiritualité est un sentiment d’identification a quelque chose de plus grand que

soi. Elle existe sous plusieurs formes différentes et est considérée comme une

expérience humaine universelle. C’est un regard a notre moi intérieur et notre fagcon
d’étre dans nos relations avec ce qui nous entoure, y compris les interactions avec les
autres et notre environnement. Nous cherchons habituellement un sens a notre spiritualité.
Certaines personnes se décrivent comme étant hautement spirituelles tandis que d’autres
ne se considérent pas du tout spirituelles. Il n’y a pas de « juste » degré de spiritualité. La
foi, ou la religion, est une profonde conviction qui est partagée par une communauté et
qui aide les disciples a trouver un sens dans leur monde. La spiritualité et la foi/religion
sont deux phénomeénes distincts, mais courants. Elles contribuent toutes les deux a
faconner qui vous étes et peuvent nous offrir une communauté tout en nous aidant a
déterminer nos valeurs et nos directions dans la vie.

O Eléments a prendre en compte :

G) Ou pouvez-vous trouver un sens?

04 Comment vous sentez-vous en relation avec les autres?
Comment pensez-vous que vous devriez vivre?

Quels rituels suivez-vous?

o ®

Comment déterminez-vous ce qui est bien et ce qui est mal?

&

En quoi croyez-vous et pourquoi?

@
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SEXUALITE

a sexualité est une partie importante

de qui nous sommes. Elle englobe

le sexe, I'orientation sexuelle (par
qui nous sommes attirés sexuellement), les
identités de genre et les roles, I’érotisme,
le plaisir, I'intimité et la reproduction. La
sexualité est vécue et s’exprime dans
nos penseées, valeurs, comportements,
fantaisies, désirs, croyances et attitudes.
Notre sexualité est personnelle et peut étre
influencée par des aspects comme notre
famille, culture, groupe social, notre religion
et/ou nos croyances spirituelles. Parfois, des
composants de notre sexualité peuvent ne
pas s’aligner; par exemple, nos croyances
religieuses peuvent ne pas appuyer nos
fantaisies sexuelles ou nos notions de plaisir.

(® Eléments 4 prendre en compte :

D’apres vous, quels seraient les différents
composants de votre sexualité?

Parmi les possibilités qui suivent,
lesquelles ont exercé une forte influence

QA sur votre sexualité : la famille, la culture,
le groupe social, la religion et/ou les
croyances religieuses?

Y a-t-il des aspects de votre
sexualité qui vous rendent mal a

G) I'aise? Le cas échéant, comment
pouvez-vous efficacement répondre
a cet inconfort?
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IDENTITE DE
GENRE ET
EXPRESSION

‘identité de genre est un sentiment inné d’'une
personne d’étre un homme, une femme, les deux
ou ni I'un ni 'autre. Il s’agit des sentiments in-
ternes d’une personne sur son identité et cette identité
peut étre différente de son sexe biologique.
D’autre part, I’expression de genre est la fagcon dont
nous nous présentons ou affichons notre genre au
monde. Le monde autour peut souvent faire pression
sur les personnes de définir et d’exprimer leur gen-
re d’'une fagon particuliere (par exemple, les gargons
devraient se vétir comme des garcons et les filles
comme des filles). Cela peut limiter la fagcon dont les
gens expriment leur genre.

® Eléments & prendre en compte :

Comment identifiez-vous votre genre?

Comment aimez-vous exprimer votre genre?

Avez-vous I'impression que I’expression de votre
genre est limitée par la société?

Quels aspects de votre vie influencent comment
vous exprimez votre genre (comme la famille, les
amis, la religion, les médias sociaux, la culture ou le
groupe ethnique)? Parmi ces possibilités, lesquelles
pourraient avoir le plus d’influence?

AR CORNN -
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CHAPITRE 2

DEVENIR
AUTCNOME

Devenir de plus en plus autonome fait partie
du processus normal et naturel du par-
cours de vie de chaque personne et exige le
développement de nouvelles compétences
et la confiance de les utiliser pour nous aider
a fagonner notre propre destinée. Méme s’il

s’agit d’un processus étalé sur toute la vie,
I'adolescence et le début de I’age adulte
constituent une période clé de ce parcours.
Devenir plus autonome vous donnera la
liberté de faire vos propres choix et permet-
tra d’accroitre les possibilités de vous frayer

votre propre chemin.
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En devenant plus autonome, vous as-
sumerez davantage vos responsabilités
et commencerez a développer certaines
solutions originales aux défis quotidiens
de la vie. Vous apprendrez également a
mettre a profit la sagesse et les conseils
des autres qui vous seront utiles dans
votre cheminement. Ce faisant, certaines
décisions que vous prendrez seront cor-
rectes et vous commettrez aussi quelques
erreurs. C’est normal. Tirer des lecons de
nos erreurs est 'une des facons les plus
courantes de déterminer ce que nous de-

vons et ne devons pas faire dans notre vie.

-



Devenir autonome

La résilience signifie avoir les compétences permettant de mieux s’adapter au
stress inévitable de la vie quotidienne. Lorsque les difficultés de la vie, I'adversité
ou méme les traumatismes frappent, vous pouvez ressentir toute une gamme de
pensées bouleversantes et d’émotions négatives. La résilience vous aidera a con-
tinuer a fonctionner, physiquement et psychologiquement, pendant ces périodes
difficiles. Cependant, la résilience ne signifie pas seulement relever les défis de

la vie par vos propres moyens. Pouvoir solliciter I'aide des autres est un élément
essentiel a la résilience, comme c’est le cas de tirer des lecons de ses échecs.

www.resilienceproject.org


www.resilienceproject.org
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() Conditions de logement

Le respect d’autrui et la communication claire sont deux aspects importants
pour faire en sorte que la condition de logement fonctionne. Un autre aspect
important est d’avoir conscience de et d’accommoder de fagon raisonnable
les besoins des autres. Au college, a I'université ou lorsque vous commencez
a travailler, vous pouvez creer un espace de vie indépendant, souvent partagée
avec d’autres. |l est important de bien choisir vos colocataires ou vos com-
pagnons de chambre. Tout en élaborant vos plans, il est judicieux de discuter
de toute préoccupation particuliere que vous pourriez avoir (par exemple : be-
soins nutritionnels, espace pour faire la féte par rapport a espace pour étudier,
invités, ete.) ou de rédiger un contrat qui énonce clairement les responsabilités
et les conditions de chacun avant d’emménager avec d’autres personnes.

@ Gestion du stress

Il est normal de subir du stress et il s’agit d’un élément inévitable de la vie. La
plupart du stress quotidien n’es t pas nocif. Au contraire, il peut étre sain et il fait
partie de la facon dont nous apprenons a devenir résilients et a développer les
compeétences dont nous avons besoin pour nous adapter aux défis que la vie
nous lance. Il faut comprendre que lorsque nou s ressentons la sensation que
nous appelons le stress, il s’agit d’un signal que nous avons un probleme a ré-
soudre.euumdefi a relever. Le fait de résoudre le probleme réduit ou met fin aux
sentiments de stress et notre solution devient alors une nouvelle compétence
qui peut nous aider a I'avenir. Eviter le stress ou se concentrer seulement &
réduire nos sentiments de stress peut changer le stress quotidien positif en

un stress negatif chronique a long terme parce que nous n’avons pas réglé de
facon satisfaisante le defi que nous avons rencontré, méme si nous avons réduit
nos sentiments de stress. Plusieurs stratégies utiles peuvent étre envisagées
pour la gestion du stress normal de la vie. Cela inclut changer la fagon dont
nous pensons au stress. Regardez la vidéo ci-dessous du Dr Stan Kutcher:

Q youtu.be/ORrclj7LeRg
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Chaque jour nous devons prendre des décisions - parfois par nous-mémes et
parfois ensemble avec les autres. Certaines sont simples et d’autres sont com-
plexes. |l n’existe aucune formule pour prendre la meilleure décision et souvent,
nous ne sommes en mesure de connaitre les résultats de cette décision que
plus tard dans I’avenir. Au moment de prendre une décision qui est importante
pour vous, il est souvent préférable de ne pas précipiter les choses et de plutét
prendre le temps d’évaluer ses options, les résultats probables de votre décision
et les conseils des personnes en qui vous avez confiance. Ne vous attendez pas
a toujours prendre les bonnes décisions. Nous pouvons tirer de bonnes lecons
de toutes les mauvaises décisions que nous avons prises! Il est bon de garder a
I’esprit cette citation d’un inventeur célébre

Je n’ai pas échoué. J’ai juste trouvé 10, 000 moyens qui ne
fonctionnent pas.
—Thomas Edison

Il est important de comprendre le total de vos dépenses par rapport su montant
d’argent dont vous disposez pour vous aider a établir votre budget. L’élabora-
tion d’un budget est un bon point de départ, mais le respecter peut présenter un
défi. Il est important de savoir ou va votre argent! Une bonne planification peut
vous aider a éviter de vous retrouver dépassé(e) par les dettes. Voici un site Web
utile que vous pouvez utiliser pour vous aider

fcacacfc.gc.ca/Eng/forConsumers/lifeEvents/
payingPostSecEd/Pages/StudentB-Grillepo.aspx

Un soutien positif de la famille, des amis et de la communauté favorise une
meilleure santé tout au long de votre vie. La culture, les coutumes, les traditions
et les croyances de la famille et de la communauté peuvent tous contribuer a
votre santé. Cependant, en tant qu’étres humains, nous sommes en évolution
constante et les relations que nous entretenons avec la famille, les amis et la
communauté peuvent changer au fil du temps. Et ce ne sont pas toutes les
influences familiales, culturelles et communautaires qui sont nécessairement
utiles ou qui vous soutiennent. En devenant plus autonome, vous ferez des choix
importants qui détermineront comment ces différentes influences interagissent
pour vous aider a devenir la personne que vous étes et que vous deviendrez.
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Lorsque nous vivons un changement dans notre vie,
comme un nouvel emploi ou partir faire ses études,
il s’agit d’une occasion de rencontrer de nouvelles
personnes et d’établir de nouvelles relations. Ne pas
connaitre beaucoup de personnes peut sembler un
peu effrayant au début, mais ne laissez pas votre «
signal de stress » vous empécher de vous faire de
nouveaux amis. La plupart des gens ressentent un
certain stress lorsqu’ils rencontrent de nouvelles
personnes et se font de nouveaux amis. Au lieu de
penser au fait de rencontrer d’autres personnes
comme étant un « stress », imaginez a quel point il
peut étre passionnant de nouer de nouvelles amitiés
et de découvrir de nouvelles facons de voir le monde.
Et n'oubliez pas que chaque nouvelle personne que
vous rencontrez ne deviendra pas automatiquement
un(e) ami(e). Vous avez la possibilité de choisir qui
seront vos amis! Plus vous rencontrez de gens, plus
il y a de chances que vous trouviez une autre
personne qui deviendra un(e) ami(e).



RENCONTRER
DE NOUMELLES
PERSC ND ES
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Etablir des relations

Impliquez-vous

Cherchez des occasions de vous impliquer dans des activités
qui vous intéressent. Il peut s’agit d’une équipe de sport, d’'un
club, d’un groupe confessionnel ou d’une organisation
bénévole. Votre participation peut vous amener a rencontrer
des gens qui ont des intéréts semblables aux vétres. N’attendez
pas que les gens fassent le premier pas, prenez les devants et
cherchez des occasions de rencontrer d’autres personnes.

Gardez l'esprit ouvert

A mesure que vous rencontrez de nouvelles personnes, vous serez
exposé(e) a de nouvelles cultures, valeurs et croyances. Elles peu-
vent étre différentes de celles auxquelles vous avez été exposée(e)
dans votre ville natale, votre famille ou avec vos amis de I'école sec-
ondaire. Si vous allez au college ou a I'université, I'un des aspects
les plus passionnants de cette expérience est d’étre exposé(e) a
des idées qui sont différentes des votres. Le fait d’étre exposé(e)

a différentes idées peut vous rendre inconfortable, mais ne vous
laissez pas intimider par les idées qui sont nouvelles pour vous

ou différentes des votres. Essayez de garder I'esprit ouvert. Faites
preuve de curiosité et d’intérét envers les autres et leur vie. Con-
sidérez les choses de fagon critique a la fois aux nouvelles idées
auxquelles vous faites face et a celles qui vous accompagnent. Cela
contribuera a vous mener vers de nouvelles expériences de la vie et
de nouvelles relations potentiellement enrichissantes.

Communication

Faites tout ce que vous pouvez pour étre accueillant(e) et ou-
vert(e) avec les nouvelles personnes. Echangez avec les autres
et écoutez ce que les autres ont a dire, leurs histoires et leurs
points de vue. Selon votre niveau de confort souriez, établissez
un contact visuel, riez et profitez de vos interactions avec les
autres. Par la méme occasion, soyez conscient(e) que tout le
monde ne salue pas de la méme fagon. Par exemple, étreindre
une personne lorsque vous la saluez est chose courante dans
certaines cultures, mais pas dans d’autres. Soyez respectueux/
respectueuse et courtois(e ), tout en étant vous méme.
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ETRE SEUL(E)
AVEC SOI-MEME
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Solitude

Le changement n’est jamais facile et il est normal
de vous sentir seul(e) si vous vous trouvez dans
un nouvel endroit et que vous cherchez a établir
de nouvelles relations. Si vous étes accablé(e)
par la solitude sur une longue période, essayez
de changer vos habitudes de vie quotidiennes

et d’établir davantage de liens avec les gens.
N’ayez pas peur de faire appel aux personnes

en qui vous avez confiance et de leur faire savoir
comment vous vous sentez!

Role de la solitude

Lorsque nous traversons une période de tran-
sition dans notre vie, passer un certain temps
seul(e) peut nous aider a faire une pause, re-
charger nos batteries et réfléchir sur la vie. Ces
pauses peuvent nous aider a réfléchir sur ce
qui va bien, aux changements que nous aimeri-
ons apporter et aux plans sur la facon d’aller de
’avant. Les besoins en matiere de solitude vari-
ent selon les personnes, alors optez pour ce qui
semble convenir a votre situation.

Conscience de soi

Etre conscient(e) de soi peut aider & traverser des
moments difficiles de la vie. Cela peut aussi étre
important pour les types de relations que vous
choisissez, comment vous agissez dans ces re-
lations et quelles sont vos attentes et quels sont
vos besoins par rapport a ces relations. Prenez le
temps d’apprendre a vous connaitre — c’est du
temps utilisé a bon escient.
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Qu'est-ce guune
relation abusive?

Les relations abusives surviennent lorsqu’un partenaire contrdle
I’autre partenaire par la violence, I'intimidation et/ou les menaces.
Les relations abusives ne se produisent pas du jour au lendemain.
Au début, les signes peuvent étre subtils et vous pouvez espérer que
la relation change et s’améliore au fil du temps, mais les relations
abusives ont tendance a empirer et a devenir plus violentes ou plus
dominantes avec le temps.

Formes d abus

a) Violence psychologique

L’utilisation de critiques constantes, d’insultes, de menaces
et d’intimidation pour isoler I’autre personne et faire en sorte
qu’elle craigne de quitter la relation ou de demander de I'aide.

(o) Abus sexuel

Tout type d’acte sexuel forcé, allant de I'attouchement sexuel
aux rapports sexuels (viol). Certaines personnes croient qu’il
n’est pas possible d’étre violé(e) par quelqu’un avec qui vous
avez une relation; ce n’est pas le cas. Si vous ne consentez pas
a avoir des relations sexuelles, c’est un viol. Peu importe qui est
la personne ou la relation que vous avez avec cette personne.

(® Violence physique

Tout type d’agression avec le corps (p. ex., donner un coup de poing,
frapper avec le pied) ou avec un objet (p. ex., un pistolet, un couteau, un
baton de baseball) avec 'intention de causer des dommages physiques.

d) Exploitation financiere
Restriction de I'acces a des ressources financieres (p. ex., de
I’argent liquide, des comptes bancaires, des cartes de crédit)
de maniére a limiter ta capacité a quitter une relation ou pour

avoir le contréle au sein d’une relation.
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Signes precurseurs de la violence

1

‘oubliez pas — les signes précurseurs peuvent étre subtils et

vous pouvez espérer que la relation s’améliore, mais les relations

abusives s’aggravent souvent avec le temps. Et n’oubliez pas,
I’abuseur dans une relation n’est pas déterminé en fonction du sexe, de
la richesse ou d’autres caractéristiques permettant de I'identifier.

Votre partenaire vous isole,
limitant le temps que vous
pouvez passer avec votre
famille et vos amis.

Votre partenaire est jaloux/jal-
ouse et vous accuse de cho-
ses que vous n’avez pas faites.

Votre partenaire essaie de
contrdler plusieurs aspects de
votre vie (p. ex., vos décisions,
vos finances, votre tenue vesti-
mentaire, vos amis, etc.).

Votre partenaire vous
critique et vous fait ressentir
de la honte.

Votre partenaire vous insulte
ou vous ridiculise.

Votre partenaire utilise I'in-
timidation pour vous rendre
effrayé(e) de lui/d’elle ou pour
contréler votre comportement.

Votre partenaire est violent(e)
et peut crier aprés vous, vous
pousser ou vous frapper.

Votre partenaire vous demande
d’avoir des relations sexuelles
méme si vous refusez.

Votre partenaire menace de se
faire du mal, de vous faire du
mal ou de faire du mal a votre
famille ou vos amis si vous ne
faites pas ce qu'il/elle veut.

Vous vous sentez toujours
obligé(e) de vous comporter
d’une certaine fagon pour
plaire a votre partenaire (p.
ex., marcher sur des ceufs).

Votre partenaire vous
rabaisse ou vous humilie
souvent devant les autres
(cela peut étre fait sous forme
de « blague »).



Il est trés important que vous vous confiiez a
quelgu’un en qui vous avez confiance si vous étes
victime de ces signes précurseurs. Vous trouverez

plus de renseignements sur ce sujet ici :

www.lfcc.on.ca/warning_signs.html

Obtenir de l'aide

Si vous craignez de vous trouver dans une relation
abusive, n’attendez pas que quelque chose de
terrible se produise. Prenez rendez-vous avec un
fournisseur de soins de santé (comme un infirmier/
une infirmiére ou un(e) psychologue) sur le campus
et partagez votre situation avec lui/elle. Vous pouvez
également consulter les sites Web suivants :

www.theredflagcampaign.org

www.nsdomesticviolence.ca



ablir des rzl"rions

out au long de notre vie, nous formons différents types de relations avec des

gens. Nous avons parfois des rencontres intimes qui peuvent étre de courte

durée, parfois nous sortons avec quelqu’un, nous tissons parfois des liens
d’amitié et d’autres fois nous entretenons des relations romantiques a long terme
plus sérieuses. Il arrive parfois que nous entretenions une relation avec plus d’une
personne a la fois. Peu importe le type de relation que nous formons avec les au-

tres, il y a certains points importants a prendre en considération.
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® Eléements a prendre en considération :

Soyez prudent(e) et choisissez des partenaires qui vous respectent et que
VOus respectez

Trouvez un équilibre qui vous convient et qui vous permet d’accorder du
temps a vous-méme, vos amis et votre famille, et aux choses que vous aimez

Communiquez vos attentes, vos besoins et vos limites a vos partenaires

N’oubliez pas que vous n’étes pas la seule personne dans la relation, par
conséquent, il est essentiel d’étre a I'écoute et de respecter vos partenaires et
VOS amis

Si une relation ne fonctionne pas pour vous, envisagez des options sires et
saines pour y mettre fin

QOODDPO

Pour plus d’informations sur la fagon d’établir des relations, consultez ce document
complet sur les transitions ici :

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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Choix de cours

otre premiére année a I'université ou au college

est une année de découverte. Choisir un cours ou

un programme peut s’avérer a la fois ambitieux et
passionnant. Certaines personnes savent exactement ce
qu’elles veulent étudier, mais ce n’est pas le cas pour tout
le monde. Au moment de choisir, il peut s’avérer utile de
vous demander : qu’est-ce qui m’intéresse le plus? Quels
sont mes passe-temps? Quels sont les cours que j’ai
aimés le plus a I’école secondaire? Quels sont les do-
maines ou j'excelle? Quels sont les domaines ou je ne suis
pas vraiment doué(e)? Est-ce qu’il y a des cours que je
dois prendre pour m’aider a atteindre mon objectif? Il peut
également d’avérer utile de demander a votre famille, des
enseignants et des amis quels cours ils ont pris et aimés.

Une fois que vous avez une bonne idée de ce qui vous
intéresse, vous devriez vérifier les exigences d’admis-
sion pour les programmes pertinents afin de savoir quels
cours vous devez prendre au secondaire avant d’obtenir
votre diplédme. Certains programmes peuvent exiger que
certains cours soient pris dans un certain ordre, cela
réduit donc le nombre de choix.

Lisez attentivement le calendrier scolaire ou le
b site Web de I’école - il vous fournira une descrip-

tion sommaire des cours.

Taille des classes - Est-ce que vous préférez des

classes plus grandes, de type cours magistraux?
é Ou préférez-vous des classes plus petites, de type

discussions?

Heure de cours — Est-ce que vous étes un(e) leve-
G) 16t et travaillez mieux le matin? Ou est-ce que vous

préférez suivre des cours I'aprés-midi ou le soir?
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Styles d'apprentissage

out le monde n’apprend pas de la méme fagon. Les styles d’ap-
prentissage sont simplement les méthodes que nous utilisons
pour apprendre et comprendre de nouvelles informations. Il est

possible que plus d’un style d’apprentissage vous convienne. Certaines
personnes sont :

C

C

Apprendre en écoutant. Discuter des idées apprises ou répéter
a haute voix peut vous aider a vous rappeler les points clés
lorsque vous étudiez.

Ces personnes apprennent a I'aide de représentations visuelles
des connaissances, des pensées, des idées et des concepts.
Des dessins, des graphiques et des tableaux peuvent vous étre
utiles.

Ces personnes apprennent en lisant et en écrivant. Une bonne
stratégie pour ce type d’apprentissage est de passer en revue
vos notes apres le cours, de faire un résumeé et de les récrire
pour créer une nouvelle série condensée de notes d’étude.

Ces personnes apprennent par I'action. Les apprenants tactiles
aiment I’'apprentissage pratique.

Il est important de se rappeler que plusieurs étudiants voient leurs
notes scolaires baisser durant le premier ou le deuxieme trimestre de
collége ou d’université. Cela n’est pas inhabituel et, dans la plupart des
cas, ce n’est qu’une question de temps pour s’ajuster a un nouvel envi-
ronnement d’apprentissage. Tenez compte de ces conseils et deman-
dez de I'aide si vous en avez besoin en cours de route.
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Plus d'informations sur les styles
d'apprentissage

a facon dont vous recevez et traitez les informations peut con-

tribuer pour beaucoup a définir qui vous étes et les autres as-

pects de votre personnalité. Il existe plusieurs sortes de styles
d’apprentissage. Par exemple, vous pouvez apprendre mieux en
regardant, en écoutant ou en manipulant les informations. Vous pou-
vez avoir plusieurs styles d’apprentissage et non pas juste une fagon
d’apprendre.

® Eléments a prendre en compte :

0 Comment décririez-vous votre ou vos styles d’apprentissage?

@ Comment partageriez-vos votre ou vos styles d’apprentissage
avec vos enseignants?

Comment votre ou vos styles d’apprentissage ont-ils une in-
fluence sur la fagon dont vous vous engagez ou communiquez
avec les autres?

De quelles fagons votre ou vos styles d’apprentissage influen-
cent-ils votre perception du monde qui vous entoure?

O &

Comment votre ou vos styles d’apprentissage ont-ils une in-
cidence sur votre relation avec ou votre engagement envers
I’école?

@

De quelles fagons votre ou vos styles d’apprentissage ont-ils un
impact sur les autres éléments de votre identité?

@
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Conseils d'¢tude

Posez des questions. Po-
sez-vous des questions sur
ce que vous lisez. Cela peut
vous aider a déterminer les
points les plus importants sur
lesquels mettre I’accent.

Testez-vous. Utilisez les ques-
tions de révision des chapitres
pour renforcer ce que vous
savez et déterminer ce que
vous devez reviser.

Blcher n’est pas une situation
idéale. Cela risque d’avoir des
répercussions négatives sur le
sommeil et la concentration.
De plus, cela ne favorise pas
I'apprentissage a long terme.
Dosez vos périodes d’étude.

Soulignez les principaux
points. Cela peut vous aider
a reconnaitre les éléments les
plus importants et a faire une
révision a la derniere minute.

Prenez des pauses prévues.
Engagez-vous a prendre une
pause a intervalles réguliers lor-
sque vous étudiez. Il peut parfois
étre rafraichissant de s’éloigner
pendant quelques minutes.

Groupe d’étude. Etudier avec
vos camarades de classe peut
parfois aider pour des sujets
que vous trouvez difficiles.

Education

Evitez les distractions. Etudiez
dans un endroit ou vous ne
serez pas distrait(e). N'ou-
bliez pas, la télévision et votre
téléphone sont considéres
comme des distractions!

Sommeil. Le temps que vous
consacrez a étudier sera beau-
coup moins efficace si vous
étes fatigué(e). Essayez d’avoir
une bonne nuit de sommeil ou
faites une sieste (de 20 a 30
minutes) si vous étes fatiguée(e).

Soyez prudent(e) avec la
caféine. Consommer trop de
caféine peut augmenter les
sentiments d’anxiété et de
fébrilité. Toutefois, consommer
de la caféine avec modération
peut faire du bien (assurez-vous
de connaitre vos limites!)

Ne remettez pas les choses a
plus tard. Cela pourrait vous
amener a devoir blcher et cela
n’aide en rien. Cependant,
certaines personnes étudient
mieux en situation de stress et
elles remettent les choses a plus
tard comme un moyen de se
retrouver dans leur zone d’étude
optimale. Déterminez quelle est
votre zone d’étude idéale!

Réduire votre niveau de stress.
Si vous commencez a vous sen-
tir stressé(e), prendre quelques
respirations profondes peut
vous aider a vous détendre.
Faire de I'exercice et une bonne
gestion du temps peuvent aussi
aider. Et, n’oubliez pas que le
sentiment de stress est la pour
vous encourager a étudier!
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Organisation

tre organisé(e) au moment de la transition a la vie apres les études secondaires
vous aidera a gérer votre temps, a réduire le stress et vous aidera a rester sur le
chemin de la réussite. Vous serez probablement responsable de vos repas, de vo-

tre lessive, de vos factures et de plusieurs autres choses pour lesquelles vous receviez de
I'aide par le passé. Voici quelques conseils pour vous aider a rester organisé(e) :

C

Fixez-vous des objectifs réalistes pour votre premiere année scolaire et sub-
divisez-les en de plus petits objectifs plus faciles a gérer. Le fait de les écrire
peut les rendre plus concrets et vous aider a vous garder motivé(e).

Consacrez quelques minutes chaque soir a préparer une liste des cho-
ses que vous devez accomplir le lendemain.

Les écoles en distribuent pour une raison - ils fonctionnent! Vous pouvez aussi
utiliser votre téléphone pour vous aider a faire le suivi de vos devoirs, votre horai-
re de travail, vos heures de cours, des groupes/périodes d’étude, de méme que
les événements amusants comme les activités de vie scolaire, les réunions, etc.

Essayez de prendre trois repas par jour et des collations saines. Consommez
des légumes, des fruits, des grains entiers et des protéines maigres autant
que possible.

Par exemple, soulignez tous vos tests en jaune, vos devoirs en violet, vos
périodes d’étude en bleu, etc.

Le fait d’atteindre les objectifs que vous vous étes fixés est un accom-
plissement. Lorsque vous vous fixez des objectifs, décidez également de la
récompense que vous vous accorderez une fois que cet objectif sera atteint.
Assurez-vous de vous récompenser également pour tous les petits objectifs
tout au long du parcours qui menent aux principaux objectifs! Cela peut aider
a vous garder motivé(e).



Défis en matiere d'apprentissage

(handicaps, anxiété devant les tests, attentes scolaires, etc.)

Plusieurs défis peuvent faire obstacle a 'apprentissage. La clé est de trouver

des stratégies qui fonctionnent pour alléger ou réduire ces défis.

a

Fixez-vous des objectifs réalistes pour votre premiére année scolaire et subdiv-
isez-les en de plus petits objectifs plus faciles a gérer. Le fait de les écrire peut
les rendre plus concrets et vous aider a vous garder motivé(e)

D
Consacrez quelques minutes chaque soir a préparer une liste des cho-
ses que vous devez accomplir le lendemain.
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Résilience

es choses dans la vie ne se passent pas toujours comme prévu. Personne ne vit
une vie sans soucis. Essuyer des revers vous apprend comment vous en remet-
tre et passer a autre chose. Il est important d’apprendre a composer avec les

Lecons a apprendre. Deman-
dez-vous « qu’aurais-je pu
faire differemment et comment
puis-je mettre en pratique ce
que j’ai appris dans d’autres
situations? »

Acceptez ce fait. Vous ne
pouvez pas toujours con-
tréler ce qui s’est produit,
mais vous pouvez controler
comment y faire face. Con-
centrez-vous sur ce que vous
avez appris et non pas sur ce

Soyez réaliste. Mettez les
choses en perspective et ne
prenez pas tout au sérieux.
Tous les facteurs de stress
ne sont pas la fin du monde.
En effet, la plupart d’entre
eux sont bons pour vous.

Les relations sont importantes.
Un bon réseau de soutien peut
contribuer grandement a vous
aider a composer avec les
facteurs de stress.

défis scolaires et plusieurs étudiants éprouveront des difficultés scolaires lorsqu’ils
commenceront le college ou I'université.

Pensez a vous en premier.
Prendre soin de vous avec de
la bonne nourriture, de I’exer-
cice, du repos et des amitiés
est un élément important pour
VOUS préparer a composer
avec les agents stressants.

Ayez confiance en vous. Sachez
que vous étes capable de réus-
sir, et que certains domaines
peuvent simplement exiger plus
d’efforts que d’autres.

Tirez des lecons de vos
échecs. Nous avons tendance
a apprendre davantage de nos
échecs que de nos réussites.
Lorsque vous échouez quelque
chose (et cela vous arrivera),
utilisez cette expérience pour
vous aider a développer de
nouvelles compétences et de
nouvelles stratégies. Prenez
note de ce qui suit :

©000000000000000000000000000000000000000000 o

®

www.7ideas.net/21-ways-to-
learn-from-failures/



Education

PLANIFICATION DE
CARRIERE
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orsque vous faites des choix de carriére, il peut étre utile de passer
en revue les sections ldentité et Devenir autonome de ce docu-
ment. |l peut également étre utile de penser a ce qui suit :

Quel cheminement est-ce que je veux emprunter? Directement
au college ou a l'université? Prendre une année sabbatique?
Entrer directement sur le marché du travail ou dans un pro-
gramme d’initiation au travail?

S’agit-il de mon propre choix ou est-ce que ma famille et mes
amis font partie de la décision? A qui puis-je demander conseil?

Quelle est ma situation financiére et quelle incidence aura-t-
elle sur mes études et mes choix de carriere?

Ou est-ce que je veux travailler ou étudier?

Quelles sont les possibilités a I’endroit ou je veux étudier ou
travailler?

Quels sont mes objectifs actuels et futurs?

Qu’est-ce qui me passionne et est-ce que je peux combler ces
passions d’une autre maniéere ou seulement par le travail?

Comment et ou puis-je obtenir toutes les informations dont j’ai
besoin pour m’aider a prendre les décisions les plus éclairées?
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INTRODU

| est utile de penser aux différentes catégories de la santé mentale.

Ces catégories sont de la détresse psychologique, les problémes de

santé mentale et les troubles mentaux. La détresse psychologique est
normale, attendue et nécessaire a la croissance et a la résilience. Elle est
caractérisée par la réponse au stress, votre corps signale que quelque
chose dans votre environnement a besoin d’attention (par exemple : se
préparer en vue d’un examen final ou fréquenter une nouvelle école).
Ce signal (souvent appelé stress) vous aide a réunir vos ressources
pour résoudre le probléme et apprendre de nouvelles compétences. Un
probléme de santé mentale découle d’un défi beaucoup plus grand dans
votre vie (par exemple, le déces d’un étre cher) et peut exiger des res-
sources et du soutien supplémentaires pour vous aider a relever ce défi.
Un trouble mental est une maladie diagnostiquée qui exige des inter-
ventions professionnelles au moyen de traitements efficaces pour vous
aider. Toutes ces catégories (la détresse psychologique, les problemes
de santé mentale et le trouble mental) incluent des difficultés quant a
comment nous nous sentons, pensons et nous comportons. |l est tres
important de ne pas confondre ces différentes catégories. Le fait que
vous vous sentiez triste, abattu(e) ou déprimé(e) ne veut pas dire que
vous ayez un trouble mental!
Et une personne peut se trouver dans plus d’une catégorie a un moment
donné! Une personne peut avoir un probléme de santé mentale et un
trouble mental en méme temps.

Voici quelques exemples de ces différentes catégories :

Ressentir de la déception ou de la tristesse aprés une rupture

0 amoureuse ou I’échec de quelque chose d’important (comme ne
pas avoir été choisi(e) pour faire partie de I’équipe de I’école) —
c’est ce que I'on appelle la détresse psychologique.

apres le déces d’un proche — c’est ce que I'on appelle un

Ei Le chagrin et la capacité plutét limitée de fonctionner a I’école
probléme de santé mentale.

Une tristesse intense accompagnée de pensées négatives
(comme le désespoir), la fatigue et les troubles du sommeil qui
nuisent a la capacité de vivre sa vie — c’est ce que I'on appelle
un trouble mental.

@
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DEVELOPPEF
SANTE MENIT

¢) Exercice

o

L’activité physique quotidienne contribue a améliorer votre santé physique et
mentale. Toute forme d’activité physique est préférable a I'inactivité, mais 30 min-
utes par jour d’exercice qui accélere le rythme cardiaque a un niveau assez élevé
(p. ex., courir, jouer au soccer) est recommandé.

Sommaeil

Le sommeil est un aspect important du maintien d’une bonne santé. Bien que la
quantité de sommeil varie d’'une personne a I'autre, la plupart des adolescents ont
besoin entre 8 et 9 heures de sommeil par nuit. Il est important d’adopter une bonne
hygieéne du sommeil — consultez Sommeil sain pour obtenir des conseils sur la fagon
de développer votre propre routine pour une bonne hygiene du sommeil.

www.teenmentalhealth.org/toolbox/healthy-sleeping/

Prendre le temps de se detendre

Il est important, pour votre santé mentale, de prendre du temps chaque jour pour
faire quelque chose que vous trouvez relaxant. |l peut s’agir d’écouter ou de jouer
de la musique, lire un livre, parler a un ami ou méditer — n’importe quoi que vous
trouvez relaxant. Prendre régulierement le temps de vous détendre peut vous
‘aider a reconnaitre les stratégies que vous utilisez lorsque vous vous sentez
stressé(e) ou dépassé(e). Vous pouvez également trouver utile de mettre en pra-
tique des stratégies comme la respiration profonde (Inspirez pendant 4 secondes.
Par le nez, si possible). Retenez votre respiration pendant 4 secondes (le but n’est
pas de vous priver d’air; il s’agit simplement de donner quelques secondes a I’air
pour remplir vos poumons). Expirez lentement par la bouche pendant 4 secondes.
Faites une pause de 4 secondes (sans parler) avant d’inspirer a nouveau. Répétez
ce processus autant de fois que vous en avez besoin ou pratiquez la relaxation de
la main [Serrez les muscles de votre main gauche pour créer un poing trés serré
pendant 5 secondes. Relachez graduellement votre poing (pendant environ 15 sec-
ondes) tout en respirant lentement et en vous concentrant sur votre main. Répétez
en utilisant votre main droite.] pendant les moments de stress. Normalement, trois
cycles (la relaxation de la main gauche et de la main droite constitue un cycle) suff-
isent pour aider a réduire la réponse au stress.]
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(®) Gestion du temps

Avoir une structure en place dans votre journée et bien comprendre quelles
sont les activités et les échéances a venir peut vous aider a éviter le stress
inutile, vous aider a rester d’humeur égale et vous aider a éviter de vous sentir
dépassé(e). Garder un emploi du temps ou un horaire quotidien peut s’avérer
utile — méme s’il n’inclut que les simples activités quotidiennes, par exemple
quand faire de I’exercice. Pour obtenir de I’aide pour commencer, consultez

Prendre votre santé en main :
www.teenmentalhealth.org/toolbox/taking-charge-health-daily-checklist/

Manger sainemen

Avoir une alimentation équilibrée donne a votre corps I’énergie nécessaire pour
I'aider a se rétablir et rester en santé. Essayez de ne pas sauter de repas et
limitez la consommation de malbouffe. Il existe plusieurs applications gratuites et
des outils en ligne que vous pouvez utiliser pour vous assurer que vous consom-
mez chaque jour le bon équilibre de nutriments sains. Consultez ce site Web
pour de plus amples informations et pour avoir accés a une application :

www.healthycanadians.gc.ca/eating-nutrition/healthy-eating-saine-
alimentation/food-guide-aliment/my-guide-mon-guide/index-eng.php

Limitez/evitez l'alcool ou les drogues (y com-
pris la cigarette et la caféine)

Bien que vous puissiez temporairement vous sentir mieux, I’alcool, la marijuana
et les autres drogues ne vont pas résoudre vos problémes et peuvent méme les
aggraver a long terme. Limiter votre consommation de caféine peut s’avérer utile.

Etablir des relations saines

Avoir un bon réseau de soutien, des personnes a qui vous pouvez parler au
besoin pour obtenir de I'aide ou des conseils joue un rble important dans le
maintien d’une bonne santé mentale. De plus, aider les autres est une bonne
fagcon d’améliorer votre santé. Consultez la section sur les relations pour de
plus amples informations.
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TROUBLES MENTAUX ET AUTRES
PREOCCUPATIONS CONNEXES @, /~

e

QUI PEUVENT NECESSITER DES SOINS PROFESSIONNELS

Dépression

La dépression touche environ 7 % des personnes au cours

d’une année. Elle commence souvent pendant I’adolescence.

Symptomes

Un épisode dépressif majeur qui dure au moins deux semaines
0 Ou vous vous sentez triste et déprimé(e) pendant presque toute
la journée et ce, presque tous les jours.
9 Vous pourriez également ressentir la plupart des symptémes 4
suivants :

B  Manger beaucoup plus ou beaucoup moins
qu’a la normale

B Dormir beaucoup plus ou beaucoup moins qu’a
la normale

B S’agiter nerveusement ou presque ne pas boug-
er du tout

B Se sentir vraiment fatigué(e) ou manquer d’énergie

®  Perdre les sentiments de plaisirs ou d’épanou-
issement

®m Se sentir inutile, impuissant(e) ou coupable

® Avoir de la difficulté a se concentrer ou a pren-
dre des décisions

Ces symptoémes vous empéchent de bien faire a
@ I’école, au travail ou dans vos relations et ne sont
pas dus a une cause évidente.
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www.teenmentalhealth.org/learn/
mental-disorders/depression/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/

transitions/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/
tmh-speaks-depression/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/
parent-depressed/



www.teenmentalhealth.org/toolbox/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/
www.teenmentalhealth.org/learn/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/
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Trouble d'anxiété
sociale

Le trouble d’anxiété sociale touche environ 4 % des per-

sonnes agees de 15 a 24 ans.

Symptoémes

Peur intense des situations sociales, qui dure au
0 moins 6 mois, ou les gens pourraient vous juger ou
ou vous pourriez ressentir de la géne.

@ Eviter ces situations sociales lorsque cela est possible

La peur ou I'anxiété est beaucoup plus forte qu’elle
@ devrait étre pour ce type de menace

Ces symptomes vous empéchent de bien faire a
@ I’école, au travail ou dans vos relations et ne sont pas
dus a une cause évidente.

Pour de plus amples informations

@ www.teenmentalhealth.org/learn/mental-
disorders/social-anxiety-disorder/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/
transitions/

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/

tmh-speaks-social-anxiety/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-
anxiety-disorder/



www.teenmentalhealth.org/learn/mental-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/tmh-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/tmh-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-
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Abus de drog
d'alcool

Plusieurs personnes abusent des drogues et de I'alcool, ce qui peut
avoir une incidence non seulement sur elles-mémes, mais aussi sur
d’autres personnes dans leur vie. Si quelqu’un de votre famille a un
probléme de drogues ou d’alcool, vous pourriez étre vulnérable a
I’abus.

Symptomes

La consommation d’alcool ou de drogues qui a une incidence
0 sur votre capacité de bien réussir a I’école, au travail ou dans
vos relations.

@ Dans une période de un an, au moins deux des éléments suivants:

® Envie irrésistible de consommer de I'alcool ou des drogues

B Boire plus d’alcool ou prendre plus de drogues que vous
n’en aviez l'intention

m Difficulté a réduire la quantité d’alcool ou de drogues que vous
consommez

B Passer beaucoup de temps a essayer d’obtenir, de
consommer de I’'alcool ou des drogues ou de régler des
problemes d’alcool ou de drogues

® Ne pas faire ce que vous étes censé(e) faire a la maison, a I'école
ou au travail a cause de la consommation d’alcool ou de drogues

®  Continuer a boire ou a prendre des drogues, méme
lorsque cela cause ou fait empirer des problémes sociaux,
physiques ou psychologiques

®  Choisir constamment la consommation d’alcool ou
de drogues plutdt que d’autres activités sociales,
professionnelles ou de divertissement.

m  Consommer de I'alcool ou des drogues dans des situations
qui pourraient vous faire du mal

B Besoin de boire plus d’alcool ou de prendre plus de drogues
qu’avant pour ressentir les mémes effets

B Ressentir le sevrage de I'alcool ou d’une drogue




-
&
WWW.CcCsa.ca ault.aspx ’
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@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

9 www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-addiction/



www.ccsa.ca/Pages/default.aspx
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-addiction/
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Trouble |

Le trouble bipolaire touche environ 1 % des personnes au cours de leur vie et souvent

avant I’age de 25 ans. Lorsqu’une personne souffre du trouble bipolaire, elle éprouve

des épisodes dépressifs caractérisés et des épisodes maniques ou hypomaniaques.

Symptomes

semaines ou vous vous sentez triste et déprimé(e) pendant

0 Un épisode dépressif majeur qui dure au moins deux

presque toute la journée et ce, presque tous les jours.

@ Vous pourriez également ressentir la plupart des symptémes
suivants

Manger beaucoup plus ou beaucoup moins qu’a la normale
Dormir beaucoup plus ou beaucoup moins qu’a la normale
S’agiter nerveusement ou ne presque pas bouger du tout
Se sentir vraiment fatigué(e) ou manquer d’énergie

Perdre les sentiments de plaisirs ou d’épanouissement

Se sentir inutile, impuissant(e) ou coupable

Avoir de la difficulté a se concentrer ou a prendre des décisions
Perte d’intérét pour des activités que vous aimez normalement
Penser a la mort, y compris des

Pensées suicidaires et des plans de suicide

Tentatives de suicide

@ Un épisode maniaque qui dure au moins une semaine pendant
lequel votre humeur a été extrémement exaltée ou extrémement
irritable, et vous étes beaucoup plus actif/active et énergique que
d’habitude.

@ Ces symptémes vous empéchent de bien faire a I’école, au
travail ou dans vos relations et ne sont pas dus a une cause
évidente
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@ Vous ressentirez également la plupart des symptémes suivants:

Vous sentir trés confiant(e), comme si vous pouviez faire
n’importe quoi (méme si cela est impossible)

Avoir le sentiment de ne pas avoir besoin de sommeil, et
ne pas dormir beaucoup

Volubilité excessive, comme s’il y avait une accumulation
de mots a I'intérieur de vous qui avaient besoin de sortir, et
parler beaucoup plus que d’habitude

Avoir 'impression que vos penseées défilent et sauter d’un
fait a un autre trés rapidement

Se laisser facilement distraire par des petits détails sans
importance

Se sentir motivé(e) a bouger et faire avancer les choses,
souvent sans atteindre d’objectifs

Avoir I'impression que rien de mal ne peut arriver, méme
lorsque vous faites des choses tres risquées, comme
avoir des rapports sexuels non protégés, consommer des
drogues, faire de la vitesse ou dépenser tout votre argent

Les personnes ont parfois des épisodes hypomaniaques,

personnes atteintes du trouble bipolaire | connaissent des

@ qui sont une forme moins grave d’épisodes maniaques. Les

épisodes maniaques et les personnes atteintes du trouble
bipolaire Il connaissent des épisodes hypomaniaques.

www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/bipolar-disorder/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/tmh-speaks-bipolar-disorder/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-bipolar/


www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/tmh-speaks-bipolar-disorder/
www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/bipolar-disorder/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-bipolar/

-
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Trouble | -

Le trouble panique touche environ 2 % des personnes agées entre 15

et 24 ans.

Symptomes

Crises de panique intenses et incontrdlables qui se produisent
0 sans raison évidente.

~ Les crises de panique sont des sensations intenses de peur qui sont
@ a leur paroxysme pendant environ 10 minutes. Elles peuvent inclure

B Peur de perdre le controle, de devenir fou/folle ou méme de mourir
B Avoir 'impression de ne pas pouvoir respirer ou d’étouffer

B Avoir I'impression de ne pas se trouver dans son propre corps,
comme si Vous vous voyiez en train de perdre la boule

B Transpiration, frissons ou bouffées de chaleur
B  Tremblements ou secousses musculaires

B Se sentir étourdi(e) ou faible

B Engourdissements ou picotements

®  Douleur a la poitrine

m  Coeur qui débat

B Nausées

@ Crainte d’avoir une autre crise de panique

Eviter les endroits d’ou il serait difficile de vous échapper si vous
aviez une crise de panique (p. ex., les foules, les autobus).

travail ou dans vos relations et ne sont pas dus a une cause

@ Ces symptoémes vous empéchent de bien faire a I’école, au
évidente.






www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/panic-disorder/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/tmh-speaks-panic-disorder/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-anxiety-disorder/
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duicide

e suicide, bien gqu’il soit rare (environ 5/100 000 adolescents
canadiens) est I'une des principales causes de déces chez les jeunes.

a plupart des personnes qui tentent de se suicider souffrent d’un
trouble mental, et traiter ce trouble mental est I'une des étapes les plus
importantes dans la réduction du risque de déceés par suicide.

dignes precurseurs

Désespoir et tristesse intenses

Préoccupations liées a la mort

Parler de comment ce sera une fois qu’ils seront partis

Faire don d’effets personnels précieux

Perte d’intérét pour les activités normales

Retrait de la famille et des amis

QPO0ODPO®

Pour de plus amples

@ www.teenmentalhealth.org/learn/suicide/

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

@ www.suicideprevention.ca/



www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.rightbyyou.ca/
www.teenmentalhealth.org/learn/suicide/
www.suicideprevention.ca/
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Automutilation

’ automutilation est une stratégie d’adaptation malsaine souvent

utilisée pour composer avec des émotions accablantes. Il ne s’agit
pas d’une tentative de mourir et ce n’est pas la méme chose qu’un
suicide, cependant, 'automutilation peut entrainer un déces non
intentionné. Une personne qui s’automutile a généralement besoin
d’apprendre de nouvelles stratégies d’adaptation saines (souvent en
ayant recours a des services de consultation ou de thérapie) avant
d‘étre en mesure de cesser de

SigNes Precurseurs

Coupures, brilures, ecchymoses ou erraflures inex-
0 pliquées ou mal expliquées, en particulier sur les bras, les
jambes ou le ventre

@ Port de vétements qui ne conviennent pas a la météo ou a
la situation mais couvrent la majeure partie du corps (p. ex.,
manches longues et pantalon par une journée trés chaude)

@ Possession de rasoirs/couteaux et autres objets pouvant étre
utilisés pour automutilation

www.teenmentalhealth.org/understanding-self-injury-
self-harm/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

www.sioutreach.org/

www.insync-group.ca/for-youth/


www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.sioutreach.org/
www.teenmentalhealth.org/understanding-self-injury-
www.insync-group.ca/for-youth/
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Dépendance
Qu jeu

éme si de nombreuses personnes sont capables

de jouer a des jeux de hasard sans connaitre de
problemes, certains étudiants jouent des sommes
importantes dans les casinos et en ligne.

SigNes Precurseurs

0 Problémes financiers continus en raison du jeu.
Emprunter constamment de I’argent a des amis.

Eviter les amis & qui vous devez de I'argent.

Probléemes relationnels en raison du jeu ou des
pertes d’argent suite au jeu.

Ces symptdmes vous empéchent de bien faire a
I’école, au travail ou dans vos relations.

Agir dans le secret ou mentir au sujet du jeu.

Nervosité ou anxiété, habituellement au sujet de
’argent.

Parler sans cesse du jeu ou de I'argent.

Négliger vos responsabilités en raison du jeu.

Choisir de jouer plutot que de passer du temps

PO OO

avec des amis ou la famille.
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@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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'[roublzs de
I"'alimentation

es troubles de I'alimentation touchent environ 3 % des

Canadiennes au cours de leur vie et incluent ’'anorexie mentale

(AM), la boulimie nerveuse, I’hyperphagie boulimique et d’autres
troubles de I’alimentation déterminés et indéterminés. Bien qu’ils
soient beaucoup plus fréquents chez les femmes, les troubles de
I’alimentation peuvent également affecter les hommes.

Symptoémes

Devenir tellement centré(e) sur votre poids et vos habitudes
alimentaires que cela nuit a vos émotions, vos pensées, votre
comportement et tous les aspects de votre vie.

@ En fonction du trouble particulier, vous pourriez :
W Utiliser des stratégies malsaines pour essayer de perdre du poids
B Vous sentir hors de contrdle lorsque vous mangez

B Baser une grande partie de votre estime de soi et de la con-
science de votre propre valeur sur votre apparence et votre poids

® Vous sentir souvent déprimé(e) et malheureux/malheureuse

Pour de plus amples informations

www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-
eating-disorder/

@ www.keltyeatingdisorders.ca/



www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-eating-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-eating-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.keltyeatingdisorders.ca/
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Trouble d'anxi¢té
généralisée

Le trouble de I'anxiété généralisée touche environ 9 % des personnes pendant leur
vie, touchant deux fois plus de femmes que d’hommes.

Symptomes

Inquiétude excessive et persistante sur beaucoup de choses qui dure pendant
au moins 6 mois

@ Vous ressentirez également la plupart des symptémes suivants :

W Fébrilité et nervosité m Visites fréquentes aux toilettes

m Difficulté a avaler m Sensation de manquer d’air

m Difficulté a se concentrer m Difficulté a se détendre

m Difficulté a s’endormir ® Sursauter facilement

B Tremblements ou tics m S’attendre au pire pour toute situation

B Bouffées de chaleur W Inquiétudes et préoccupations
excessives envers les activités de tous

® Nausées les jours

B Faiblesse

@ Ces symptdmes vous empéchent de bien faire a I’école, au travail ou dans vos
relations et ne sont pas dus a une cause évidente.

www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/generalized-
anxiety-disorder/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-anxiety-disorder/


www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/generalized-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-anxiety-disorder/
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Schizophrénie

La schizophrénie touche environ 1 % des personnes au cours de leur vie et se

manifeste habituellement avant I’Age de 25 ans.

Symptoémes

0 Idées délirantes : croire a quelque chose qui n’est pas vrai, méme lorsque
confronté(e) a la preuve

@ Hallucinations : entendre, voir ou détecter autrement quelque chose qui ne
se passe pas vraiment

@ Autres symptédmes :
® Penseées et élocution désorganisées qui sont difficiles a comprendre ou a suivre

B Mouvements anormaux (mouvements répétitifs ou bizarres) ou absence de
mouvement (absolument rigide)

B Absence d’émotions
® Perte d’activités orientées vers un but ou significatives
B Perte de la parole

® Perte du plaisir

m Désintérét a I’égard des interactions sociales

Pour de plus amples

@ www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/schizophrenia/

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-schizophrenia/



www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/schizophrenia/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/parent-schizophrenia/

Santé mentale ] 64

Troulz obszégif-
compulsif

Le trouble obsessif-compulsif (TOC) touche environ 1 a 2 % des Canadiens pendant leur
vie. I commence souvent en fin de I’enfance pour les garcons et un peu plus tard pour
les filles. Une personne atteinte d’un TOC ressent des obsessions, des compulsions ou
les deux, ce qui peut étre a I'origine de beaucoup de détresse, prendre beaucoup de

temps et I'empécher de bien réussir a I’école, au travail ou dans ses relations.
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Les obsessions sont des pensées tres fréquentes qui
semblent hors de votre contréle et qui occasionnent une
détresse et une anxiété importantes. Elles peuvent étre ou
non réalistes. Quelques exemples pourraient inclure :

B La contamination par les germes

m Doutes quant a savoir si une action particuliére a été real-
isée (p. ex., est-ce que la porte d’entrée a été verrouillée)

B Garder les choses dans un certain ordre
B Impulsions a commettre un acte violent

B Et plus encore

Les compulsions sont des comportements répétitifs et
fréquents ou des rituels. Bien que les compulsions servent
a diminuer I’anxiété causée par une obsession, elles ne font
que I’aggraver a long terme. |l est trés difficile de résister
aux compulsions. Quelques exemples pourraient inclure :

B Lavage ou nettoyage

| Vérifier si une chose a été faite

B Mettre les choses dans un certain ordre
m Compter des objets

B Répéter des actions

m Besoin d’étre réassuré(e)

www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/
obsessive-compulsive-disorder-ocd/

www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-ocd/

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/


www.teenmentalhealth.org/learn/mental-disorders/
www.teenmentalhealth.org/product/tmh-speaks-ocd/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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Jil et perte”

Tout le monde expérience une perte a un moment donné de leur vie. Bien
que le deuil soit une expérience tres douloureuse, cela fait naturellement et
normalement partie de la vie. Il n’existe aucune maniére idéale de faire le deuil
— chacun vit son deuil a sa fagon. Pour certaines personnes, le processus

de deuil peut durer quelgues semaines ou quelques mois jusqu’a ce gqu’elles
puissent s’ajuster et s’adapter a la perte. D’autres personnes peuvent ne
montrer aucun signe extérieur de deuil et sembler passer rapidement a

autre chose. D’autres encore peuvent faire le deuil pendant beaucoup plus
longtemps et avoir besoin d’aide professionnelle pour effectuer la transition.

Si vous vivez un deuil et que la douleur que vous ressentez ne s’affaiblit pas
ou ne diminue pas avec le temps, envisagez de parler a votre médecin de
ce que vous vivez. |l pourrait étre avantageux de parler a un professionnel
de la santé mentale.

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

www.cmha.ca/mental_health/grieving/#.V2mFOtlridU


www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.cmha.ca/mental_health/grieving/#.V2mF0tIrIdU
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OU S’ADRESSER POUR
. OBTENIR DE LAIDE

0 Appelez le 911 ou rendez-vous au service des urgences

@ Appelez Jeunesse, J’écoute : 1 800 668-6868

Appelez I’équipe mobile d’intervention d’urgence en santé
mentale : 1 888 429-8167

Autres ressources locales

0 Laing House : 902 425-9018

Ig/(\)/oKsCentral Referral (pour les moins de 19 ans) : 902 464-

Infirmier des ressources disponibles pour le deuil de I'lWK :
902 470-8942

Centre antipoison régional de ''WK: 1 800 565-8161

Equipe d’intervention pour les traumatismes et abus pré-
sumes (pour les moins de 16 ans) : 902 470-8222

The Youth Project : 902 429-5429

Centre d’aide aux victimes d’agression sexuelle Avalon : 902
425-0122

DIDPODD®

Mi’kmaw Native Friendship Centre : 902 420-1576
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Phoenix Centre for Youth : 1 866 620-0676
Phoenix Youth Shelter : 1 888 878-5088

@ Native Council of Nova Scotia : www.ncns.ca

Des informations supplémentaires sur la santé mentale sont offertes a :

@ www.teenmentalhealth.org

Si vous étes inquiet/inquiéte au sujet de votre santé mentale ou de la
santé mentale de quelqu’un que vous connaissez, la premiere chose
la plus importante que vous devez faire est de vous confier a une
personne de confiance. Un médecin (médecin généraliste/de famille)
peut vous aider a déterminer ce qui se passe et vous aider a rece-
voir le traitement approprié. Beaucoup trouvent utile de se confier
d’abord a un membre de la famille, un enseignant ou un conseiller
scolaire, un entraineur, un ami afin d’avoir une personne de soutien
pour 'accompagner chez le médecin.

Les maladies mentales sont faciles a traiter, a condition que la
personne recoive des soins fondés sur des données probantes :

www.teenmentalhealth.org/toolbox/evidence-based-
medicine-patients/

Pour de plus amples informations sur la médecine fondée sur des
données probantes, consultez :

www.teenmentalhealth.org/toolbox/evidence-based-
medicine-youth/

Pour des questions a poser a votre médecin ou au fournisseur de
soins de sante, consultez :

www.teenmentalhealth.org/toolbox/communicat-
ing-health-care-provider-every-person-ask/



www.teenmentalhealth.org
www.teenmentalhealth.org/toolbox/evidence-based-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/evidence-based-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/communicating-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/communicating-
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La santé en matiére de sexualité est un
état de bien-étre physique, mental et
social par rapport a la sexualité (consultez
la définition ci-dessous). Elle exige une
approche positive et respectueuse de

la sexuallte et des relations sexuelles,

de meme que la possibilité d’avoir des

~ expériences sexuelles sans risques et
agréables, exemptes de contraintes,
discrimination et violence (OMS, 2006a).
Cette section a été incluse pour vous aider
a prendre des décisions éclairées et sans
risques qui contribueront a votre propre
santé en matiere de sexualité ainsi qu’a
celle de votre ou vos partenaires.
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Définition de la sexualité par 'OMS :

...un aspect central de la personne humaine tout
au long de la vie et comprend I’'appartenance
sexuelle, I'identité et les roles sexuels, I'orienta-
tion sexuelle, I’érotisme, le plaisir, I'intimité et la
reproduction. La sexualité est vécue et s’exprime
dans nos pensées, fantaisies, désirs, croyances,
attitudes, valeurs, comportements, pratiques,

@ rbles et relations. Bien que la sexualité puisse in-
clure toutes ces dimensions, celles-ci ne sont pas
toujours toutes vécues ou exprimées. La sexualité
est influencée par des facteurs biologiques, psy-
chologiques, sociaux, économiques, politiques,
culturels, éthiques, juridiques, historiques, reli-
gieux et spirituels.

— OMS, 2006a

Disposer de renseignements sur des rapports sex-

uels plus s(rs peut contribuer a prendre des décisions
éclairées et sans risques qui contribuent a des résultats
liés au sexe positifs et minimiser le risque de grossesse
non désirée et d’infections transmissibles sexuellement
(ITS).

www.srhweek.ca/sexual-health/sex-positivity/

www.cdc.gov/sexualhealth/



www.srhweek.ca/sexual-health/sex-positivity/
www.cdc.gov/sexualhealth/

ol et/ou de drogues associee

mente le risque de relations

_ es et de préjudices a la santé

: comme votre capacrre a donner votre consentement,

les maladies transmises sexuellement et la grossesse

non désirée, les agressions sexuelles, la pornographie

-' Juvenlle et I |mpact emotionnel/social/physique de

3 .f'_Ia pubhéatlon d’i |mages a caractere sexuel en ligne.
;Lorsque vous consommez de I’'alcool dans des lieux

ou il existe une possibilité d’expériences sexuelles,

soyez soucieux/soucieuse de veiller a ce que votre

verre reste avec vous. Etre accompagné(e) d’un ami

‘ Iorsque vous sortez ou établir un systeme de surveillance
' mutuelle peut aider & assurer votre sécurité lorsque vous

‘consommez de I'alcool ou des drogues. (Consultez le

haut de la page 45 dans Transitions pour de plus amples
informations sur les drogues du viol.)

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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Contraception

Plusieurs types différents de méthodes de contraception sont offerts. Vous pourriez
juger bon de discuter des options avec votre médecin afin de prendre une décision
éclairée sur ce qui convient le mieux a votre situation. La contraception diminuera de
maniere significative votre risque de grossesse non désirée et certaines formes de

contraception protégeront vous et votre/vos partenaire(s) contre les ITS.

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

Maladies transmises sexuellement (ITS)

Un aspect de la santé en matiére de sexualité et de sexe sans risque concerne com-
prendre et mettre en pratique des comportements sains qui protégeront vous et un
partenaire conte les maladies transmises sexuellement (qui peuvent causer des préju-
dices a la santé si elles ne sont pas traitées). Il est important, lorsque vous vous en-
gagez dans une relation sexuelle, méme bréve, de décider ensemble la meilleure fagon
d’éviter le risque de contracter une ITS. Les risques de contracter une ITS augmentent
lorsqu’aucune mesure de protection n’est prise, en particulier lorsque la consommation
d’alcool et/ou de drogues a un impact sur la capacité d’une personne a prendre des

décisions judicieuses.

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

@i@ss2zs52 non desiree

Une relation sexuelle vaginale peut donner lieu a une grossesse. Si vous ou votre parte-
naire tombez enceinte de fagon inattendue, sachez qu’il existe des options au Canada
qui peuvent appuyer la prise de décision, a savoir si vous souhaitez poursuivre ou non
la grossesse. Il n’existe aucune limite slre généralement reconnue de consommation

d’alcool ou de drogues pendant la grossesse.

www-teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/


www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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Consentement

Une activité sexuelle est Iégale uniquement lorsque toutes les parties
y consentent. Le consentement est défini dans le Code criminel du
Canada dans le paragraphe 273.1(1), comme I’accord volontaire de
se livrer a I'activité sexuelle en question. La loi est axée sur ce que

la personne pensait et ressentait au moment de 'activité sexuelle.
Une personne a le droit de dire « non » et de se faire entendre en tout
temps. Il est essentiel de connaitre I’age de consentement. Pour plus

de clarté sur ces informations, visitez :

www.justice.gc.ca/eng/rp-pr/other-autre/clp/fag.html

whttps://www.srhweek.ca/fr/sexualite-saine-re-
lations-saines/la-demarche-du-consentement/

Pour de plus amples informations

Pour de plus amples informations sur la contraception, des rapports
sexuels plus slrs, la grossesse non désirée, le consentement, les ITS
et/ou quoi faire si vous ou un(e) ami(e) avez besoin d’aide concernant la

suppression de photos ou d’informations d’Internet, visitez :
https://www.actioncanadashr.org/

r/a-propos/qui-sommes-nous


www.justice.gc.ca/eng/rp-pr/other-autre/clp/faq.html
www.srhweek.ca/healthy-sexuality-healthy-
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’agression sexuelle n’est pas une question de sexe. Il s’agit d’un acte de vio-
lence et de pouvoir sur une autre personne. 1 femme sur 4 en Amérique du Nord
peut étre la cible d’agression sexuelle au cours de sa vie.
1 homme sur 6 peut étre la cible d’agression sexuelle avant I’age de 18 ans. 82 % des
agressions sexuelles signalées sont commises par une personne connue de la victime.
On estime que les données statistiques relatives aux agressions sexuelles sont une
sous-estimation de la fréquence a laquelle les agressions sexuelles surviennent, car
plusieurs cas ne sont pas signalés.

De quoi s‘agit-il?

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/

Le consentement — ou toutes les parties concernées sont a I’abri de
tout préjudice émotionnel, social et physique — constitue un élément
essentiel des rapports sexuels positifs qui incluent le partage et/ou la
publication d’images et/ou de vidéos a caractere sexuel en ligne. Pour
de plus amples informations sur le consentement, visitez :

www.srhweek.ca/healthy-sexuality-healthy-relationships/navigat-
ing-consent/

Que faire si vous pensez avoir été agresseé sexuellement?

Effets secondaires courants - ce que vous ressentez et/ou vivez.

www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/


www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
www.srhweek.ca/healthy-sexuality-healthy-relationships/navigating-
www.srhweek.ca/healthy-sexuality-healthy-relationships/navigating-
www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/
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OU S’ADRESSER POUR
OBTENIR DE L'AIDE

onfiez-vous a une personne de confiance dans votre vie qui
peut vous aider a obtenir des soins médicaux et/ou de 'aide
de la part des autorités.
Vous pouvez également demander de I'aide en appelant le 911 ou
en vous rendant a I'urgence de votre hopital local ou a votre clinique
locale. Mais surtout, confiez-vous a quelqu’un afin de ne pas avoir
a faire face a cette situation seul(e). Consultez Transitions sous le
sous-titre « Comment commencer a se sentir mieux ».

@ www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/ Page 46

Une préoccupation émergente dans le domaine de la sexualité est la

publication en ligne d’images sexuellement explicites. Rappelez-vous
que si vous envoyez ou publiez électroniquement une photo de quoi
que ce soit, vous aurez peu ou pas de contrdle sur ce qu’il adviendra
de cette image. Avant d’envoyer une image €lectronique, il est bon de
se poser la question suivante :

« Est-ce que je suis a I'aise avec I'idée que tous les membres de

ma famille puissent voir cela? »

Si la réponse est non, il est peut-étre préférable de reconsidérer son
envoi. N’'oubliez pas, parfois la photo que vous considérez charmante ou
sexy ou amusante peut étre utilisée de maniéres dommageables. Si vous
OU une personne que vous connaissez avez besoin d’aide concernant
des images/vidéos dommageables qui ont été publiées en ligne, visitez :

@ https://needhelpnow.ca/app/fr/index



www.teenmentalhealth.org/toolbox/transitions/




Votre vie évolue...

Les transitions font normalement partie

de la vie. Chaque transition peut étre une
période emballante présentant de nouveaux
défis et de nouvelles possibilités que vous
aurez I’occasion de vivre et d’explorer. Les
changements peuvent également étre une
période stressante en raison des nombreuses
incertitudes a venir. Savoir ce qui vous attend
peut vous aider, alors avant de partir, voici

certaines choses que vous devriez savoir...



