COMPRENDRE CE QUE JE VIS  NOMMER MA DETRESSE
. TROUVER D'AUTRES FACONS DE PASSER A TRAVERS

= MON CAHIER D’ACCOMPAGNEMENT |
.= POUR TRAVERSER LES MOMENTS DIFFICILES -
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Pourquoi est-ce —

que Je fais ca ?
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Je ne le fais pas
[. pour attirer l'attention

¢ el fais powr exsaer
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(Quand la douleur intérieure devient trop
forte. |'automutilation peut sembler itre
la seule fagon de la faire diminuer.

Ce n'est pas une solution magique,
mais p-n.l-[ui..':. ¢ et la seule chose
que je comnait pour SUrVIVre
au moment présent.

Comprendre pourquoi je le fais

peut m aider 4 trouver d aultres
moyens qui ripoadent au mime besoin, '
mais qui sont plus sécurilaires.
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| Ce cercle peut se répéter encore et encore si je nal pas d autres options pour m aider.
1. DECLENCHEUR 2. EMOTION 3. TENSION 4. AUTOMUTILATION 3. SOULAGEMENT
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! ' Ce nest pas un mangue de volonti. e

1.‘ L C'est un cercle qui s explique. Et un cercle peut 3¢ transformer. ™ !".::j
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Comprendre, ce n'est pas excuser le mal que ¢a me fait,
c'est me donner le pouvoir de choisir autre chose.



A quoi ¢a sert pour moi 7 - : -

L automutilation narrive pas pour rien
Elle répond souvenl & un besoin. mime si ce moyen
finit par me faire plus de mal que de bien
Comprendre ce que ¢a mapporte maide

a trouver d autres meyEns FI|.I.L5- securitaires.
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() Je veux arriter de penser & mus problimes
O Je veux calmer mon corps ¢ ma bite

) Je me sems tellement briste ou vide

O Je woux oprimer wne souffrance que o niarrive pas & dire
) Je veux me punir

O Je weux senbir quelque chose (quand je me sons vide)
O Je wux reprendre bt contréle

O Je veux que quelqu'on remarque que je ne vais pas bien
O Autre raisen -
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Ee que ¢a mu.pporl:z sur le man'LerLf:

Quand j¢ me blesse, je me sens souvent ..

Dans les moments od jai envie de me blesser... l

|
O Tristesse O Solitude | O Un pea plus calme
O Anxiéts ) Stress O Un peu soulagile)
O Colire () Sentiment dimpuizzance () Meins envahile) par mes pensées
| O Heats O Digeit de mar | | O Comme si la douleur changeait de place
| O Vide O Asre T .
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Ou'est-ce que je retions 7 Qu'est-ce que jaimerais
essayer dautre quand la ditresse monte 7

| (7 Mon comportement a une fonction
7 N essaic de miaider... mime 3l me fait du mal

(7 Je peux apprendre d aubres moyens
pour oblenir le mime toulagement,
: mais de fagon plus sécuritaire &
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@ Comprendre, c'est déja commencer & changer.
Je mérite de trouver des moyens plus doux pour moi.
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Mon thermometre . -~
de détresse O g™ -

Ma détresse ne reste pas towjours

Dbgerver,

nammar, n.ji.-r
Treas petits pas

qui font wne grande

au méme niveow. Farfols, elle monte différence.

tranguillement... parfols tris vite.

-"l.uprmdu a reconnaitre mon niveauw
de débreste F-.-.ul: m aider a ﬂ.ﬂi.r avant

d'étre sul:lm-:rEE{E_:l.
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A quel niveau de détresse tuii-je emcore capable
d utilizer mes owtils 7

(
!

|
S S

i Ir‘rf.Hu.tJ-tr-:cl:lm.u.lsmﬂhﬂ:nutﬂ,

lf~ plus j'ai de chances d'éviter | _
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Qu'est-co gua peut malder & rester daas la zeae verte ou jaune 7
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T4 Plus je me connais, plus jai de pouvoir sur ce que je vis.




Les premiers signes &
que ¢ca monte en moi

Quand je apprends & recomnaitre

les premiers signes, je peux agir

Plus je repére
tit les signes,

avant que la détresse devienne
trop intense,

Mon corps, mes pensées e mes
émotions m envoient des MESSAgES,
Apprenons & les écouter.
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MES EMOTIONS

MES PENSEES
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] Pensies gui tourneat en boucle [] Tristesse }

[] Respiration ragpide L] Tdées négativer sur moi [] Colire |

[] Tensions dans les muscles ] Difficulté & me concentrer [] Anxitd I

[] Maux de téite eu de ventre [] Emvie de tout abandonner [] Honte I

[ Fatigue ssudaine 0 Pensées du type [ Culpabilité |

[ Envie de plewrer . I-'* o g [ Vide & Uintérieur II

L[] Autre : u‘:"’;‘;ﬁ;";j‘“ " X [ Aukre : i

L] Astre |
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Dans men cmur,
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Quels sont les signes qui me disent que ma ditreite est en train de monter 7

Dans mon corps, bors ou de mauvais
Jje sens... signes. =
Dand o 1ith Il n'y a que ce que

S e pene.. je vis, et c'est
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Il n'y a pas de g
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B Quand je reconnais mes signes, je me donne une chance
E:} d'agir avant que la douleur devienne trop grande.
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Ce qui declenche

ma detresse -
£
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Certaines situations peuvent
me fmr'r: sentir dépusil:t} et
augmenter ma détresse. L e

Fl.pFrere. a les reconnaitre
peut m aider & me pripurer

et & miewx y faire face.
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JE PEUX ME POSER CES QUESTIONS
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s A RETENIR G
Mes déclemnchewrs ne me difinissent pas.
lls font simplement partic de mon histoire.

—

Ples je me connais, plus jai le pouveir
de faire des choix pour me proteger.

W Qu'est-ce que je powrrals faire différmment |
quand j& i qui (o commancs & monlber ? &
ﬂﬁ y 2.
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QP Ou'est-ce qui se passe juste avant que
ma ditresse deviemne trep grande 7

W Y a-t-il des moments, des endroits ou
des persoanes qui me teuchent plas 7
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Je ne peux pas l.uujnur: éviter mes déclencheurs, L,
mais je peux apprendre & mieux y réagir. Q?




Les alternatives
qui peuvent mmder Q? q

(duand lo détresse monte, mon cerveau
s met en mode alerte et | devient
difficile de penser clairement.

Avoir des alternatives prites
d'avarce peut m'aider & diminuer

la temsion sans me faire du mal
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TESSAIE QUELQUE CHOSE D'AUTRE

Essaie différentes alternatives b identifie celles qui fonctionnent le misux powr toi

POLUE CALMER POUR EXPRESSER POUR OCCUPER FOUR ME POUR CONMNECTER
MON CORPS MES EMOTIONS MON ESPRIT RECOMFORTER AVEC LES AUTRES
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A utiliger quand ma tils va trop vils I
: § che w2 I Quelles sont les 3 albernabives que j'si envie |
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Les alternatives
qui fonctionnent 4 rfl

pour moi V< SISy S

Voici des idées dactions que je peux
utilizer au Liew de me fi:.l.re du mal. -!
Je peux aussi en ajouter dautres

qui me ressemblent,
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Qu'est-ce qui m'a Jif permis de me sl un peu mivax 7

Cuelles sont 3 altermalives que je veux excayer
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1 Chague petite action compte. Je choisis une alternative,
5 ' je me donne une chance et je prends soin de moi
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Créer mon plan
de bien-étre O 4

1 Un. petit F-:n'-
a la fols.
Je choigis

Aveir un plan peut m’aider _
a me sentir plus en contrile LI

IE|L.I.II:I.I'L-I:'. la détreste monte.

Je choisis des gestes simples
gue je peux intégrer dans

mon quotidien pour prendre
$O0in de mol.

— e . — — — EEE Y P T O e me o Lo oo oo om "-'-'_I-.

1. MES PETITS GESTES QUI ME FONT DU BIEN

Ouelles sonk des choses simples que jo peux f-n.l.r-e réqulidrement pouwr pr-:n.ir-: soim. de moi 7
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- W Prendre socin de moi, ¢'est un acte d'amour envers moi-méme,
4 + Je le mérite, chaque jour, O
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Faire le point et
celebrer mes progr

Prendre un moment pour reconmnalbre

-

mes :fr-:-rh el mes Frn-gr-é:, méme les
Pl.u-_'; petits, peut m aider & ﬂﬂn'.'l.l:r
le cap et & renforcer ma confiance.

Ehnl:lu.t pos I:I:I-I11.|:I1'.f., &t _i: SLLis ﬁ:r{irﬂ
de mol pour tout ce que jai accompli
Juaqu ici

1. M

E{l'i.'l. Lot 2e deat tu & rl.-l:l'll-:rt?. meme 4 ca e demble F-:I:i':
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2. CE QUI M'A AIDE(E)
Q'est-ce qui m'a le plus soubenule) dans les

momenks diffsciles 7
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Ecrire une phrase qua mosnspire et que @ veux me rappeler
:llu.-:nil ta dewient f.il'Til;ll.l
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ES PETITES ET GRANDES VICTOIRES

D eat - e que j'ai bies f-ml'. depuis que j'ai commencé ce carnet ¥

Je Fﬂn.d'.i le temps de reconnatbre =es l[fﬁl"L'li- Je suis en chemim et ¢ est J.i_"i. énorme | Q?

Etgn.rﬂ.nn.l ER ArFErE poOUr Migux avancer
Je suis fier(ére) de moi pour tout ce que j'ai accompli
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Mes 5 stratégues préférées pour premdre son de mod

quand la ditretie commence & monler

Je ne suis pas parfastie)
Jo vair hamainlel
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m tlovgne de lo ditresse

of m approche d'wne vie plus alignis

awes mes waleurs (::}
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M accepter tel(le) que je suis

et me traiter avec dnm:eur ‘Q?~ :

La détresse peut parfeis me foire oublier
ma volewr, Prendre soin de mon estime
de moi m aide & braverser les Lempites
et o me relever Fl.u.-: flnr'l'.{t]l

Ja& mirite de la bierveillance, da la potience
et de l'amewr, de la part des autres

mant turtoul de ma Fnrli

Farfeis, on et mefre pire critique. Aujourd'hui, je cheiris de regarder mex forces

Mate au moins 10 qualités ou |rnr|:t1 que tu as — —n_ —
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5. M LETTRE A MoI-MEME RV
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Je suis mon allié(e) le plus impartant(e). @ Ly
Je choisis de m'accepter, de me respecter ef de m'aimer, chaque jour. -
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Transformer les

moments difficiles |
en occasions de grandir (/8

La détresse n'est pas la pour resber

Ju choisiz
da woir chagus

difi comme une

Elle peut devenir une enseignanbe préciewss
pe . | o

gl m aide & migux me connailre, &
r:n.f-:-rur ma résilience e & construire

une vie plus alignée avec moi.

Je ehotiis dI'-.'.l:-Fr'tn.d.r:_ de ﬂrn.n.d.u.r
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