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Un voyage en montgolfiére peut s'avérer calme,
sous un ciel sans nuages. Mais il est aussi possible
que la météo vienne perturber ton vol - pluie,
vent, orage, brume, neige - et cause des zones de
turbulences. Pour les traverser et poursuivre ton
voyage, différentes stratégies existent : chauffer
Iair pour faire monter le ballon, ouvrir la soupape
pour le faire descendre, changer de cap en
suivant la force et la direction du vent, ou autres.

Comme un voyage en montgolfiéere, I'adolescence
est semée de zones de turbulences : opinions
différentes de celles de ta famille ou tes ami.e.s,
apprentissages au travail, questionnements sur
ton identité, développement d’amitiés ou de
relations amoureuses, changements corporels,
intégration dans une nouvelle école...
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Quelles turbulences vis-tu ? Comment
pourrais-tu t’équiper pour les traverser?

Ce quiz sur la découverte t'aménera a réfléchir

a tes stratégies. Quelques exemples : connaitre
tes forces, t'intéresser aux autres et au monde
qui t'entoure, partager tes expériences, acquérir
des connaissances.
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SE DECOUVRIR,
DECOUVRIR LES AUTRES,
DECOUVRIR LA DIFFERENCE

DECOVVRIR TES FORCES
TE PERMET...

A. d'avoir une vision positive de toi-méme;

B. deprogresser;

€. d‘étreinvincible.

“JIIAN0D3P 33 9p aY29dwia,1 |1 ‘UON

‘sp}jenb s3|j2Anou ap
1UANODYP a11ey 31 1nad |1INO

‘asned us
sinofnoj 19wai 3} |1 ‘UON

‘WOLLYSIIOIVA
24 353N0S 3MN 3923
1N3d LNIWIDNYHD 27

DECOVVRIR LES AVTRES
TE PERMET DE...

créer des liens;

trouver leurs points faibles
pour les intimider;

défaire des préjugés.
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LA DIFFERENCE...
A. estnormale;
B. doitétreignorée;

€. entraine un malaise.
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BENEFICES DE LA CURIOSITE

La curiosité, ce n'est pas fouiner dans la vie des autres!

Comme la montgolfiere qui s'éleve dans le ciel, la curiosité peut
t'amener a découvrir de nouveaux horizons — apprendre d’autres
manieres de faire, vivre des expériences variées, découvrir des
points de vue différents des tiens, interroger, t'intéresser a ce

qui t’entoure, transformer ton quotidien... Tu développes ainsi
tes connaissances et tes capacités.

4

LA CURIOSITE EST...

A. unvilain défaut;

B. unequalité quidonne du sens ala vie;

€. unefagon de propager des potins.
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7 POUR SE RECHARGER

MOUVEMENT
SANTE MENTALE
QUEBEC

Promouvoir. Soutenir. Outiller.

Le Mouvement Santé mentale Québec
estun regroupement voué a créer,
développer et renforcer la santé mentale.

PRESENT PARTOUT AU QUEBEC ET ENGAGE DANS LES REGIONS
PAR L’ACTION DES ORGANISMES MEMBRES:

SMQ - Bas-Saint-Laurent « SMQ - Chaudiére-Appalaches « SMQ - Céte-Nord
SMQ - Haut-Richelieu « SMQ - Lac-Saint-Jean « SMQ - Rive-Sud
SMQ - Pierre-De Saurel « ACSM - Filiale de Québec « ACSM -Filiale Saguenay
CAP Santé Outaouais « Comité Prévention Suicide L-s-Q « PCSM « RAIDDAT

NOUS REMERCIONS:

Le ministére de la Santé De’ﬁ Sante' @

et des Services sociaux



http://etrebiendanssatete.ca

B et €:La curiosité fait découvrir de
nouvelles solutions. Il est possible d’en
essayer une ou plusieurs. Choisis une
situation et prends le temps, seul.e ou avec
une personne de ton choix, de trouver
cing solutions. Elles peuvent étre dréles ou
sérieuses.

B:En démarrant quelque chose de
nouveau ou en vivant une perte, il est
possible que tu découvres en toi un talent
ou une force cachés!

A-B et :Le changement peut te
bousculer et remettre en question tes
habitudes. Ajuster tes stratégies pour
rendre la situation plus tolérable, ou
diminuer le stress qu'elle a déclenché,
et user de créativité t'aident a faire face
au changement. Méme les idées les plus
farfelues peuvent inspirer des solutions.

A-B et € : Le partage est une stratégie
importante pour traverser une turbulence.
En te confiant et en échangeant avec des
personnes qui ont vécu une situation
semblable, non seulement tu t'apercois
que tu n'es pas seul.e a la vivre, mais les
expériences des autres peuvent t'inspirer.

€ : Tu peux vivre un malaise la premiére fois
que tu fais quelque chose. Plusieurs essais
sont souvent nécessaires pour diminuer le
stress ou I'anxiété. La nouveauté demande
du temps et de I'adaptation.

A-B et €:Tout changement peut te faire
vivre une palette d'émotions tant agréables
que douloureuses. Prends le temps de les
découvrir petit a petit pour les apprivoiser.
Tu peux, par exemple, étre content.e de
changer d’école mais craindre de ne pas te
faire d’amis.

Accomplir quelque chose de nouveau peut
aussi ouvrir la porte a une reconnaissance
de la part des autres, a des mots
encourageants, a des compliments.

Quelle nouvelle activité aimerais-tu
essayer? (p. ex., descendre uneriviére
en canot, faire du rap)

Quelle solution souhaites-tu essayer? Nomme un changement récent et deux

émotions qu’il t'a fait vivre :

T'es-tu déja confié.e a quelqu’un? Si oui,
celat’a-t-il aidé.e? Comment?

VA

‘991||e dun aJ1e) UD,) ‘Duuosiad 9119
191>3dsai ‘a11ne,| 9p D11jLDJ B JISIES XNSIW
inod suonsanb sap 19sod sioje xnad n|
*sed sjeuuod au n} anb 2 Juensp sasiejew
SOP 411UDSSDI DP [RWLIOU ISSNE 1S3 |1 SIB|Al

‘9juodRY ; D}IAN0IIP SE,|
n} puenb aswuojsues) 3|9-1s9,s uoissaidwi
2191wa4d e] ; s10)a191wa.d ejanod

sieAoA n} anb sauuosiad aun,p InaidlulL,|

e }ieyded as Inb 3> spuewap efdp ni-s9, |

:$9210) s9} °p bup HIERE |

¢ 9}13AN0DIP 9119D SIdARN
e 10} 4ns suudde ny-se,nQ ; JuUsWIRIUIDP
NESANOU 3p 1SAN0IP NI-SE,ND

i SIA B SUBP UDWOMISPUO/
no ubwiadns a133,p U10s3q sed JaAkndde,} 9jjanbe|
Ins snjd ap aduaadxa aun e1as 3D jspuasdde ny
‘anelb sed 1s9,u 93 ‘sadwioiy 91 N IS 's3|q1ey syutod
S9p snoj suoAe snou anb sed a1igno,N “InajeA e} dp
95U31Dsu0d aJpuaid ap Jus1IdwId 51 39 SdURUOD B

ap juspiodde,} s3||3 'sasuad n}anb a3 auip ‘suoizowd

533 Jawdxa 4350 ‘s91|NJ14IP S3] Jajuowns Jnod SOSPIA/DDINSIV/A9SN/WI0>3qNINoA

JaAndde £,3 xnad n| {XNa1w JUIS 3S UO SWWOD
N0} 359, ‘592104 $3S JRUUO4 UO,NbSIOT: @ 13 §f

"9JUSIL IPIA suonip3

2309NQ 'saduedNPIOYIASd

‘NIYOW elpues 13 3A’1A3USD YNO4Nd
‘uonp}dppb,p $sa1b3)DJ3s SaP SUOLIDD)

'SUOI}R[DJ S| JUISSIYDIIUD SIDUIDIHP
$3D) 'S99YDEeD JUOS S3IINE,P ‘S3|]ISIA JUOS
SDUIDYIP SDUIRIDD *SaJINE 13 suoissed
‘SJUBWAUIAY s3] Ins suojuido ‘9jeuuosiad
‘2Jn}|n> ‘nead e| ap NO Xnak sap IN3|N0od

: S9JINE SIP $°9°UN S| S’ JUBIDYIP
$91N01 12 SN0} SOUWIWOS SNON : D 19 ¢/

'9)ues|eys|ies 33 uessaiul snid
9IA e 3Jpuas Inad 9)|3 'XnaA s93 e Juardwod
Inb suoi}oe sap aipuaidaliua e ‘sayjiqissod

dp dpuUOW UN JANOIIP e 4aJo|dxa e assnod
91 3||3 'NUAAIP $3 N} anb 3139, 103 9p ey Inb
Inajow 3159 91ISOLIND k| ‘adueyud,| sindag: @

"9}1|eJ d4INe duN
11AN0D9p INad uo ‘seduaiedde so| Juessedop us,nb
2J1uow 3|3 "2431|obuow sun sysed inb sbueuo,|
‘21n}9AN0D dbed e|Ins ‘9A19sqQ 'sadualedde

S9p B[9P-NE JS||B 153, ‘53D10) S35 ‘SUIBLIO 595
‘31103S1Y UOS ‘313INE,| IUANOIZP J3SO: D12 §f

MO SN I3V INO

“JUSWIAANO NP
aqninoA abed e| uns zinb ne
S991[2J 09PIA S9|Nsded s3] 3IAN0IIQ

NIV2-dOg 3SNVg

LE saviez-vovs?

La santé mentale est un équilibre dynamique entre

les différentes sphéres de la vie : sociale, physique,
spirituelle, économique, émotionnelle et mentale. Elle
nous permet d'agir, de réaliser notre potentiel, de faire
face aux difficultés normales de la vie et d'apporter une
contribution a la communauté. Elle est influencée par
les conditions de vie, les valeurs collectives dominantes
ainsi que les valeurs propres a chaque personne. Etre

en bonne santé mentale permet de jouir de la vie.

Le Mouvement Santé mentale Québec est un
regroupement voué a créer, développer et
renforcer la santé mentale.
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http://youtube.com/user/ACSMQC/videos
http://jeunessejecoute.ca/
http://teljeunes.com

