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Au lycée, je suis
un bouc-émissaire.

Personne ne
me comprend !
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Pour t'aider a en parler et a trouver
de l'aide, tourne les pages de ce guide !
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Pour ne pas
avec tes

rester seul(e)
robleémes



Quand on ressent des choses.

Dans lolvie, enfants, ados, odultesi |
tout le monde peut avoir des problemes
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™. . : J'ai peur de me J'en al marre C'est dur
' Qt&ahd LL se POLSSE des ChQSQSa .s prendre un rateau d'étre le plus petit d’étre toujours
avec Sara ! de la classe ! la plus grande !

Vo LT '
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En aolt, on ira Pas question ! \ A E N R 0 4 ‘ A

au camping ... Moi, je pars . 8l G

avec mes potes ! \

--------
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_ ] : Bien sar, c’est encore moi
Ch non ! \ qui me Lais engueuler |

Tout le college | (3 S =N
va étre

\ au courant !

h bien, cété notes
c'est toujours L
aussi nul !

7 Laissez-moi |
sortir!




Attention,

un avertissement !

Arréte, tu
vas te faire
choper !

Mais qu’est-ce
\ oue tu fais?

J'al peur d'étre
enceinte.,.

Je vais te mettre

pense des choses...

-

Ten fils
ne débarasse
Jjamais !

Elle arien
adire, c'est pas
ma mére !

De toute facon, je ne
vals Jamais Y arriver,
Je suis nulle !

Je sais vraiment
pas quoi faire plus
tard... ¥'a rien gui
m'intéresse |

demande sl
mon sexe
est normal 7

L'orientation

s J'al I'impression
aprés la

gue mes seins
sont bigar‘y

Elle est trop stuylée !
Moi, J'ressemble & rien...

Pourauoi
ilm’a

Tout ¢a n'est pas simple,
méme si ca fait partie de la vie.




Heureusement, il y a aussi .
des bons moments dans la vie... |

Bravo, tu as bien
progresse !

Les bons moments, ¢a fait du bien
et ca fait aussi partie de la vie !




Mais il arrive que les problémes
prennent trop de place dans la vie

Fanny n'a envie de rien,
elle est toujours triste.

Tu passes s
al'infirmer
momen

ouvent
e ence

Tim se sent trop seul.

Mina est stressée
pour tout, tout le temps.

Je ne veux
plus aller
au college !

Inés a des angoisses.

Ziad ne peut pas s'empécher
de faire des gestes répetitifs.

/Tu mang

Jammsw Non Jal pas
L’awn

Clément ne peut pas
s’arréter de manger.

Bizarre, il s'est
dejalave u'a
2 minutes.,.

Thomas ne peut pas s'empécher
de provoquer, tout le temps.

Victor n'arrive pas a apprendre,
il a toujours des mauvaises notes.

Lou ne se supporte pas.



Tuesencore .
en train de jouer !/ )

—
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Yanis ne peut plus se passer de fumer, . | : e
PEEER B Manon a fugué. Lucien est dépendant La famille de Luana vit
[ aux jeux videéos. dans une grande pauvreté.

./ Qu‘est-ca\ it i O
e 7 (C est encora ./Ils n’ar‘r‘éter‘orh

Qu'est-ce
oue t'as sur
le bras?!

4
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Qﬂil t'arriv /
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[ Jamais de dire
\ du mal sur moi,

\_J'en peux plusy

men pér‘e,.j

S =
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Jules boit beaucoup d‘alcool.

Ania est harcelée
sur les réseaux sociaux.

Juliette ne peut pas s’empécher _
de se faire du mal. Nathan est maltraité.

e Au stade, 'stais N o
He, pousse% dans le carré VIP ! .
la grosse ! - @ muytho !

Ki\‘m'en fous !/J L Etle Si.daal
- =
e
2,

Anais souffre d'étre
toujours humiliée. Dylan raconte toujours
des histoires.

Ylan se met en danger. Selma prend toujours des risques.



Sami se met en colére
tout le temps.

Les pigQres
tous les jours..,.
J'en ail MARRE !

" 1l est bizarre
son frére !

Laetitia souffre d’avoir
un frére différent.

12

Enzo vit des moments trés difficiles. |

- |
m préfére T :
ues Qarcons. .. ;“Cze le p;and; 2 Ilen arien ) otieis
———— = ? = - & s e
Elle est trop O P wee f” a Paire de moi ,
belle Nadia ! o - | Encore !l / mon pére ! Je ne veux plus de cette
= A ’ vie-1a, je voudrais mourir ! / .
— \ : !
| . e A

Romain se sent abandonné. e o
Olga a des idées suicidaires.

N'oublie pas... t'as
intérét a rien dire !

Mon pére tape
ma mere sans arrét !

Mais surtout, tu dis rien
a personne ! ==

- Alors\
oy v QGment
SN b °7 je peux

Laire pour
l'aider 7

comment ¢a va
A aujourd’hui.,.

Shania est victime d'abus sexuels
et n‘ose pas en parlern

Mathieu porte un secret trop lourd.

Est-ce que tes problémes prennent
Kevin a honte alors trop de place dans ta vie ?

qu’il n'y est pour rien.




Quand on a des problémes, —a )
(;G fG]T dU b] en d en pd[ler Gvec /OD ;: pce(.jur?:nsﬂl;:\rf}a?‘ngg?gide.\ ( /E'Ye. Vaist’te dgnn;: \
qUEIQU un en qU] on a CODf]CmCe. w& on y va ensemble ! / p 8]

Reviens me voir pour faire |
un point...

Dans ka famille...

Tes parents ou l'un de tes parents, frére, soeur,
grand-parent, oncle, tante, cousin...

Au college, au {jr:ée...

L'un de tes professeurs, le CPE, un surveillant,
I'infirmiére scolaire, |'assistante sociale...

Cuw owssi...

Mon pére, C'est ce gue tu penses’
il comprend mais en fait il est

rien ! muiet pour toi..

Un ou une ami(e), ton parrain, ta marraine, ton meédecin,

un éducateur, ton prof de sport, de musique... i @as - L’amt

) Mathieu va super de m'en parler
£y mal.,. Je ne sais On va voir
vraiment plus comment on

QI 1E’atr‘a I _ peut I"aider.

Je vois bien gue
¢a ne va pas trés fort
en ce moment.,,




Oser en parler...

Qu'est ce que
¢a va changer 7

Dhabitude tu te sens bien,
en forme et plein d’énergle.
Mais ce west pas toujours le cas,

C'’est normal ! Tu peux te sentir mal pour beaucoup de raisons :
une déception, une séparation, un échec, un deuil,

ton corps qui se transforme, des inquiétudes sur ton avenir,

des mots qui font mal, la peur de rater...

Tu peux traverser des périodes ol ¢a ne va pas, tu es énervé(e),
tu en veux aux autres, rien ne va comme tu aimerais...

Et st ga dure, et si ga Ef;-‘re,m.::i trop de place ?

Malgré tes efforts ou l'aide des autres, ¢a ne passe pas...

Tu n‘as envie de rien, tu te sens seul(e), inutile, tu as mal,

tu es mal, tu as envie de tout envoyer balader, tu as le sentiment
que personne ne te prend au sérieux ou ne peut te comprendre.

Qser en parler, pas si simple !

Pour chercher de l'aide, il faut oser se dire que ga ne va pas.
Tu peux hésiter a parler par peur d’étre dégu(e), incompris(e),
de passer pour faible, d'avoir l'air béte, d'étre jugé(e)...

Mais parler, c’est surtout la possibilité d’étre écouté(e),
compris(e), pris(e) au sérieux, encouragé(e), soutenu(e)...

Je ne pensais pas
que ¢a me ferait
autant de bien
d'en parler ! " S
ent

i

" Trouver de |'aide

- Damws

Oui, }'ai trouve
guelou’un gui
m'écoute. .

Tu as 'air d'aller
beaucoup mieux...

les Lieux d'accueil et d'écoute

Il existe des lieux d’accueil et d’écoute pour les jeunes de 12 a 25 ans
dans tous les départements.

Tu peux étre recu(e) gratuitement et anonymement.
En général, ce n'est pas nécessaire de prendre rendez-vous
(mais renseigne-toi sur les jours et les horaires d'ouverture).

Tu peux trouver des infos, étre écouté(e), conseillé(e), orienté(e), éventuellement suivi(e)...
Selon les lieux, tu peux rencontrer un ou plusieurs professionnels :
assistant social, éducateur, infirmier, médecin, psychologue...

Les lieux “généralistes”

Pour parler de toutes les questions qui te préoccupent :

mal-étre, souffrance, santé, sexualité, droits, conflits, ruptures, violence,
addictions, difficultés scolaires et relationnelles...

Les Points Accueil Ecoute Jeune (PAEJ)
Parfois aussi appelés : point écoute, relais jeunes...

Les Espaces Santé Jeunes (ESJ) - fesj.org
Les Maisons Des Adolescents (MDA) - anmda.fr

Les Relais étudiants lycéens - fsef.net
5 lieux en région parisienne.
ou consulter la carte
www.cartosantejeunes.org

Les lieux “spécialisés”
Les Centres Médico-Psychologiques (CMP)

ou Centres Médico-Psycho-Pédagogiques (CMPP)
En cas de difficultés psychologiques ou psychiatriques.

Les Centres de Planification et d’Education Familiale (CPEF)

ou le Planning Familial

Sur les guestions autour de la sexualité, la contraception, I'avortement...
planning-familial.org

choisirsacontraception.fr/contacts-utiles/

Les consultations jeunes consommateurs
En cas de problémes de dépendance : cannabis, alcool, drogues ...
drogues.gouv.fr/etre-aide/lieux-daccueil /consultations-jeunes-consommateurs

Pour connaitre les lieux proches
de chez toi, tu peux appeler
Fil santé jeunes 0800 235 236




Alls 7 Alors voila,
J'ai un probleme...

Ton appel est anonyme,
on ne te demande pas ton nom.

0800 235 236
ou depuis un portable 01 44 93 30 74
Fil Santé Jeunes
> Répond a toutes tes questions
> T'oriente vers les lieux d'écoute
qui existent prés de chez toi
Tous les jours de 9h a 23h

0980 980 940
Ecoute cannabis
Tous les jours de 8h a 2h du matin

0800 23 13 13
Drogues info service
Tous les jours de 8h a 2h du matin

0810 037 037 .
Anorexie Boulimie Info Ecoute
Lundi, mardi, jeudi, vendredi de 16h a 18h

0810 20 30 40

Ligne Azur
Répond a tes questions
sur ton orientation sexuelle
Tous les jours de 8h a 23h

0808 807 700

Jeunes violences écoute
Répond & tes questions sur les violences
(racket, harcélement, agression sexuelle)
Tous les jours de 10h a 22h (sauf jours fériés)

0808 807 010

Agir contre le harcélement a |'école
Du lundi au vendredi de Sh a 18h
(sauf jours fériés)

0800 200 000

Net écoute
En cas de harcélement sur Internet
Du lundi au vendredi de 9h a 19h

119

All6 enfance en danger
En cas de maltraitance
7 jours/7 et 24h/24

Je suis plus a |'aise

par mail...

- Sur Interwnet |

Des sites Internet fiables et mis a jour.

filsantejeunes.com

> La possibilité de poser
tes questions par mail
(espace confidentiel)

> Des forums de discussion

> Des dossiers

portail-sante-jeunes.fr
Liste les principaux sites
Internet, lignes d'écoute...

wg: JOnSe ,5,&‘% . 1,; ;

sur fa sexualité :

- choisirsacontraception.fr

- planning-familial.org

- onsexprime.fr

- info-ist.fr

- ligneazur.org (orientation sexuelle)

- jeunesviolencesecoute.fr

- agircontreleharcelementale-
cole.gouv.fr (harcélement a I'école)
- netecoute.fr (harcélement sur
Internet)

LUl ]
- drogues-info-service.fr
- alcool-info-service.fr

pour poser ma question

Au colleqe,
aw l.'jcée

Le CPE, un surveillant,
un professeur,
I'infirmiere scolaire,
I'assistante sociale

Tu les vois souvent, ils te
connaissent bien, tu peux les
rencontrer facilement. N'hésite
pas a parler a celui ou celle avec
qui tu te sens en confiance.

Généraliste ou pédiatre,

il saura t'écouter. Il peut t'aider .

et te donner des conseils.

Tu peux le voir seul. Si tes
parents t'accompagnent, ils
peuvent rester en salle d'attente
si tu préféres. Tu peux discuter
avec le médecin de ce qui sera
dit (ou pas) a tes parents.

" Dawns town quari:ie.r

Un éducateur

Si tu te sens en confiance avec
un éducateur ou une éducatrice
qui intervient dans ton quartier,
tu peux lui en parler.

Des professionnels pour t'écouter |
et t'apporter des réponses '

Le terme « psy » concerne le psychisme
(les pensées, les émotions, le ressenti...).

Les professionnels spécialisés sur
ces questions te proposent de t'aider
3 mieux te connaitre, a dépasser

tes problémes, a les résoudre...

Parfois, il suffit de les voir une ou deux fois
pour se sentir mieux, il n‘est pas toujours
nécessaire de consulter longtemps.

Ils sont tenus au secret professionnel.

Le psychologue
c’est un professionnel qui a obtenu un
dipléme universitaire en psychologie.

Le psychiatre

c’est un médecin qui a choisi de se
spécialiser en psychiatrie. C'est le seul
“psy” qui peut prescrire des médicaments
car il est médecin. Le pédopsychiatre est
un psychiatre gui a choisi de travailler
aupreés d’enfants et d’adolescents.

Dans les lieux listés page 17
(PAEJ, ESJ, MDA, CMP... )
I'accueil est gratuit.

En libéral (dans un cabinet privé) :
- les consultations des psychiatres
ou des pedopsychiatres sont payantes
mais remboursées par la sécurité
sociale (sauf les dépassements
d’honoraires).

- les consultations des psychologues
sont payantes (les tarifs sont variables)
et non remboursées
par la sécurité sociale.



