
Il y a comme une voix 
dans ma tête qui me dit 

que je ne suis pas capable. 
Que je suis faible. Je 

n’arrive pas à la faire taire.

La période d’examens 
approche… je suis 
stressé.e. J’ai de la 

difficulté à me concentrer 
et à étudier. Je suis 

incapable de manger.

Quand je me regarde dans 
le miroir, tout ce que je 

vois ce sont mes défauts.

Ma cousine me dit que 
j’ai pris du poids et que 
ça me va bien. Ça m’a 
stressé.e… ça veut dire 
que j’ai l’air gross.e. J’ai 

envie de me priver, 
même si ce n’est pas bon 

pour mon corps.

Je n’en peux plus, j’ai besoin 
d’aide. Je parle à un.e 

intervenant.e de l’école en 
qui j’ai confiance.

J’ai reçu une mauvaise 
nouvelle. J’ai de la 

difficulté à en parler et 
ça me coupe l’appétit.

J’écris mes qualités sur 
des post-it que je colle 
sur mon miroir. Ça me 

fait sentir bien! 

Ça ne va pas, j’appelle une 
ligne d’écoute comme ANEB 

et la Maison l’Éclaircie. 

J’ai un problème. J’en parle à 
un.e ami.e ou un membre de 

ma famille.

Je suis en colère, pour 
m’apaiser j’écris mes pensées 
dans un journal et j’écoute de 

la musique que j’aime.

J’aimerais rencontrer de 
nouvelles personnes. 

Je vais à la maison des 
jeunes de mon quartier.

Il est tard et j’ai de 
la peine. Je câline 

mon animal.

Je me compare aux 
personnes de mon 

groupe. Je me 
dévalorise… je crois que 

je ne suis pas assez 
bon.ne, assez beau ou 

belle. Ça me décourage. 
Je mange ma peine.

Mon copain ou ma copine 
veut prendre un break.

J’ai le cœur gros. Je n’ai 
pas pu m’en empêcher, 

j’ai mangé… mangé… 
et encore mangé.

Je ne peux passer une 
journée sans faire de 

sport… malgré ma fatigue 
et mes blessures.

Je me chicane avec un.e 
ami.e. Je me sens seul.e. 
Je ne m’ouvrirai plus à 

personne.

J’ai besoin de me 
changer les idées. 
Je fais une activité 

que j’aime.

On peut se 
rétablir d’un 

trouble
alimentaire,

une pièce
à la fois! 
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SErpENtS Et échEllES : 
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