REMPLIS CE
QUESTIONNAIRE

pour savoir si tu sa3is faire face aux pressions.
. Réponds a chaque question le plus
honnétement possible.

oul Nop

@ Taimes-iu toi-méme &t te
respectes-tu? [:l D

© Connais-tu tes points forts et tes L
faiblesses? :

© As-tu confiance en tol?

© Connais-u les valeurs qui comptent
vraiment pour toi?

© Sals-tu comment prendre les propres U
décisions?

'@ Fréquentes-tu des amis qui L_
t'acceptent tel{le} que tu es?

© Saistu dire "NON’" aux pressions [
négatives?

© Sais-tu comment réagir aux pressions D
dans différents types de siluations?

© Assumes-iu généralement la
responsabililé de ies actes?

‘© Prends-tu le temps de penser avant
d'aqgir?

e

(i v a5 répondy “NON" 3 une. o
Vauire de ces questions, tuv peux

| encore améliorer ton aptitude 3
faire f3ee dux pressions négatives.
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Parml Ies différentes sources d'intluence
sulvantes, cholsls 1as 3 auxguelies tu
nccordes le plus dimporiance en génaral
gons tas décislons.
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TU SUBIS DES PRESSIONST

Procéde toujours en quatre éﬂpe&:

O prpuvec oy
LA SITUATION '
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T e

GUELS SoT &

LES FAITST

e Onr es-tu? g

* Avee qui est? .
>

e Que fort les aulies?

e Comment
agissent-ils?

« Commest le sens-tu
par rapporl a la
situation?

H est normal d'étre

nervelux quand on est

en groupe. Mais si tu
deviens trés nerveux,
voire méme etirayé,
c'est peut-Etre ton in-
slinct qui t'avertit que
tu t'exposes a des
dilficultés,

FAs
COMFIANCE
A TES GENS

Regarde et écoute
attentivement, et tu
sauras ce qui se

choses.

Une tois que tu sais
de quoi il est question,
drmandes toi:

passe vraimen! Aie o

toujours confiance en -

ta perception des Est-ce qu 0“
veut m'inciter 3 faire

quelque chose que je
ne veux paé‘?
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COMMENT TE
SENTIRAS-TU
demain? Seras-tu fier de

ta décision?
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i POSITIFS

", de ta décision?

DES P ES
avec tes amig? tes parents? tes
professeurs? la police?
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© PRENDS TA PROPRE
DECASION

Pense toujours 3 ce qui est le mieux pour toi.
Avant de déeider, évalue bien:

LES CONSEQUENCES Posslm.as

» |es avantages sont-iis
plus importants que les
inconvénients?

+ Ne crois surtout pas
que les problémes
marrivent qu'aux autres.

Queile que soit ta déci-
sian, tu dols étre prét(e)
a en assumer toutes les T e
conségquences, “Hen, LY
rn:\t-_f.f

Srmamet

LES EFFETS PE TA
CEZOISION SUR.
iI'oPIMION QUE TU
A& PE TOI-MEPME

Ta décision peut affecter
les autres — parents,
fréres ot soeurs, amis,
etc. — mais songe que
d'abord et avanl tout,
c'esl toi qui en subiras o A
les conséquences, bonnes . 7
cu mauvaises. | 2 .




© FAIS PART AUX AUTRES

DE TA DELCASION

C'est peut-Etre étape 1a plus difficile,
mais tu peux te simplifier les choses:

-~

[ Non, meraif

501 FERME
ET DECIDE(E),

méme si tu te sens nerveux{se) ou
elfrayéie).

.= Tians-tol droit

#» Regarde les auires bien en face

* Parie clalrement et simplement,
d'une volx calme et assurée.

TU PEUX REFUSER

de falre quslquse chose sans te
mettre les autres & dos. Quelques
exemples:

s “Non, mercll"
= “Marci, gca ne m'intéresse pas.”

* "Désalée, |'al autre chose 3
faire '

e “Ca ne me dit rlen.”’

* '"Non, ¢a me rend malade.’

+ 'J'al une meilleure idéel"”

* “Non, j'al décidé d'arréter ga.”

51 ON INSISTE,

tu peux répondre:
= “NON! Hll n'en est pas ques-

» ‘J'al dé&ja dit NON! Pourgquol

* "Excusez-mol, je dois partir”,

tiont™

continuez-vous de m'ennuyer
avec ¢a?"

et t'élolgner sans plus de
discussions.
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COMMENT FAIRE FACE A
CERTAINES SITUATIONS

Sovuviens-toi toujours des quaire
étapes! Quelques auires trues uvtiles:

oM T'OFFRE DE

L'ALOCOL. OU

D' AYTRES DPOGUEST

s Dis toul simplement ""Nan,
mercil" ou donne 'une des
réponses indiqueées a la page
précedente.

» Fclipse-tol pour faire aulie
chose (aller aux toilettes, passer
un coup de fil, etc.)

* Fais on sorle de ne pas te
retrouver dans une telle situa-
tion — ¢Gvite d'aller dans les
parties ou les endroits ou on
consomme de 'alcool ou
d'autres drogues.

e Fréquente des amis qui ne
consomment pas d'alcool ou
d'autres drogues.

¢ Salue tout le monde el va-t'en.
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oM TE FMIT

PES AVANCESGT

Il 'y a aucune raison de faire

Marmour avec guelgu’un si tu nes

pas d'accord. Quelques manigres

de refuser poliment:

« “Non. §'il te plait, respecte ma
décislon.”

* "Non, je ne me sens pas
prét(e).”

= ""Désolé(e), mais je ne veux pas
faire Famour avant de me

marier.”

« "'Si tout le monde le fait, tu ne
devrais pas avoir de probléme a
trouver quelqu'un d'autre!”

« "'Si tu m'aimes vraiment, ne
m'oblige pas a faire quelgue
chose contre mon gré’”’

I‘"OUBLIE PAS! Ton e,orp.s Vapparheh-l'
-- ¢’est 3 toi de déeider ce que tu veux en faire.




OoN TINAITE A
"C1OMER" OU A YOLERT
Tu peux répondre:

e “Non!™ et partir.

*« ''le jeu n'en vaul pas la
chandelle!"

« "'Désolé(e), mais je n'ai rien a
prouver!™

= “Je ne tiens vraiment pas a
avoir un dossier criminel”

op TANVITE. A 74

SECHER. PES CQURST E

Tu peux répondre: el ,

* "Désoléfe), mais je ne peux vrai-
ment pas me le permettre!’”

= “Jaimerais bien, mais j'almerais
aussi obtenir mon dipléme avant
I'dge de 30 ans”

* "Pourguoi n'irions-nous pas
ensemble aprés les cours™

o TE PROPOSE PDE

FAIRE QUELQUE

CHOSE CONTRE

LAVIG DE TES PARENTST

Tu peux répondre:

* Non, merci! J'aime mieux rester en
bons termes avec mes parents.

» Désolé(e), mais j'ai passé une
entente avec mes parents.

» Je m'excuse, mais je dois parlir.
Un travail a faire . . .




