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Qu’est-ce qu'un «red flag» Appuie-toi sur |

Un «red flag» représente de maniere imagée un de confiance deefopersonnes
obstacle ou une situation que tu peux rencontrer dans Assure-toi de proﬁtf;rthourage,
ton parcours et qui pourrait amener a un déséquilibre. ressources qui sont dispegn'bl
Lorsque cela arrive, tu dois faire quelque chose pour autour de toi afin de faire lé °
retrouver ton équilibre. Bien souvent faire quelque bon choix pour toil

chose signifie prendre une décision.

Voici quelques astuces pour faire face
aux « red flags »

POUR TERMINER...

1. Fais une pause et prends une grande inspiration.

O: OBSERVE

2. Identifie la nature de ton «red flag».
Par exemple, demande-toi: Qu'est-ce qui me déstabilise
dans cette situation ?

3. Identifie ton émotion face a ce « red flag ».

Par exemple : Je ressens de la colere puisque j'ai 'impression
d’avoir été trahi ou Je me sens stressé par cette situation,
je n'ai jamais vécu cela et je ne sais pas quoi faire.

4. Parles-en a une personne de confiance pour
avoir une écoute attentive et surtout pour t'aider
a diminuer l'intensité de I’émotion ressentie.

Qu'est-ce qu'une personne de confiance ? C'est quelqu’un qui
te préte une oreille attentive sans te juger. Souvent une amie
ou un ami peut étre cette personne de confiance. Toutefois,
sache que dans certaines situations, se tourner vers un
adulte peut étre la voie a privilégier.

C: CHOISIS

5. Pour bien choisir ta solution face a un « red flag », ‘
prends le temps d’explorer tes options, d’évaluer //-‘\A/
les avantages et inconvénients de chacune, ainsi TAN GAGE 819 324-2261
que leurs conséquences. DES LAURENTIDES tangage.ca | n




