
Prépare le retour à la maison: Uber, taxi, un.e ami.e
de confiance, un parent ou un frère ou une sœur

Fais savoir à une personne de confiance ou à un
membre de ta famille où tu vas

Charge ton téléphone/prends un chargeur

DOODLE ICI:

Fierté Montréal

Plein Milieu

RÉZO

MAX Ottawa

Sois en compagnie d’une personne en qui tu as
confiance

Commence doucement et évite de mélanger les
substances

Mange et bois de l’eau avant de sortir

J'aimerais: les choses que j'ai envie de
faire

Je ne veux pas faire: les choses que
je ne ferai pas, mes limites strictes

qu'est-ce qui
me rend de

bonne humeur?

Lorsque je me sens
préoccué.e:

Je veux: les choses que je suis prêt
ou prête à explorer

Qu’est ce qui
m’occupe
l’esprit?

Quelles sont
les émotions

que je
ressens en ce

moment?

Ai-je des
douleurs?

Quel est
mon niveau
d’énergie?Mes muscles

sont-ils
tendus?

Si mon corps
pouvait

parler en ce
moment, que
me dirait-il?

Dans chaque <3, écris quelque chose que tu fais
pour prendre soin de toi.

Conseils et
astuces pour

faire la fête en
toute sécurité

Qu'est-ce que je mets
dans mon corps?

2-3 signes qu'il est temps de
quitter la situation:

3 faç ons de calmer mon
corps et mon esprit:

2-3 personnes que je
peux appeler pour de
l'aide:

mon plan de
sécurité:

Consulte les sites web de ces
organismes pour plus

d'informations et
de ressources:

J’aimerais,
Je ne veux pas,
Je veux



1.  Pliez sur TOUTES les lignes. Assurez-vous de faire un bon pli en
utilisant votre doigt pour appuyer fermement sur la couture. 

2.  Pliez en deux, en plaçant les côtés courts A et B ensemble et
coupez uniquement sur le segment de ligne pointillée. 

3.  Pliez en deux dans le sens de la longueur, en plaçant les côtés
longs A et B ensemble, de sorte que vous puissiez voir une forme
de losange là où la coupe vient d'être effectuée.

4.  Pliez et aplatissez le livre en appuyant la couverture sur le bon
côté. 

5.  Créez vos pages et votre contenu selon les instructions de
chaque segment.

INSTRUCTIONS DE PLIAGE



Couverture

Arrière

Couverture
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NE PAS IMPRIMER - À DES FINS

D'INSTRUCTION SEULEMENT.  Imprimer la

page 1 seulement.
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