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À propos de cette trousse 
d’outils

Déclaration d'intention 

Cette trousse d’outils a été créée pour aider les étudiants-es de niveau postsecondaire à établir et à entretenir 
des amitiés et des relations saines en général. Les relations peuvent être joyeuses, compliquées, chaotiques 
et significatives. Les études postsecondaires sont une période pendant laquelle beaucoup de gens cherchent 
à déterminer ce qu'ils veulent et ce dont ils ont besoin dans leurs relations. Cela peut inclure non seulement la 
manière d'établir des limites, mais aussi la manière de communiquer ouvertement et avec attention, d'exprimer 
clairement les besoins à satisfaire et de mettre fin à une relation lorsqu'elle ne fonctionne plus.

Cette trousse d’outils propose des idées, des réflexions et des outils fondés sur des données probantes pour 
vous aider à réfléchir à vos relations actuelles, à la manière de créer de nouvelles amitiés et de nouveaux liens, à 
l'endroit où vous voulez être et à la manière d'y parvenir. Elle ne contient pas toutes les solutions et ne vise pas la 
perfection. Prenez ce qui vous intéresse et laissez le reste. Nous espérons que ce guide vous servira de point de 
départ pour en apprendre davantage sur vous-même et sur les relations qui comptent le plus pour vous.

Comme toutes nos trousse d’outils, ce document est évolutif. À mesure que nous continuons à apprendre et à 
grandir, nous ajouterons de nouvelles idées et approches pour naviguer dans les relations de manière authentique 
et respectueuse. Nous sommes ouverts à vos commentaires et les apprécions ; si vous souhaitez remplir notre 
évaluation de la trousse d’outils, veuillez cliquer sur ce lien.

Déclaration de position

Cette trousse d’outils a été créée en collaboration avec des personnes travaillant dans des établissements 
d'enseignement postsecondaire et des organismes communautaires qui sont en contact étroit avec les étudiants-
es et comprennent la complexité des relations sur le campus. Les contributeurs-trices ont apporté leur expérience 
dans des domaines tels que le bien-être étudiant, le soutien en situation de crise, la vie en résidence et la santé 
mentale des Autochtones. La responsable de ce projet, Ella, est une travailleuse sociale qualifiée qui travaille dans 
un cadre critique et anti-oppressif et qui apporte ces perspectives à cette trousse d’outils. La co-responsable 
de ce projet, Julie Porrot, est responsable des connaissances et de la recherche bilingues au CISMC et s'est 
attachée à garantir que le contenu soit fondé sur les recherches actuelles et accessible dans les 2 langues 
officielles. Tous les efforts ont été faits pour inclure des informations qui reflètent la diversité des expériences 
et des relations des étudiants-es. Cette trousse d'outils aborde principalement les relations d'un point de vue 
occidental.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://www.surveymonkey.com/r/JNJJ76S
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Comment utiliser cette trousse d’outils ?

Cette trousse d’outils est conçue pour les étudiants-es et utilise un style « choisissez votre propre aventure » pour 
favoriser l'exploration autonome. Vous pouvez commencer par la section qui vous semble la plus pertinente ; il 
n'est pas nécessaire de la lire dans l'ordre. Que vous envisagiez de nouer de nouvelles amitiés, de mettre fin à 
une relation, de réfléchir à vos valeurs ou d'apprendre à fixer des limites, vous trouverez des sections qui traitent 
de différents aspects des relations. Nous sommes conscients-es que les étudiants-es peuvent être de tous âges, 
mais cette trousse d’outils se concentre principalement sur les conseils destinés aux jeunes adultes. Vous pouvez 
imprimer et/ou télécharger la trousse d’outils complète ou toute section dont vous avez besoin.

Nous avons également inclus de courtes histoires, des « tableaux », afin de replacer ces informations dans des 
contextes réels. Ces histoires ne sont basées sur aucune personne en particulier, mais reflètent certains des défis, 
des préoccupations et des réussites que rencontrent les étudiants-es. 

Veuillez noter que les recommandations et les conseils fournis dans cette trousse d’outils sont destinés à vous 
donner une introduction à ce à quoi ressemblent des relations saines. Cette trousse d’outils n'est pas destinée à 
remplacer une thérapie, d'autres formes de soutien formel en matière de santé mentale ou des conseils médicaux. 
Nous ne garantissons pas le niveau de réussite que vous obtiendrez en suivant les conseils et les stratégies de 
cette trousse d’outils. Les résultats varient d'une personne à l'autre.

Remerciements

Cette trousse d’outils n'aurait pas pu voir le jour sans les connaissances et les contributions de nos 
collaborateurs-trices et réviseurs-ses : 

•	 Michelle Denton
•	 Amy DeSilva
•	 Abby Conklin
•	 Emma Conner
•	 Micah Ricardo Riedl

Nous remercions également les étudiants-es qui ont contribué à l'élaboration de cette trousse d’outils par le biais 
d'entretiens informels.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Introduction

Qu'est-ce qu'une relation ?

Une relation est « la manière dont 2 personnes ou plus sont liées, ou la manière dont elles se comportent l'une 
envers l'autre » (Cambridge University Press, n.d.). Les relations sont les liens que nous tissons avec les autres et 
les interactions que nous avons avec eux au fil du temps.

Les interactions sont constituées du comportement d'une personne et de la réponse d'une autre personne à ce 
comportement. Par exemple, une personne peut partager des informations, et l'autre peut écouter, prodiguer des 
conseils ou changer de sujet. Ces réponses peuvent être verbales ou non verbales, comme parler, hocher la tête, 
ignorer, se disputer ou s'embrasser (Hinde, 1976). 

Les relations évoluent et changent tout au long de notre vie. Par exemple, la relation que vous aviez avec un 
parent lorsque vous étiez bébé est probablement très différente de celle que vous avez aujourd'hui en tant que 
jeune adulte.

Il peut également y avoir différentes approches 
des relations en fonction du contexte culturel. Par 
exemple, selon un article de Karandashev (2015), les 
confirmations non verbales de l'amour peuvent être 
plus courantes chez les personnes issues de cultures 
collectivistes.

Il existe de nombreux types de relations, qui impliquent différentes formes d'interactions. Il peut s'agir d'amitiés, 
de camarades de classe, de partenaires amoureux, de partenaires sexuels, de membres de la famille, de 
colocataires-trices ou même de personnes que vous suivez en ligne. Toutes ces relations font partie de la vie 
étudiante postsecondaire.

Pour de nombreux jeunes adultes, les études postsecondaires constituent une période de transition importante. 
À mesure que votre environnement change, vos relations peuvent également évoluer : certaines peuvent se 
renforcer, d'autres s'estomper, et de nouvelles peuvent naître. C'est tout à fait normal et cela fait partie de toute 
transition majeure. 

Ces relations jouent un rôle important dans la façon dont vous vous sentez, apprenez et vous comportez au 
quotidien. Elles peuvent avoir une incidence sur votre santé mentale et être une source de soutien et de stress, 
ce qui n'est pas toujours facile à gérer (Darling et al., 2007).

Sur le campus, les relations sont omniprésentes : dans les résidences, les clubs étudiants, les groupes d'étude, 
les emplois à temps partiel, les rencontres amoureuses, les relations à distance, les espaces communs, les salles 
de classe, etc. 

Les relations peuvent être amusantes, source de soutien, déroutantes, frustrantes, ou tout cela à la fois. Savoir 
comment les gérer peut vous aider à préserver votre santé mentale, à réussir vos études et à renforcer votre 
sentiment d'appartenance (Lamothe et al., 1995 ; Pittman & Richmond, 2008 ; Shochet et al., 2006).

Les cultures collectivistes sont des 
cultures qui privilégient les besoins 
de la communauté/du groupe par 
rapport aux besoins individuels.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Quels sont les différents niveaux/types de relations ?

Il n'existe pas de manière unique de classer tous les différents types de relations que les gens entretiennent. Dans 
cette trousse d’outils, nous nous concentrerons principalement sur les relations amicales et amoureuses, mais 
examinons brièvement les autres types de relations :

Platonique

• Non romantique ou sexuelle
• Peut être occasionnelle, à long terme et/ou à

court terme
• Peut se former par le biais d'amis-es communs-

nes, de loisirs ou de cours partagés

Amoureuse

• Peut être classée comme sérieuse, occasionnelle
et/ou à distance

• Se développe parfois à partir d'une relation
platonique

• Sentiments amoureux

Sexuelle

• Peut inclure ou non une relation amoureuse
• Importance du consentement et de la création/du

maintien de limites
• Amusante, occasion d'explorer la sexualité et le

désir

Familiale

• Choisie ou organisée par la loi, la tutelle, le lien
du sang ou l'engagement – inclut les parents, les
frères et sœurs, la famille élargie

Connaissances

• Personnes que vous voyez ou croisez mais que
vous ne connaissez pas bien

• Camarades de classe, coéquipiers-ières,
collègues, personnes que vous voyez sur le
campus – relations plus amicales

• Peut tout de même façonner votre expérience
quotidienne

Il existe d'autres relations qui ne rentrent pas clairement dans ces catégories ou qui correspondent à plusieurs 
catégories, et ce n'est pas grave ! Ce qui importe le plus, c'est ce que vous ressentez dans une relation et si celle-
ci correspond à vos valeurs, vos besoins et vos limites.

Pour plus d'informations sur les 
relations platoniques, consultez 
cette fiche d'information sur les 
relations platoniques saines et ce 
webinaire sur les relations 
platoniques saines (en anglais 
uniquement).

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/relations-platoniques-saines/
https://campusmentalhealth.ca/webinars/the-importance-of-healthy-platonic-relationships-on-campus/
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Pourquoi les gens ont-ils des relations? 

Il existe de nombreuses raisons pour lesquelles les gens entretiennent des relations. Les gens entretiennent 
des relations pour obtenir un soutien pratique, mais aussi pour répondre à des besoins émotionnels, sociaux 
et culturels. Voici quelques catégories principales qui reflètent les raisons pour lesquelles les gens créent et 
entretiennent des relations (Vangelisti & Perlman, 2006) :

Partage des ressources : les relations offrent un 
soutien pratique, comme le partage des tâches et des 
responsabilités..

-> Par exemple, un-e camarade de classe peut 
partager ses notes de cours lorsqu'un-e autre est 
malade, ou un-e partenaire peut préparer le souper 
lorsque l'autre travaille tard.

Filet de sécurité sociale : les relations offrent un 
soutien émotionnel et une stabilité, et empêchent les 
gens de passer à travers les mailles du filet.

-> Par exemple, Sanja s'assure que son amie Kiki 
rentre chez elle en toute sécurité après ses gardes de 
nuit.

Liens : pouvoir partager ses sentiments, ses pensées 
et ses expériences, et se sentir moins seul-e.

-> Par exemple, j'ai déménagé dans une nouvelle 
ville et j'ai rencontré un nouvel ami en classe. Au fil 
du temps, nous parlons de notre mal du pays, de nos 
objectifs futurs et nous nous sentons liés.

Être vu et compris : se sentir accepté tel que l'on 
est.

-> Par exemple, quelqu'un peut se sentir aimé par des 
amis-es qui apprécient ses excentricités, ou se sentir 
à l'aise pour s'habiller de manière authentique en 
présence de sa famille.

S'amuser : profiter d'activités communes renforce les 
liens.

-> Par exemple, jouer à des jeux de société avec ses 
colocataires-trices ou assister à un concert avec son 
frère ou sa sœur.

Raisons culturelles : les valeurs et les expériences 
culturelles communes aident les gens à se sentir plus 
proches les uns des autres.

-> Par exemple, avoir un-e colocataire-trice qui aime 
cuisiner des plats traditionnels de son pays d'origine 
peut renforcer l'identité culturelle et la compréhension 
mutuelle.

Raisons biologiques/évolutionnaires : pour la 
reproduction et élever des enfants.

-> Par exemple, je construis une relation avec mon 
partenaire parce que nous voulons élever des enfants 
ensemble.

Pour plus d'informations sur la 
solitude et les relations, consultez 
cette fiche d'information. 
 
Pour plus d'informations sur le 
mal du pays, consultez cette fiche 
d'information.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/la-solitude-et-les-relations-2/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/le-mal-du-pays/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/le-mal-du-pays/
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TABLEAU : Le partage des ressources ? Qu'est-ce que cela 
signifie ?

Le « tableau » (court scénario) suivant vise à transposer des concepts dans des situations quotidiennes et à offrir 
un moment de réflexion. Les tableaux ne sont pas basés sur des événements ou des personnes réels.  
 
Voici quelques exemples de partage des ressources en action !

« Allô ! Vas-tu toujours au magasin en voiture cette semaine ? Je peux venir avec toi ? »

« Euh... C'est gênant, mais euh... »

« Oh. Tu n'y vas pas ? Ce n'est pas grave. »

« Non, euh. J'y vais, c'est juste que... L'essence et l'assurance me coûtent très cher en ce moment. Je suis 
ravi de t'emmener, mais pourrais-tu me donner un peu d'argent pour l'essence en échange ? »

« Oh, oui, c'est logique. D'accord, oui. Combien, 10 dollars ?

— Dix dollars, ce serait parfait. Merci !

« Allô, je t'ai vu prendre des notes en classe aujourd'hui. Je sais que tu es intelligent, donc je parie que les 
tiennes sont bien meilleures que les miennes. Est-ce que tu pourrais m'en envoyer une copie ? »

« Merci ? Je crois ? »

« Désolé. Ça sonne bizarre, mais c'était vraiment un compliment. »

« ... »

« Alors, je peux avoir une copie de tes notes ? » 

« Bien sûr ? Mais ça me semble un peu bizarre que tu me demandes ça comme ça. On pourrait faire un 
échange ou quelque chose comme ça ? »

« D'accord. Y a-t-il un cours que tu n'aimes pas vraiment ? »

« En fait, je suis vraiment nul en littérature anglaise. Mes notes ne veulent rien dire. »

« Je suis super bon en littérature. Je peux créer un dossier partagé en ligne, et on pourra y télécharger nos 
notes pour les partager. »

« Tu sais quoi, oui. Ça m'aiderait beaucoup. C'est quoi ton courriel ? »

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Personne 1 : « Quelqu'un dans la boite de clavardage cuisine ce soir ? Je n'aurai pas le temps, mais je ne 
peux vraiment pas commander à emporter. Je ne serai payé que plus tard cette semaine. »

Personne 2 : « Non, mais j'ai des restes de riz et des œufs, si tu veux faire quelque chose avec ça ? »

Personne 3 : « J'ai du bacon. Je peux donner du bacon. »

Personne 4 : « J'ai de la sauce soja ! »

Personne 2 : « Personne 3, combien de bacon ? »

Personne 3 : « Un paquet entier ! Je l'ai acheté en promo hier ! »

Personne 2 : « D'accord, si tous ceux et celles qui ont proposé quelque chose l'apportent chez moi vers 18 h 
30 ce soir, et que la personne 1 achète un chou en venant, je peux nous préparer un sauté. »

Personne 1 : « OUI, MERCI ! »

Comme le montrent ces tableaux, le partage des ressources peut aider les personnes au sein d'une relation à se 
sentir aimées, écoutées et soutenues.

Un moment de réflexion…

Quelles autres ressources peuvent être partagées dans le cadre de vos relations ? Matérielles ? 
Immatérielles ?

Comment répondez-vous lorsque quelqu'un partage quelque chose avec vous ?

Impact de la pandémie de la COVID-19

La pandémie de la COVID-19 perturbe considérablement la façon dont les étudiants-es de l'enseignement 
supérieur socialisent sur le campus, ce qui a profondément affecté la manière dont ils et elles nouent et 
entretiennent des relations. Pourquoi est-ce important ? Des recherches suggèrent qu'il est extrêmement 
important, pour diverses raisons, notamment pour améliorer votre santé mentale, d'avoir un groupe social et des 
relations significatives sur le campus avec vos camarades, le personnel et les professeurs-es (Smith et al., 2022). 

Aujourd'hui encore, de nombreux cours restent virtuels, ce qui rend plus difficile pour certains-es étudiants-es 
de nouer des relations et de créer des liens, car ils et elles ont moins d'occasions de se rencontrer et de passer 
du temps ensemble en personne (Ewing et al., 2022). Ces changements ont affecté le sentiment d'appartenance 
des étudiants-es, qui joue un rôle clé dans le bien-être mental, la réussite scolaire et la probabilité de rechercher 
de l'aide en cas de besoin (Penner et al., 2021 ; Smith et al., 2022). Cela est particulièrement important pour les 
étudiants-es issus-es de minorités et de milieux culturels diversifiés, qui peuvent déjà être confrontés-es à des 
obstacles supplémentaires en matière de lien et d'inclusion (Penner et al., 2021).

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Où en suis-je présentement ?

Remarque importante concernant la violence

La suite de cette trousse d’outils se concentre sur les mesures que vous pouvez prendre pour créer, réparer et 
mettre fin à des relations. Les conseils et informations contenus dans ces sections ne sont pas destinés à être 
utilisés dans le cadre de relations abusives ou dangereuses. Si vous craignez que vous-même ou une personne 
de votre entourage soyez victime de violence ou d'une relation dangereuse (platonique, romance, sexualité, 
famille, etc.), veuillez consulter les ressources suivantes :

Assaulted Women’s Helpline

1-866-863-0511 ou texto #7233 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7, multilingue)
Offre un soutien aux femmes victimes de violence. Elle fournit des services de counseling, un soutien émotionnel 
et des aiguillages.

Ligne de soutien Fem'aide

1-877-336-2433 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7, en français uniquement)
Pour les femmes francophones victimes de violence basée sur le genre, offre un soutien et des aiguillages.

Allo J’écoute

1-866-925-5454 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7) ou envoyez ALLOJECOUTEON par texto au 686868
Offre un soutien gratuit et confidentiel aux étudiants-es de niveau postsecondaire en Ontario.

Jeunesse J’écoute

1-888-579-2888 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7)
Offre des services de counseling et de soutien aux adolescents-es et aux jeunes adultes sur des questions telles 
que la violence et les relations.

Ontario Male Survivors Line 

1-866-887-0015 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7)
Offre un soutien aux hommes victimes d'abus sexuels, récents ou passés, et les oriente vers des programmes de 
counseling dans tout l'Ontario.

Ligne d'aide Talk4Healing pour les femmes autochtones

1-855-554-4325 (24 heures sur 24, 7 jours sur 7)
Offre une ligne d'assistance téléphonique adaptée à la culture des femmes autochtones, disponible en 14 langues 
dans tout l'Ontario.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://www.awhl.org/
http://www.femaide.ca/
https://allojecoute.ca/
https://jeunessejecoute.ca/
https://familyservicetoronto.org/our-services/programs-and-services/male-survivors-of-sexual-abuse/
https://www.beendigen.com/programs/talk4healing/
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Comment savoir si je suis dans une relation abusive ?
Les agresseurs-ses utilisent diverses tactiques pour nuire à leurs victimes, les isoler de tout soutien et garder 
le contrôle sur leur vie quotidienne. Si vous pensez être dans une relation abusive ou si vous avez le sentiment 
que la façon dont vous êtes traitée n'est pas normale, confiez-vous à une personne de confiance. Si vous n'avez 
personne de confiance dans votre entourage, vous trouverez ci-dessus une liste de ressources et de services 
d'aide gratuits qui peuvent vous aider. Vous trouverez également ci-dessous une liste succincte et non exhaustive 
de certains signes avant-coureurs qui peuvent indiquer que vous êtes dans une relation abusive (amitié, relation 
amoureuse, relation familiale ou autre). Si vous ne vous identifiez à aucun des éléments de cette liste (Fondation 
canadienne des femmes, 2013), cela ne signifie pas pour autant que vous n'êtes pas dans une relation abusive. Si 
quelque chose vous semble anormal, parlez-en à quelqu'un. Cette personne a-t-elle déjà :

•	 Vous a insulté, fait des blagues à vos dépens ou humilié en privé ou devant d'autres personnes ?

•	 Vous a dicté votre tenue vestimentaire ou critiqué sévèrement votre façon de vous habiller ?

•	 Vous a constamment demandé où vous étiez, ce que vous faisiez et avec qui vous étiez ?

•	 Surveillait vos appels téléphoniques, vos textos, vos courriels, votre compte Facebook, etc. ?

•	 Vous interdisait d'appeler vos amis-es ou votre famille ? Ou vous obligeait à mettre votre téléphone en mode 
haut-parleur/à être présent lorsque vous parliez à vos amis-es ou à votre famille ?

•	 Remettait constamment en question vos dépenses ou contrôlait votre argent ? Si vous dépendez 
financièrement de cette personne, vous a-t-elle imposé des limites déraisonnables sur l'argent qu'elle vous 
donne ou refusé de vous informer de votre situation financière commune ?

•	 Utilisé la force physique (poussé, frappé, giflé, étranglé, secoué, utilisé des objets/armes, etc.) ?

•	 Menacé de vous tuer ou de tuer d'autres personnes si vous partiez ? Menacé de se suicider si vous partiez ?

•	 Utilisé vos croyances religieuses ou spirituelles pour vous manipuler ou vous contrôler, ou pour justifier 
sa violence à votre égard ? Vous a-t-elle refusé la liberté de religion en vous empêchant de pratiquer vos 
croyances spirituelles ou en insistant pour que vous suiviez les siennes ?

•	 Vous a-t-elle reproché son comportement blessant et vous a-t-elle dit que c'était votre faute ?

•	 A-t-elle détruit vos biens personnels ?

•	 S'est-elle présentée à l'improviste, sans y être invitée et sans être la bienvenue, à des événements sociaux ou 
professionnels ?

•	 A-t-elle insisté pour que vous consommiez de la drogue ou de l'alcool contre votre gré ?

•	 A-t-elle caché vos clés ou votre sac à main pour vous empêcher de quitter la maison ?

Pour plus d'informations sur la violence entre partenaires intimes, consultez cette fiche d'information.

 

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/la-violence-entre-partenaires-intimes/
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Pleins feux sur les campus :

De nombreux établissements d'enseignement 
supérieur en Ontario disposent de centres dédiés à 
la prévention et au soutien en matière de violence 
sexuelle. En voici un exemple :

Le Centre for Sexual Violence Response, Support 
& Education (Centre d'intervention, de soutien et 
d'éducation en matière de violence sexuelle) de 
l'université York offre un soutien et des ressources aux 
étudiants-es et à leurs proches qui ont été victimes de 
violence sexuelle ou basée sur le genre.

Pour plus d'informations sur la réponse à la violence 
sexuelle sur les campus, veuillez consulter  
notre trousse d’outils.

Pour plus d'informations sur les 
relations abusives et les tactiques 
utilisées par les agresseurs-ses 
pour vous maintenir dans la relation, 
consultez la section « Lectures 
complémentaires » à la fin de ce guide 
et rendez-vous sur le site Love is 

Respect. Love is Respect est un projet 
de la National Domestic Violence Hotline 
(ligne d'assistance nationale contre la 
violence domestique) aux États-Unis. 
Il vise à fournir des informations, un 
soutien et une aide aux personnes 
âgées de 13 à 26 ans dans le domaine 
des relations amoureuses.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://thecentre.yorku.ca/
https://thecentre.yorku.ca/
https://campusmentalhealth.ca/fr/toolkits/violence-sexuelle/
https://www.loveisrespect.org/resources/types-of-abuse/
https://www.loveisrespect.org/resources/types-of-abuse/
https://www.thehotline.org/
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Exercice de réflexion

Comment allez-vous en ce moment ? Que pensez-vous de vos amis-es et des personnes qui vous entourent ? 
La première partie de cette trousse d’outils va se concentrer sur ces questions. Avant de pouvoir établir un plan 
d'action (une liste de choses à faire pour passer de là où nous sommes à là où nous voulons être), nous devons 
nous arrêter, regarder autour de nous et prendre conscience de notre situation actuelle. 

Une façon de commencer ce processus est la cartographie de votre réseau (« Pod-Mapping »). Le « Pod- 
Mapping » est un exercice qui vous aide à mieux comprendre tous les éléments et toutes les personnes qui 
composent votre réseau de soutien. Qu'il s'agisse d'amis-es, de membres de votre famille, de professionnels-
les de santé, de camarades de classe ou de personnes sur le campus, cet exercice de réflexion vous permet de 
visualiser leur place par rapport à vous. Développé à l'origine par la militante pour les droits des personnes en 
situation de handicap Mia Mingus (2016), cet exercice a pour but de vous aider à construire et à renforcer votre 
communauté.

La cartographie de votre réseau peut vous aider à comprendre qui est proche de vous, qui vous aimeriez intégrer 
à votre cercle intime et quelles lacunes vous pourriez envisager de combler. 

Nous parlons parfois de notre « communauté de soutien », mais qu'entendons-nous vraiment par là ? Qui 
compose cette communauté ? Cet exercice peut vous aider à mieux comprendre où vous en êtes.

Vous trouverez ci-dessous la feuille de travail et des instructions détaillées sur la manière de réaliser une 
cartographie de votre réseau.

Pourquoi est-ce important ?
Nous avons tous des besoins différents en matière de relations. Certaines personnes aiment avoir quelques amis-
es proches, d'autres préfèrent entretenir un vaste réseau de connaissances. Il existe une infinité de combinaisons 
de relations intimes et distantes. Les réseaux de soutien sont composés d'un large éventail de personnes avec 
lesquelles vous pouvez interagir sur le plan professionnel ou personnel. Certaines personnes de votre réseau 
peuvent être très spécifiques à un événement ou à un lieu, tandis que d'autres peuvent être vos interlocuteurs-
trices privilégiés-es dans un large éventail de circonstances. Cependant, si nous ne comprenons pas clairement 
qui nous avons près de nous et qui, peut-être, manque à l'appel, il sera beaucoup plus difficile d'amener notre 
cercle là où nous le souhaitons.

Vous constaterez également que la carte de votre réseau évolue constamment, à mesure que les personnes 
entrent et sortent de votre vie et que les besoins de chacun-e changent. Ne vous souciez pas de la rendre parfaite 
ou ordonnée. Faites en sorte qu'elle ait du sens pour vous. 

Une fois cet exercice terminé, passons à la section suivante où nous aborderons la manière de créer des relations 
(attirer des personnes dans votre cercle), de réparer des relations (les déplacer dans votre cercle) et de mettre fin 
à des relations (les supprimer de votre cercle).

(feuille de travail)

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Comment vous sentez-vous après avoir terminé cet exercice ?

Arrêtez-vous un instant, respirez profondément et réfléchissez à ce que cet exercice de cartographie de votre 
réseau vous a fait ressentir. Peut-être vous sentez-vous neutre (c’est correct !), mais peut-être que cet exercice 
a fait remonter des choses en vous - c'est tout à fait normal et acceptable ! Passer systématiquement en revue 
les personnes qui font partie de votre vie n'est pas un simple exercice de collecte de données. Cela demande de 
l'honnêteté et de la vulnérabilité. Soyez patient-e, gentil-le et compatissant-e envers vous-même lorsque vous 
ressentez ce qui vous vient à l'esprit. Si vous avez besoin de parler à quelqu'un, pensez à utiliser les ressources 
suivantes :

Pour plus d'informations sur la régulation émotionnelle, consultez cette fiche d'information.

TABLEAU - Demander de l'aide à votre cercle

Myung rencontre son conseiller, Sean. Son premier semestre à l'université touche à sa fin et son conseiller 
souhaite faire le point avec lui. Alors que Myung s'installe dans l'un des fauteuils du bureau de Sean, il se 
penche légèrement en arrière. Sean fronce les sourcils et se penche par-dessus le bureau.

« Hé, qu'est-ce qui se passe ? Des problèmes à l'école ou autre chose ? »

Myung ferme les yeux pendant une seconde. « Autre chose, je suppose. Techniquement. Mon travail de 
recherche. »

Sean se rassied. « Le professeur Call te pose des problèmes ? »

« Non, en fait. C'est ma collègue. » Myung décrit ensuite en détail à quel point il est devenu difficile de 
travailler avec Tatiana, l'autre étudiante qui effectue des recherches pour le professeur Call. Tatiana a 
insisté dès le début sur le fait qu'elle n'avait pas besoin de l'aide de Myung, ni pour ses projets ni pour la 
révision de son travail. Mais, explique Myung, lorsqu'il fait ce que Tatiana lui demande et ne propose pas 
son aide, se concentrant uniquement sur son propre travail, elle semble se fâcher contre lui. Elle ne le 
regarde pas dans les yeux, lui parle par-dessus son épaule au lieu de lui parler face à face, et lui répond de 
manière laconique. Presque brusque, en fait. Myung ne sait pas quoi faire.

« Je serais ravi de l'aider !, explique-t-il à Sean. Nous travaillons sur des projets vraiment intéressants, 
mais la charge de travail est importante. J'aurais certainement besoin de son aide parfois. Mais je ne me 
sens pas capable de lui demander de l'aide, car elle m'a dit qu'elle ne voulait pas de mon aide. Mais j'ai 
l'impression qu'elle me déteste ? Et travailler au bureau est devenu tellement difficile. Je déteste ça. Je ne 
peux pas lire dans ses pensées ET respecter ce qu'elle m'a demandé de faire. On ne peut pas tout avoir ! »

Sean hoche lentement la tête. « Si j'étais à ta place en tant qu'étudiant, j'aurais probablement fait la même 
chose. Mais maintenant, après avoir occupé plusieurs emplois et côtoyé différents types de collègues, je 
ferais peut-être les choses un peu différemment. Tu veux que je te donne quelques conseils ? Si ce n'est pas 
le cas, pas de problème. Je peux certainement te témoigner ma sympathie. Cela semble très frustrant. »

 Myung secoue la tête et explique que non, il aimerait vraiment avoir quelques conseils, s'il te plaît et 
merci. Sean sourit et hoche la tête. « Écoute, dit-il. Quand tu ne peux pas être sûr de ce que quelqu'un 
ressent, mais que tu sais que ses sentiments ont un impact négatif sur le bien-être de tout le monde, 
tu as le droit de lui en parler. Pas en disant « hé, qu'est-ce qui ne va pas chez toi ? », mais plutôt « hé, j'ai 
l'impression que l'ambiance est tendue ici ces derniers temps. Je peux t'aider ? Ou tu as besoin de quelque 
chose ? ». Ton expérience n'est pas de leur responsabilité, mais la façon dont ils te traitent, OUI. En cas de 
doute, essaie peut-être de faire preuve d'une curiosité bienveillante. Tu as le droit de vouloir que les choses 
s'améliorent. » 

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/regulation-emotionnelle/#:~:text=Parfois%20appelée%20autorégulation%20émotionnelle%2C%20la,ou%20d'un%20environnement%20donné.
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Dans ce tableau, Myung cherche le soutien d'une des nombreuses personnes de son entourage pour faire face 
à une situation difficile au travail. Sean n'est peut-être pas un ami proche ou un membre de sa famille, mais il est 
tout de même en mesure de lui prodiguer des conseils et de le rassurer.

Un moment de réflexion…

Y a-t-il quelqu'un dans votre entourage à qui vous n'avez pas pensé demander de l'aide ? Pourquoi ?

Qu'est-ce qui a bien fonctionné dans cette interaction entre Myung et Sean ?

Problèmes relationnels courants

Relations enchevêtrées

Vous êtes-vous déjà retrouvé dans une relation (amicale, amoureuse ou autre) où vous ne parvenez pas à faire 
passer vos besoins en premier ? Vous êtes peut-être dans ce qu'on appelle une « relation enchevêtrée ». Une 
relation enchevêtrée se caractérise par le fait que vous êtes « trop connecté et avez tellement besoin de répondre 
aux besoins de l'autre personne que vous perdez de vue vos propres besoins, objectifs, désirs et sentiments » 
(Marie, 2021). Les relations enchevêtrées manquent de limites essentielles.

Vous êtes peut-être dans une relation enchevêtrée si (Marie, 2021) : 

•	 vous ne vous sentez pas en phase avec vos 
sentiments parce que vous vous concentrez sur 
les besoins d'une autre personne.

•	 vous pensez qu'il est de votre responsabilité de 
sauver, protéger ou servir une autre personne, ou 
quelqu'un vous traite de cette manière.

•	 vous renoncez à vos loisirs ou à vos centres 
d'intérêt pour vous adapter au mode de vie ou 
aux attentes d'une autre personne.

•	 votre relation détermine votre bonheur, votre 
estime de soi ou votre identité.

•	 vous ressentez les émotions d'une autre 
personne comme si elles étaient les vôtres.

•	 vous remplacez vos autres relations par celles 
avec votre partenaire ou votre famille.

•	 vous réprimez vos propres sentiments pour éviter 
les désaccords ou les conflits.

•	 vous ne pouvez pas prendre de décision 
sans l'accord de votre partenaire ou de votre 
famille, ou lorsque vous prenez une décision 
indépendante, vous êtes confronté à des 
réactions négatives, à la culpabilité ou à la honte.

•	 vous vous sentez mal à l'aise lorsque vous 
passez du temps loin de votre partenaire ou de 
votre famille.

•	 il y a un manque de vie privée entre vous et vos 
parents, votre famille ou votre partenaire.

Perdre le contact avec vous-même, vos besoins et vos limites n'est pas une situation saine. Si vous pensez être 
dans une relation enchevêtrée, envisagez les étapes suivantes :

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
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Obtenez du soutien - Envisagez de parler à une 
personne de confiance ou à un-e professionnel-e, 
tel qu'un-e thérapeute ou un-e conseiller-ère, des 
difficultés que vous rencontrez. Vous n'avez pas à 
affronter cela seul-e. En particulier dans le cas de 
relations enchevêtrées qui peuvent parfois vous faire 
perdre une partie de votre identité, il peut être difficile 
de défendre vos besoins et vos limites. Envisagez de 
vous appuyer sur votre réseau de soutien dans ce 
processus afin d'obtenir d'autres points de vue, une 
validation et des conseils. 

N'oubliez pas ce qui vous attend ensuite - Rompre 
une relation enchevêtrée ne signifie pas blesser 
quelqu'un ou jeter une relation à la poubelle, mais 
plutôt retrouver votre indépendance, votre identité et 
rétablir des limites saines qui auront un effet positif 
sur votre santé mentale et votre bien-être. Garder à 
l'esprit tous les aspects positifs qui vous attendent 
à la fin d'un processus difficile peut vous aider à 
rester motivé-e et à garder le cap lorsque les choses 
semblent insurmontables.

Reconnaissez le problème - Prenez le temps 
de réfléchir aux points ci-dessus. Vous semblent-
ils familiers ? Il n'est pas nécessaire de tirer des 
conclusions hâtives, mais il est important de prendre 
cette réflexion au sérieux. Reconnaître qu'il y a un 
problème dans votre relation est la première étape 
pour y remédier et améliorer les choses.

Réfléchissez à vos limites - Essayez de penser à 
une relation passée ou actuelle (amicale, familiale, 
amoureuse, etc.) dans laquelle vous vous sentiez en 
sécurité et aimé. Quelles limites de cette autre relation 
vous ont permis de vous sentir en sécurité et aimé ? 
Si vous n'avez pas beaucoup d'expérience en matière 
de limites saines (ce qui est tout à fait normal !), 
discutez avec une personne de confiance des limites 
qu'elle a établies avec les autres et qui lui permettent 
de bien se sentir. Pour plus d'informations sur les 
limites, consultez cette fiche d'information. 

Communiquez - Une fois que vous avez bien réfléchi 
(et peut-être même pris quelques notes), il est temps 
de réfléchir à la manière dont vous allez communiquer 
vos limites à la personne avec laquelle vous êtes dans 
une relation enchevêtrée. La gentillesse et la franchise 
peuvent être une combinaison puissante dans ces 
interactions. Faites de votre mieux pour expliquer 
clairement ce qui ne vous convient pas et les mesures 
que vous espérez que les 2 parties prendront 
pour changer la dynamique. Consultez cette fiche 
d'information sur comment avoir des conversations 
curieuses et courageuses et la section ci-dessous 
sur faire le point sur le plan relationnel pour plus 
d'informations sur la communication.

Préparez-vous à rencontrer de la résistance - Ces 
conversations sont difficiles à avoir et à entendre. 
Préparez-vous à ce que la personne à qui vous vous 
adressez ait des objections et réagisse vivement à ce 
que vous dites. N'oubliez pas que pour sortir d'une 
relation enchevêtrée, il faut notamment développer 
une tolérance à la déception de la personne avec 
laquelle vous êtes en relation. Quoi qu'il arrive 
au cours de cette conversation, vous prenez des 
mesures pour changer une situation qui ne vous 
convient pas et vous pouvez en être fier.

Pour plus d'informations sur les 
relations enchevêtrées, consultez la 
section « Lectures complémentaires »  
à la fin de ce guide et lisez l'article 
rédigé par Simone Marie et révisé 
par Jennifer Litner, PhD, LMFT, CST. 
Cet article traite de ce à quoi peuvent 
ressembler les relations enchevêtrées 
au sein des couples et des familles, 
des signes spécifiques de ces relations 
et de ce que vous pouvez faire si vous 
vous trouvez dans une telle situation.

https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/les-limites/
https://campusmentalhealth.ca/infosheets/boundaries/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/comment-avoir-des-conversations-curieuses-et-courageuses/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/comment-avoir-des-conversations-curieuses-et-courageuses/
https://psychcentral.com/lib/tips-on-setting-boundaries-in-enmeshed-relationships
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Relations toxiques

Les relations toxiques peuvent être difficiles à repérer au premier abord (ou parfois, elles sont vraiment  
évidentes !), mais dans tous les cas, elles peuvent être très néfastes pour votre estime de soi, votre santé mentale 
et même votre santé physique. La toxicité peut prendre différentes formes. Elle peut parfois se manifester par 
(Han, 2025) :

•	 les mensonges
•	 les commérages
•	 les insultes ou l’intimidation
•	 un comportement égoïste ou égocentrique manifeste
•	 un comportement jaloux ou contrôlant

La toxicité peut se manifester dans la façon dont les gens agissent et/ou communiquent. Si vous vous trouvez 
dans une relation où vous vous sentez épuisé-e par l'autre personne et que lorsque vous essayez d'exprimer vos 
préoccupations, vous êtes confronté-e à de la colère et au déni, vous êtes peut-être dans une relation toxique. 

Il est parfois difficile de déterminer si une relation est passée de toxique à abusive. Si vous n'êtes pas sûr-e, 
parlez-en toujours à une personne de confiance ou à un-e professionnel-e, tel qu'un-e thérapeute ou un-e 
conseiller-ère. Vous n'avez pas non plus à attendre que la relation atteigne un seuil de préjudice pour la quitter. 
Vous avez le droit de partir, que vous soyez sûr-e ou non de la qualifier de toxique ou d'abusive.

Vous pouvez également en savoir plus sur les similitudes et les différences entre toxicité 
et abus dans la section « Lectures complémentaires » à la fin de ce guide, dans un article 

du Gottman Institute qui traite des caractéristiques des relations toxiques, des principales 
différences entre les relations toxiques et les relations abusives, de l'impact des relations 
toxiques sur la santé physique, psychologique et sociale, ainsi que des signes avant-
coureurs communs. L'article se termine par une réflexion sur le rôle que peuvent jouer les 
limites dans notre capacité à nous soutenir nous-mêmes, ainsi que sur les nombreuses 
façons d'entamer un processus de guérison.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://www.gottman.com/blog/what-defines-a-toxic-relationship/
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TABLEAU - S'agit-il d'une relation toxique ? Des amis-es qui se 
déchargent sur vous et ne s'intéressent pas à vous.

Talia : OH MON DIEU, Mari, Dieu merci tu as répondu au téléphone, je t'ai appelée tout l'après-midi. 
Pourquoi tu n'as pas répondu ?

Mari : Salut, oui, j'étais en classe, désolée ! Je suis sortie pour aller aux toilettes afin de pouvoir te rappeler 
rapidement. Je suis là maintenant. Qu'est-ce qui ne va pas ? De quoi as-tu besoin ?

Talia : Écoute, je viens de descendre du bus, et je te jure, la femme à côté de moi prenait tellement de place, 
c'était TELLEMENT irrespectueux, bon sang...

Mari : Attends. Je te demande ce qui ne va pas ? Parce que tu m'as appelée 5 fois de suite ?

Talia : Quoi, je ne peux pas parler à ma meilleure amie ?

Mari : Talia, je t'ai littéralement dit que les mardis sont mes jours de laboratoire. C'est important.

Talia : Oh, c'est vrai ! Ton cours de médecine super spécial !

Mari : C'est un cours de chimie organique que je dois réussir pour pouvoir officiellement entrer en prépa 
médecine. C'est important! C'est ÉNORME. Je ne peux pas répondre au téléphone pendant cette classe.

Talia : Bon sang, d'accord. Calme-toi.

Mari : Alors, c'est une urgence ou pas ?

Talia : Je veux dire. Non. Pas si tu veux faire de notre amitié une question de savoir s'il y a une raison 
suffisante pour que je t'appelle ou non. Puisque ta carrière passe avant tout, apparemment.

Mari : Talia, tu as littéralement perturbé le cours qui peut littéralement faire ou défaire mes chances 
d'entrer à l’école de médecine parce que tu l'avais oublié ? Ça fait un moment que tu fais ce genre de choses, 
j'aimerais vraiment que tu réfléchisses à ma situation.

Talia : Cette conversation ne m'apporte pas ce dont j'ai besoin en ce moment. Retourne à ton stupide cours. 
Salut. 

L'interaction entre Mari et Talia montre une situation où Talia ne fait preuve d'aucun respect ni d'aucune 
considération envers les capacités et les besoins de Mari. Mari ne se sent pas écoutée ni valorisée dans ses 
priorités et ses limites.

Un moment de réflexion...

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez à la place de Mari ?

Comment pensez-vous que Talia se sentait avant, pendant et après la conversation ?

Qu'auriez-vous souhaité que Talia fasse différemment ?

En quoi vous identifiez-vous au comportement de Talia ? En quoi vous identifiez-vous au comportement  
de Mari ?

http://www.campusmentalhealth.ca
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Relations situationnelles

Les relations situationnelles (« situationships ») sont généralement des relations amoureuses ou sexuelles qui se 
situent dans une zone grise entre l’occasionnel et l'engagement, parfois entre l'amitié et le partenariat amoureux. 
Les relations situationnelles sont des relations qui (Cleveland Clinic, 2023) :

•	 n'ont pas de « label » convenu d'un commun accord

•	 peuvent être source de confusion pour l'une ou les 2 parties concernées

•	 ont souvent moins de limites ou de paramètres

•	 mettent l'accent sur l'intimité physique

•	 incluent souvent une communication irrégulière ou incohérente

•	 n'ont pas d'obligations, d'exclusivité ou d'engagement clairs

Si vous êtes à l'aise et consentez à l'absence de limites formalisées et discutées dans votre relation, cela ne 
pose aucun problème (en espérant que cela soit amusant et agréable !). Vous pouvez également consentir à cela 
pendant un certain temps, puis décider plus tard que vous souhaitez plus de clarté dans votre relation. Il n'y a 
rien de mal en soi dans les relations situationnelles, sauf si elles ont un impact négatif sur vous. Les problèmes 
surviennent lorsqu'une des parties n'est pas à l'aise et n'accepte pas d'être dans une relation situationnelle. Si tel 
est le cas, la communication est essentielle. 

Il peut être difficile, effrayant et vulnérable d'entamer une conversation avec l'autre personne dans une relation 
situationnelle. Pour obtenir des conseils plus détaillés sur la manière d'aborder ces conversations, consultez notre 
fiche d'information sur les conversations curieuses et courageuses.

Pour plus d'informations sur le consentement, consultez la section « Lectures 
complémentaires » pour un article de l'Université métropolitaine de Toronto.
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Avantages et inconvénients potentiels des relations 
situationnelles

AVANTAGES INCONVÉNIENTS

Absence d'obligation en termes de temps  Caractère unilatéral

Absence d'engagement (peut être un avantage  
ou un inconvénient)

Sentiment d'être sous-estimé

Flexibilité Signaux contradictoires

Plaisir Manque de transparence

Liberté d'explorer Planification à long terme limitée

Excitation dans l'ambiguïté Insécurité émotionnelle et vulnérabilité

Un moment de réflexion...

Quels sont les autres avantages et/ou inconvénients que vous avez constatés dans les relations 
situationnelles ?

Si vous vous trouvez dans une relation situationnelle, demandez-vous si vos besoins sont satisfaits. La 
dynamique est-elle saine pour vous ? Est-elle en accord avec vos valeurs ? Vous sentez-vous en sécurité 
et respecté-e ? 

De quoi auriez-vous besoin de la part de l'autre personne pour vous engager sainement dans une relation 
situationnelle ?

Pleins feux sur les campus :

L'Université Laurentienne organise une semaine de sensibilisation au consentement afin que les membres de 
la communauté universitaire puissent participer à des discussions axées sur le consentement, les relations saines 
et la prévention et la lutte contre les violences sexuelles. Tout au long de la semaine, des stands proposent des 
activités, des déjeuners-conférences, des formations pour le corps enseignant, le personnel et le corps étudiant, 
des cours d'autodéfense, etc.
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Où est-ce que je veux être ? 

Auto-réflexion sur les valeurs 

Nous nouons et entretenons des relations pour toutes sortes de raisons (reportez-vous à notre introduction pour 
en savoir plus à ce sujet). Parfois, nous nous faisons des amis-es grâce à un intérêt ou un passe-temps commun, 
parfois la proximité et l'emplacement nous aident à construire une relation ; mais au cœur de nombreuses 
relations épanouissantes et étroites, il y a un sentiment de valeurs partagées. Que sont les valeurs ? Que sont les 
valeurs communes ? Voyons ce qu'est une valeur, comment nous pouvons découvrir les nôtres et comment nous 
pouvons les rechercher chez les autres.

« Les valeurs guident nos comportements, nos décisions et nos actions » (Jeffrey, 2024).

« Les valeurs sont des choses qui sont importantes pour vous » (Université d'Édimbourg, 2024). Nous nommons 
souvent nos valeurs afin de disposer d'un langage commun que les autres peuvent comprendre. Pour découvrir 
nos valeurs, nous pouvons nous poser les questions suivantes : Qu'est-ce que j'aime faire ? Comment est-ce 
que j'aime interagir avec les autres ? Qu'est-ce qui est important pour moi ? Ce sont là des questions vastes et 
générales, mais elles constituent le point de départ pour découvrir nos valeurs. 

Différence entre les valeurs et les valeurs fondamentales :
Nous avons tous de nombreuses valeurs qui nous guident dans notre vie, mais certaines d'entre elles sont si 
importantes à nos yeux que nous avons du mal à faire des choses qui vont à leur encontre. Ces 2 à 4 valeurs 
vraiment importantes sont nos valeurs fondamentales. Si vous vous trouvez dans une situation qui vous met mal 
à l'aise, vous rend confus-e et vous angoisse, cela peut s'expliquer en partie par le fait qu'elle va à l'encontre de 
vos valeurs fondamentales. Peut-être vous demande-t-on de mentir sur quelque chose et l'une de vos valeurs 
fondamentales est l'honnêteté. Ou peut-être quelqu'un vous encourage-t-il à abandonner un-e ami-e et l'une de 
vos valeurs fondamentales est la loyauté. Soyez attentif-ve à ces réactions importantes ou pensez aux moments 
où vous les avez eues dans le passé - elles peuvent vous aider à découvrir vos valeurs fondamentales, les choses 
sur lesquelles vous n'êtes pas prêt-e à faire de compromis.

Les valeurs reflètent notre identité et nous aident à nous comprendre nous-mêmes, nos motivations et nos 
priorités. Les valeurs, et parfois les valeurs fondamentales, évoluent avec le temps et l'espace.

Consultez la section « Lectures complémentaires » à la fin de ce guide pour découvrir 
un article de TapRooT qui explique comment déterminer vos valeurs à l'aide d'une liste 
d'exemples et vous aide à identifier les thèmes qui se dégagent des valeurs que vous 
avez sélectionnées afin que vous puissiez identifier vos valeurs fondamentales. 
 
Vous pouvez également consulter un document de 4 pages rédigé par l'université 
de l'Utah, Student Success Coaches, qui présente un processus étape par étape 
pour identifier vos valeurs en réfléchissant aux moments qui vous ont rendu le/la plus 
heureux-se, le/la plus fier-ère et le/la plus épanoui-e.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://taproot.com/live-your-core-values-exercise-to-increase-your-success/
https://ssc.utah.edu/_resources/documents/tools_for_success_page_documents/defining_your_values_clean_ssc_logo_uppercase.pdf


Guide à l'intention des étudiants-es pour des relations saines
[ campusmentalhealth.ca ] [ campusmentalhealth.ca/fr ] [ morefeetontheground.ca ] [ morefeetontheground.ca/fr ]

[  22  ]

Que souhaitez-vous ressentir ?
Lorsque vous vous trouvez dans une situation où vous essayez intentionnellement de vous faire des amis-es et 
de créer des liens, vous pourriez être tenté de vous demander : quel type d'ami est-ce que je recherche ? Au 
lieu de cela, vous pourriez vous demander : qu’est-ce que je souhaite ressentir dans une amitié ou une relation ? 
Réfléchissez aux questions suivantes :

•	 Voulez-vous vous sentir profondément écouté ? Entendu et compris ?
•	 Cherchez-vous quelqu'un qui s'enthousiasme avec vous pour les choses qui se passent dans votre vie ? 

Quelqu'un qui peut vous aider à amplifier vos sentiments de joie et d'excitation ?
•	 Voulez-vous quelqu'un qui soit calme et silencieux avec vous dans les moments de réflexion, de chagrin et 

de tristesse ?

Peut-être voulez-vous quelqu'un qui vous fasse ressentir plusieurs choses, c'est très bien aussi ! Vos réponses à 
ces questions peuvent vous aider à mieux comprendre le type de personnes que vous aimeriez avoir dans votre 
vie.

Pour plus d'informations sur l'auto-réflexion critique, consultez cette fiche d'information. 

Comment est-ce que je veux utiliser la technologie dans mes 
relations ?

Que pensez-vous de la façon dont vous utilisez la technologie (téléphones cellulaires, réseaux sociaux, etc.) dans 
vos relations ? Avez-vous du mal à accepter de devoir être toujours disponible pour répondre aux appels et aux 
messages ? Êtes-vous submergé-e par les notifications et la gestion virtuelle de vos relations ? Le moment est 
peut-être venu de réfléchir à la façon dont vous utilisez la technologie dans vos relations. La technologie est un 
outil et c'est à vous de décider comment vous souhaitez l'utiliser. Envisagez les étapes suivantes :

1. Réfléchissez - posez-vous les questions suivantes :

•	 Comment utilisez-vous présentement la technologie dans vos relations (par exemple, en envoyant des textos, 
en publiant sur les réseaux sociaux) ? 

•	 Qu'est-ce qui fonctionne dans votre utilisation de la technologie dans vos relations ?
•	 Qu'est-ce qui ne fonctionne pas ?
•	 Idéalement, si toutes les attentes de la société étaient supprimées (par exemple, mon profil devrait montrer 

que j'ai des amis-es et que je fais des choses, les gens devraient répondre aux textos dans un délai 
déterminé), comment aimeriez-vous utiliser la technologie dans vos relations ?

Si vous constatez un écart important entre la façon dont vous utilisez présentement la technologie dans vos 
relations et la façon dont vous aimeriez idéalement l'utiliser, il est peut-être temps d'établir de nouvelles règles, 
tant pour vous-même que pour les personnes avec lesquelles vous communiquez, concernant l'utilisation de la 
technologie dans vos relations à l'avenir. 

Remarque rapide : certaines personnes sont disponibles 24 heures sur 24, 7 jours sur 7 via leur téléphone et en 
sont satisfaites, ce qui est tout à fait normal ! Il est également normal de ne pas vouloir être disponible 24 heures 
sur 24, voire 2 heures par jour. Votre disponibilité via votre téléphone ou d'autres technologies est une question de 
préférence personnelle. Vous avez le droit de fixer des règles ET vous avez le droit de les modifier quand vous le 
souhaitez.
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2. Définissez vos attentes

Maintenant que vous avez réfléchi à la manière dont vous utilisez la technologie dans vos relations et à la manière 
dont vous aimeriez l'utiliser, il est temps de communiquer vos nouvelles attentes aux personnes concernées. Voici 
quelques exemples d'attentes que vous pouvez définir concernant votre utilisation de la technologie dans vos 
relations :

•	 Je ne consulte pas mon téléphone après 22 h / Je mets mon téléphone en mode « Ne pas déranger » après 
22 h.

•	 Je ne répondrai pas à mon téléphone à moins que vous n'appeliez 2 fois de suite ou que vous m'envoyiez un 
texto à l'avance.

•	 Je n'aime pas quand vous envoyez 4 messages à la suite au lieu d'un seul long message.
•	 Je ne consulte les réseaux sociaux qu'une fois par jour, il se peut donc que je ne voie pas vos publications/

stories immédiatement.
•	 Je n'ai pas de réseaux sociaux, je ne suis donc joignable que par téléphone.
•	 Je n'aime pas avoir de longues conversations par textos OU je préfère avoir de longues conversations par 

textos plutôt qu'en personne ou par téléphone.
•	 Je ne veux pas faire le trajet jusqu'à l'école les jours où je n'ai pas cours, je préfère donc faire des projets 

(étudier, voir des amis-es) par appel vidéo ces jours-là.
•	 Si vous voulez que j'aime une publication en particulier, envoyez-la-moi.
•	 Ne partagez pas de photos de moi sur les réseaux sociaux sans me demander mon avis au préalable.
•	 Si vous voulez me parler de manifestations ou de protestations, envoyez-moi un message sur une application 

cryptée.

3. Tenez-vous-en au plan

Certaines personnes de votre entourage peuvent être contrariées, déconcertées ou agacées par les attentes que 
vous fixez en matière d'utilisation des technologies. Bien que cela puisse être dérangeant, il ne vous appartient 
pas de modifier vos pratiques en fonction des besoins d'autrui. Continuez à faire ce que vous devez faire pour 
préserver votre santé mentale et entretenir une relation saine avec les technologies. Ne sacrifiez pas vos limites 
pour mettre quelqu'un d'autre à l'aise. Si quelqu'un a un problème persistant avec la façon dont vous utilisez 
la technologie dans votre relation, envisagez de faire le point sur votre relation, comme indiqué dans la section 
suivante de la trousse d’outils.

4.Répétez

Continuez à réfléchir à la façon dont vous utilisez la technologie dans vos relations et revoyez vos attentes en 
conséquence. Vous avez toujours le droit de changer d'avis !

Vous avez l'impression d'être accro à votre téléphone ou aux réseaux sociaux ? Consultez notre fiche 
d'information sur les réseaux sociaux et la dépendance aux téléphones cellulaires pour plus d'informations.
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TABLEAU : Comment les autres utilisent-ils la technologie dans 
leurs relations amicales ? Voici les 3 personnes à qui j'envoie le 
plus de textos et les sujets dont nous parlons :

Personne n° 1 : mon frère
Honnêtement, c'est à lui que j'envoie le plus de textos, car je m'occupe de lui. J'ai 3 ans de plus que lui. Je 
m'assure qu'il va à l'école, qu'il rentre à la maison, qu'il mange, qu'il fait ses devoirs, etc. Si mes parents 
oublient, je signe ses bulletins scolaires et tout le reste. Je n'ai jamais essayé de « me tourner vers lui » pour 
quelque chose, mais j'aime son sens de l'humour quand il n'est pas trop ennuyeux. Je pourrais essayer 
de me tourner vers lui quand j'ai besoin de rire ou de me remonter le moral quand je me sens stressée ou 
triste.

Personne n° 2 : mon amie Kali.
Je lui demande conseil pour tout. Littéralement. Mais ce que j'apprécie le plus chez elle, c'est qu'elle ne 
me laisse pas m'en tirer à bon compte. Par exemple, si je lui dis qu'un garçon ignore mes textos et que cela 
me perturbe, dès qu'il m'envoie un message, elle est très critique. Je peux me tourner vers elle quand j'ai 
besoin de quelqu'un qui soit franc avec moi, car elle se soucie de moi. Elle veut que j’aille bien, et elle me le 
montre à travers ses idées et ses commentaires.

Personne n° 3 : mon groupe de discussion avec les filles de l'équipe de basketball
La discussion consiste principalement en des mèmes, mais parfois, les filles partagent des informations 
sur ce qui se passe dans leur vie. J'ai remarqué que lorsqu'une d'entre elles partage ses difficultés en cours, 
quelqu'un d'autre lui prodigue des conseils pour étudier, ou lui propose même de lui donner des cours 
particuliers. Je parie que je pourrais envoyer un message au groupe lorsque je me sens méprisée par un 
professeur ou que j'ai l'impression de mal réussir dans un cours, et qu'elles pourraient me soutenir.

Ces scénarios montrent comment différentes personnes dans votre vie peuvent remplir différentes fonctions 
grâce aux textos et à d'autres formats en ligne. Les liens créés grâce à la technologie peuvent être cultivés de 
nombreuses façons.

Un moment de réflexion...

Quelles sont les 3 personnes à qui vous envoyez le plus de messages sur votre téléphone ?

Ces 3 personnes/discussions vous apportent-elles ce dont vous avez besoin ?

Comment la technologie a-t-elle influencé vos relations, tant positivement que négativement ?
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Comment est-ce que je veux gérer mon « temps entre  
amis-es » ?

Peut-être que vous ne cherchez pas à vous faire de nouveaux-elles amis-es, mais plutôt à gérer ceux et celles 
que vous avez déjà ! Avez-vous du mal à jongler entre les différents aspects de votre vie (amis-es, famille, études, 
travail, loisirs) ? Vous sentez-vous stressé-e de ne pas répondre à certaines « attentes » concernant la façon dont 
vous devriez occuper votre temps ? Le moment est peut-être venu de réfléchir attentivement à la façon dont vous 
occupez votre temps et à la façon dont vous aimeriez l'occuper à l'avenir. 

L'exercice suivant est adapté de l'exercice de l'Alliance de la Fonction publique du Canada intitulé « Prendre 
soin des militants-es syndicaux-ales - Gestion du temps » (2022), qui était à l'origine destiné aux militants-es 
syndicaux-ales afin qu'ils et elles puissent répartir leur temps entre différentes exigences afin d'atteindre leurs 
objectifs militants, vivre selon leurs valeurs et éviter l'épuisement professionnel. Le manuel et l'exercice originaux 
se trouvent dans la section « Lectures complémentaires » à la fin de cette trousse d’outils.

Le but de cet exercice est de considérer votre temps comme une denrée précieuse que vous répartissez 
intentionnellement entre tous les différents domaines de votre vie. Il s'agit en fait d'un « budget temps ». Cette 
activité n'a pas pour but d'aboutir à un emploi du temps rigide qui restera inchangé pour toujours. L'idée centrale 
est d'examiner comment vous pouvez réellement passer votre temps à faire ce que vous devez faire et ce que 
vous voulez faire. Il s'agit d'un outil qui vous aide à équilibrer vos engagements, à découvrir ce qui est important 
pour vous et (espérons-le) à éviter le surmenage (scolaire, professionnel, social). 

N'oubliez pas que si vous ne parvenez pas à consacrer du temps (ou autant de temps que vous le souhaiteriez) 
aux domaines qui sont importants pour vous en raison des exigences du travail, des études, de la famille ou de 
raisons de santé, ce n'est pas un échec personnel. Il y a beaucoup de choses dans notre vie quotidienne que 
nous devons simplement faire pour survivre et qui peuvent nous laisser peu ou pas de temps pour faire ce que 
nous voulons. Ces forces systémiques prennent du temps à changer et échappent largement à notre contrôle 
immédiat. Il est normal que cela suscite des sentiments de peur, de surmenage, de désespoir et d'angoisse. 
Soyez indulgent-e avec vous-même pendant cet exercice. Faites des pauses, parlez-en à une personne de 
confiance ou à un-e professionnel-le, et prenez soin de vous.

Au fur et à mesure que vous effectuez cet exercice, posez-vous les questions suivantes :

•	 Que puis-je contrôler ?
•	 À quoi puis-je dire « non » ?
•	 À quoi puis-je dire « oui » ?
•	 Comment aimerais-je voir mon budget temps évoluer à court, moyen et long terme ?
•	 Quand aimerais-je revoir mon budget temps pour faire le point sur ma situation ?

(feuille de travail)
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Comment y parvenir ?

Se faire des amis-es

Où et comment se faire des amis-es ?
Il existe de nombreuses façons de se faire des amis-es, certaines plus évidentes que d'autres. Voici quelques 
moyens courants de se faire des amis-es :

•	 Sur le campus : en classe, lors d'événements 
organisés sur le campus, dans les résidences 
universitaires

•	 Au travail ou dans le cadre d'activités bénévoles

•	 Grâce au logement (par exemple, avec des 
colocataires-trices)

•	 Par l'intermédiaire d'amis-es ou de membres de 
la famille

•	 Lors de fêtes/réunions sociales

•	 Dans des clubs ou des groupes d'étude

•	 Lors de projets de groupe

•	 En rejoignant des équipes sportives

•	 Grâce à des intérêts communs (par exemple, les 
jeux de société)

•	 Ateliers/cours extrascolaires (par exemple, cercle 
de tricot)

•	 Travail communautaire (groupes d'entraide, 
manifestations, protestations)

•	 Rassemblements religieux et/ou spirituels

•	 Célébrations spécifiques à une communauté 
(Diwali, marche dyke, Carnaval, Nowruz, Mad 
Pride)

•	 Rencontres amoureuses (certaines personnes qui 
ne conviennent pas pour une relation amoureuse 
peuvent être de bons-nes amis-es !)

•	 Être serviable (proposer d'aider un-e ami-e à 
déménager peut renforcer votre lien avec lui/
elle et vous permettre de rencontrer d'autres 
personnes de son réseau)

•	 Bénévolat

Pleins feux sur les campus

Le programme « Healthy Relationships Program for 2S/LGBTQIA+ Youth » (Programme pour des relations 
saines pour les jeunes 2E/LGBTQIA+) de l'université Western propose des initiatives fondées sur des données 
probantes visant à promouvoir des relations saines et à relever des défis uniques tels que l'invalidation de 
l'identité et la discrimination.

Le Humber College a créé une série de vidéos pour en savoir plus sur la manière d'établir des limites saines dans 
les relations et de donner la priorité au bien-être personnel pour les étudiants-es 2ELGBTQIA+. Il propose des 
ressources pour les victimes de violence conjugale et de violence basée sur le genre.
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Le syndicat étudiant du Sheridan College a organisé une soirée « speed dating » et cinéma avec des collations 
le jour de la Saint-Valentin pour toutes les personnes célibataires.

Comment gérer la peur et l'anxiété lorsque j'essaie de me faire des amis-es ?
Et s'ils me trouvent bizarre ? Gérer l'anxiété, la peur et le sentiment de rejet tout en essayant de créer des 
relations peut ajouter une couche supplémentaire à ce qui peut déjà être un processus difficile. Tout d'abord, il est 
important de se rappeler que l'anxiété est à la fois normale et extrêmement courante, tant en général que lors de 
la création de relations.

Reconnaître que vous ressentez de l'anxiété est la première étape pour la gérer. Ensuite, réfléchissez au moment 
et à la manière dont vous ressentez de l'anxiété dans le contexte de la création de relations. Vous pouvez vous 
poser les questions suivantes :

•	 Quand mon anxiété apparaît-elle ?
•	 Quand mon anxiété est-elle la plus intense ?
•	 Mon environnement physique a-t-il un impact sur mon anxiété (par exemple, à l'extérieur ou à l'intérieur, dans 

un espace bondé ou vide, dans un cadre public ou privé) ?
•	 Suis-je plus à même de gérer mon anxiété dans le cadre d'interactions individuelles, en petits groupes ou en 

grands groupes ?
•	 Y a-t-il des moments de la journée où il m'est plus facile d'interagir avec les autres, de me faire des amis-es 

ou de nouer des relations ?

Réfléchir à ces questions peut vous aider à trouver des moyens de réduire votre anxiété et/ou à créer des 
environnements plus confortables dans lesquels vous pouvez explorer vos relations. N'oubliez pas : vous avez 
toujours le droit d'aller à votre rythme, d'y aller doucement et de prendre du recul si les choses deviennent trop 
difficiles. 

L'anxiété est très courante : pensez à partager vos sentiments avec les autres. Ils ressentent peut-être la même 
chose et/ou disposent d'outils qui les aident à maîtriser leur propre anxiété et qu'ils peuvent partager avec vous. 
L'anxiété peut être source d'isolement et de solitude ; parfois, le fait d'en parler à d'autres personnes peut aider à 
alléger le fardeau.

Pour plus d'informations sur l'anxiété et les crises de panique, consultez ces 2 fiches d'information.

Pleins feux sur les campus : 

Le Centre d'éducation sexuelle de l'Université de Toronto est un groupe de services aux étudiants-es à but non 
lucratif, géré par des bénévoles, qui offre un soutien téléphonique, de la pair-aidance et des ressources sur la 
sexualité humaine, la diversité sexuelle et l'orientation sexuelle dans un environnement accueillant.

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
https://www.thessu.ca/ssu-events/speed-dating-movie-night
https://www.thessu.ca/ssu-events/speed-dating-movie-night
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/le-stress-et-lanxiete-2/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/lanxiete-et-les-crises-de-panique/
https://campusmentalhealth.ca/fr/fiches-dinformation/le-stress-et-lanxiete-2/
https://www.secutoronto.org/


Guide à l'intention des étudiants-es pour des relations saines 
[ campusmentalhealth.ca ] [ campusmentalhealth.ca/fr ] [ morefeetontheground.ca ] [ morefeetontheground.ca/fr ]

[  28  ]

Réparer les relations

Faire le point sur ses relations

Toutes les relations ont besoin d'être entretenues. Un entretien régulier consiste à communiquer, à partager ses 
sentiments et à passer du temps ensemble. Mais parfois, les relations ont besoin d'un « point » plus intentionnel. 
Si vous vivez une relation difficile ou qui ne vous semble pas satisfaisante, il est peut-être temps de faire le point.

Quel est l'objectif de faire le point sur une relation ? C'est un moment où vous et l'autre personne vous réunissez 
pour avoir une conversation constructive sur ce qui fonctionne, ce qui ne fonctionne pas et comment vous pouvez 
travailler ensemble pour améliorer les choses. Ces conversations peuvent susciter beaucoup d'émotions chez 
les 2 parties, il est donc important de s'y préparer et de se rappeler que les conversations difficiles, en particulier 
celles qui impliquent une vulnérabilité émotionnelle, demandent du temps, de la patience et de la pratique. 
Envisagez ces étapes avant, pendant et après de faire le point sur une relation.

AVANT :

•	 Réfléchissez bien à ce que vous souhaitez communiquer. Prenez des notes, discutez-en avec des personnes 
de confiance, réfléchissez à vos mots.

•	 Réfléchissez à ce que vous espérez retirer de cette conversation. Espérez-vous qu'une action soit 
entreprise par la suite ou souhaitez-vous simplement être écouté et validé ? Aborder une conversation avec 
une idée claire (ou plus claire) de vos besoins vous aidera à rester sur la bonne voie. Bien sûr, cela peut 
changer au cours de la conversation et après consultation de l'autre personne, mais le fait de commencer 
avec une idée initiale peut aider à clarifier une situation qui peut facilement devenir confuse.

•	 Imaginez comment vous allez communiquer avec compassion et clarté ce que vous voulez dire. Vous vous 
souvenez de tout ce qu'on vous a appris sur les « déclarations à la première personne », qui permettent de 
communiquer notre point de vue sans blâmer l'autre ? Cela peut vraiment aider à exprimer des sentiments 
difficiles sans que l'autre personne ait l'impression d'être blâmée et de devoir se défendre.

•	 Adoptez un état d'esprit curieux et attentionné. Si 
vous vous sentez mal dans une relation, il arrive que 
l'autre personne le soit aussi. Lorsque nous abordons 
les conversations avec curiosité, nous ouvrons la 
porte et accueillons les points de vue et les pensées 
de l'autre personne. Ces points de vue et ces pensées 
sont essentiels pour résoudre les problèmes dans 
votre relation. Et n'oubliez pas qu'il ne suffit pas d'être 
curieux-se : nous devons nous intéresser à ce que dit 
l'autre personne et respecter son expérience.

•	 Invitez la personne à discuter. Personne n'aime recevoir un message qui dit simplement « Il faut qu'on 
parle », car l'ambiguïté et le sérieux de la situation peuvent causer une anxiété et un stress inutiles. Essayez 
de donner un peu de contexte afin que l'autre personne sache à quoi s'attendre. Par exemple : « Salut, es-tu 
libre aujourd'hui ou demain ? J'aimerais te parler au téléphone. J'ai l'impression que certaines choses dans 
notre amitié ne fonctionnent pas tout à fait comme je le voudrais et j'aimerais t'en parler, car cette relation est 
importante pour moi. »

Pour plus d'informations sur les « 
déclarations à la première personne 
», consultez notre section « Lectures 
complémentaires » à la fin de ce guide 
pour découvrir une ressource de 
l'université de Boston sur la manière de 
formuler ces déclarations et leur objectif.

https://www.bumc.bu.edu/facdev-medicine/files/2011/08/I-messages-handout.pdf
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•	 Réfléchissez au lieu et au moment. Si la conversation doit avoir lieu en personne, choisissez 
soigneusement le lieu. Est-il calme ? Intimiste ? Pourrez-vous y rester plus longtemps si nécessaire ou 
devrez-vous partir à une heure précise ? En ce qui concerne l'heure de la journée, si possible, essayez 
de vous assurer que vous aurez le temps de décompresser (par exemple en marchant, en écoutant de la 
musique, en écrivant votre journal, en faisant de l'exercice, etc.) après la conversation, car celles-ci peuvent 
être épuisantes sur le plan émotionnel et vous aurez peut-être besoin de temps pour réfléchir, méditer et vous 
reposer.

PENDANT :

•	 Faites de votre mieux pour rester engagé dans 
la conversation en écoutant activement. L'écoute 
active peut se traduire par un contact visuel et des 
hochements de tête, mais elle peut aussi consister à 
poser des questions de clarification pour vous assurer 
que vous avez bien compris la personne. Vous pouvez 
également essayer de reformuler ce que la personne 
vient de dire pour vérifier que vous avez bien compris 
ce qu'elle essaie de dire.

•	 Si vous vous sentez distrait-e ou dépassé-e pendant 
la conversation, vous pouvez toujours demander à 
faire une pause et/ou utiliser quelque chose pour 
occuper vos mains, comme un objet anti-stress ou un 
stylo et du papier pour griffonner.

•	 À la fin de la conversation, faites le point rapidement. 
Vous pouvez tous 2 partager ce que vous ressentez 
à ce moment-là, discuter ou confirmer les mesures à 
prendre et fixer un moment pour faire le point  
plus tard.

APRÈS :

•	 Prenez quelques notes rapides sur le déroulement de la conversation. Parfois, lors de conversations 
intenses, notre mémoire ne fonctionne pas toujours aussi bien. Notez tout ce qui vous a marqué, les mesures 
à prendre qui ont été convenues d'un commun accord, ce que vous ressentez, s'il y a quelque chose 
que vous aimeriez faire différemment la prochaine fois, et toute autre réflexion sur laquelle vous aimeriez 
revenir plus tard. Ne vous souciez pas d'écrire des phrases complètes ou d'utiliser une grammaire et une 
orthographe correctes. Ces notes sont uniquement destinées à votre usage personnel. 

•	 Une fois que vous vous êtes remis et reposé, passez à l'action sur les points qui ont été discutés. Vous 
aurez peut-être besoin d'avoir d'autres conversations avec cette personne. Soyez proactive-ve.

Si le contact visuel vous est difficile, 
s'il n'est pas approprié dans votre 
culture ou si vous vous surprenez à 
faire plus d'efforts pour montrer que 
vous êtes attentif-ve que pour être 
réellement attentif-ve, faites preuve 
de créativité et communiquez. Vous 
pouvez par exemple dire : « Je sais que 
je ne te regarde pas, mais cela m'aide 
à écouter. N'hésite pas à vérifier si je 
t’ai bien entendu, mais je te promets 
que je t’écoute et que je veux en savoir 
plus. » Ou encore : « Je sais que pour 
toi, écouter signifie hocher la tête et 
répondre rapidement, mais je peux te 
montrer que je t’écoute en prenant des 
notes et en répondant après une pause 
de 2 minutes. »

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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•	 Prenez des nouvelles de cette personne. Si vous 
avez convenu d'un moment pour faire le point après 
la conversation, veillez à respecter cet engagement. 
Il peut également être très utile de faire le point 
à nouveau, car les réactions ont eu le temps de 
s'estomper et de laisser place à la clarté.

TABLEAU : Comment dire à mon colocataire actuel et ami que 
je ne peux pas continuer l'année prochaine ?

Julio vit avec son meilleur ami Miles dans les dortoirs de leur université. Ils sont proches depuis des 
années, mais le fait de vivre ensemble a montré à Julio qu'il n'aime vraiment pas Miles comme colocataire. 
Miles semble occuper toute la pièce, même lorsqu'il est simplement assis dans un coin à son bureau, en 
train de jouer à des jeux vidéo. Il porte un parfum très fort en plus de son après-rasage, ses vêtements 
traînent par terre et il ne joue à des jeux vidéo avec des écouteurs que lorsque Julio le lui demande. Sinon, 
le jeu est tellement bruyant que tout le dortoir peut l'entendre. 

Julio sait que s'il veut rester ami avec Miles, il ne doit pas vivre avec lui. Mais lui et Miles n'ont jamais eu 
de conversation de ce genre auparavant. Comment dire à quelqu'un qu'il est un mauvais colocataire mais 
un bon ami ? Julio envoie un texto à son ami Khalil. Khalil a 3 frères et lui a raconté beaucoup d'histoires 
sur les disputes qu'ils ont eues. Il aura sûrement des idées. N'est-ce pas ?

« Donne de l'espace à Miles, conseille Khalil avant même que Julio ait fini son histoire. Dis-lui la vérité 
: il t'énerve, mais il est aussi important pour toi. Tu veux un autre colocataire, ça va le blesser. Laisse-
le ressentir ça. Tout ce que tu peux faire, c'est le respecter tout en prenant soin de toi. » Julio sort son 
téléphone. Ensemble, Khalil et lui dressent une liste des choses que Julio veut absolument dire. Puis Khalil 
lui fait répéter à voix haute. « C'est plus facile si tu le fais plusieurs fois avant, explique-t-il. Ça t'aide à 
t'habituer. »

Ce soir-là, Julio s'assoit avec Miles après les cours pour lui dire qu'il va chercher un nouveau colocataire 
pour la prochaine année scolaire. Miles est furieux. Julio n'a pas fini de s'expliquer que Miles quitte la pièce 
en claquant la porte. Julio veut laisser à son ami l'espace nécessaire pour être en colère, comme Khalil le 
lui a recommandé, mais il veut aussi finir de s'exprimer. Il envoie un texto à Miles pour lui expliquer qu'il 
apprécie leur amitié, mais que vivre ensemble rend cela difficile. En vivant séparément l'année prochaine, 
ils pourront redevenir simplement amis. Julio ajoute qu'il comprend que ce n'est pas une nouvelle agréable 
à recevoir. « Je vais quitter notre chambre maintenant, conclut-il, et je ne reviendrai pas avant 22 heures 
ce soir, afin que tu puisses avoir un peu d'espace pour réfléchir. Je suis désolé que les choses se soient 
passées ainsi. »

Julio passe la soirée dans le salon étudiant. Miles ne répond pas à son texto, mais Julio voit qu'il l'a lu. 
Peu après 22 heures, il retourne dans la chambre. Miles est là, en train de jouer sur son ordinateur. Il se 
retourne lorsque Julio entre et dit : « Je comprends ce que tu veux dire, mais je suis encore très contrarié. 
On peut en parler dans quelques jours ? Vendredi, par exemple ? »

« Je ne changerai pas d'avis, répond Julio. Nous pouvons bien sûr discuter de la situation et de ce que nous 
ressentons tous les 2, mais je vais quand même chercher un nouveau colocataire pour l'année prochaine. »

Pour plus d'informations sur la manière 
d'aborder des sujets difficiles avec 
un-e proche, consultez la section « 
Lectures complémentaires » à la fin de 
cette trousse d’outils.

https://aurora.umn.edu/sites/aurora.umn.edu/files/files/general/difficult_conversations.pdf
https://aurora.umn.edu/sites/aurora.umn.edu/files/files/general/difficult_conversations.pdf
https://aurora.umn.edu/sites/aurora.umn.edu/files/files/general/difficult_conversations.pdf
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Miles baisse les épaules, mais acquiesce. « D'accord. Oui. Je suis en colère, mais j'apprécie ta franchise, je 
suppose. » Il se retourne vers son jeu. « On en reparlera vendredi. »

Cette situation montre la nature complexe des relations et comment certaines personnes peuvent être 
d'excellents amis, mais pas autre chose. Julio tient à Miles, mais reconnaît qu'il n'est pas ce qu'il recherche chez 
un colocataire. La conversation qu'ils ont est respectueuse, permet d'exprimer ses émotions et prévoit un délai 
pour reprendre la conversation après avoir pris le temps de réfléchir et de réguler ses émotions.

Pour plus d'informations sur la manière de bien s'entendre avec son colocataire, consultez cette fiche 
d'information (et celle-ci sur la création d'un accord de colocation). 

Un moment de réflexion...

Quels outils/soutiens Julio a-t-il utilisés pour avoir cette conversation difficile ?

Selon vous, comment Miles s'est-il senti avant, pendant et après la conversation ?

Que pensez-vous du conseil que Khalil a donné à Julio ? Êtes-vous d'accord ? Pas d'accord ?

http://www.campusmentalhealth.ca
http://www.campusmentalhealth.ca/fr
http://www.morefeetontheground.ca
http://www.morefeetontheground.ca/fr
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Mettre fin à une relation

Ruptures amoureuses

Une rupture peut être extrêmement douloureuse et déstabilisante. Adapté de « Survivre à une rupture amoureuse 
- Les 20 meilleures stratégies » de l'Université de l'Alberta (Maertz, n.d.) :

Ne luttez pas contre vos sentiments
Une rupture s'accompagne souvent d'une grande variété de sentiments 
puissants et négatifs, notamment la tristesse, le deuil, la perte, la colère, la 
confusion, le ressentiment, la jalousie, la peur et le regret, pour n'en citer que 
quelques-uns. Si vous essayez d'ignorer ou de réprimer ces sentiments, vous 
ne ferez probablement que prolonger le processus normal de deuil, et parfois 
vous vous retrouverez complètement bloqué dans celui-ci. Une bonne gestion 
de la situation consiste à identifier ces sentiments et à s'autoriser à les ressentir. 
Aussi difficile que cela puisse être, vous ne pouvez pas éviter la douleur de la 
perte, mais sachez qu'en vivant ces sentiments, ils s'atténueront avec le temps 
et vous accélérerez le processus de deuil. Nommer ses sentiments est souvent 
la première étape pour les apprivoiser. 

Évitez de personnaliser la perte
Essayez de ne pas vous reprocher la fin de la relation. Une grande partie de la douleur d'une rupture vient du 
fait que vous considérez la perte comme votre faute et que vous regrettez les choix que vous avez faits pendant 
la relation. Ce processus d'auto-accusation peut être extrêmement néfaste pour votre santé mentale. Faites de 
votre mieux pour considérer la fin de votre relation comme le résultat de besoins conflictuels et d'incompatibilités 
qui ne sont la faute de personne. Chaque personne dans une relation essaie de satisfaire ses propres besoins 
et certains couples parviennent à aider l'autre à satisfaire ses besoins, tandis que d'autres n'y parviennent pas. 
Communiquer et négocier ces besoins est difficile, demande de la pratique et n'est pas toujours possible.

Soyez indulgent-e envers vous-même
Attendez-vous à ne pas être pleinement opérationnel-le pendant un certain temps en raison de la détresse que 
vous ressentez. Il est donc normal d'alléger votre charge de travail pendant un certain temps. Cela peut signifier 
vous accorder une pause dans vos études ou étudier moins que d'habitude. Cela peut également signifier 
abandonner un cours si vous avez vraiment de la difficulté. Bien que certaines de ces options puissent sembler 
radicales, elles vous donneront plus de temps pour surmonter votre perte. Cela peut également signifier accepter 
que vos notes baissent un peu et ne pas vous juger pour cela.

Réfléchissez à ce que vous pouvez apprendre de cette relation
Nous pouvons apprendre beaucoup de toutes les relations que nous avons vécues. Après la fin d'une relation, il 
est très utile de prendre le temps de réfléchir et peut-être même de noter ce que vous avez appris afin de pouvoir 
mettre ces enseignements à profit dans vos relations futures. Cependant, ne profitez pas de cette occasion pour 
vous culpabiliser ou vous reprocher que la relation n'ait pas duré. L'apprentissage favorise la croissance, tandis 
que l'auto-accusation (c'est-à-dire le sentiment d'être un échec) ne fait que prolonger votre souffrance.

Envisagez d'effectuer un rituel pour tourner la page 
À un certain moment du processus de lâcher-prise et de deuil, il peut être très utile d'effectuer un rituel pour 
tourner la page. Ce geste symbolique peut être très significatif s'il est bien pensé et réfléchi. Il peut s'agir d'écrire 
une lettre à vous-même ou à votre ex avec vos derniers mots sur la relation, de supprimer toutes les photos que 
vous avez de votre ex ou de brûler certains souvenirs de votre ex de manière cérémonielle.

Pour plus 
d’informations sur 
le deuil et la perte, 
consultez notre  
fiche d’information.

http://www.campusmentalhealth.ca
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Rupture amicales 
Comment rompre avec un-e ami-e ? Dans une relation amoureuse, nous pouvons envoyer à notre partenaire le 
traditionnel message « il faut qu'on parle », et celui-ci/celle-ci aura probablement une idée de ce qui va se passer. 
Mais avec des amis-es ? Eh bien... cela dépend. Il n'existe pas d'approche unique pour mettre fin à une amitié, 
mais voici quelques éléments à prendre en considération.

Mettre fin à une amitié est une démarche qui peut aller d'une communication explicite à une disparition totale, 
avec un lent évanouissement entre les 2. C'est à vous de décider ce qui :

•	 vous semble juste
•	 correspond à vos valeurs
•	 est réalisable dans la pratique (par exemple, vous ne pouvez peut-être pas « disparaître » parce que vous 

voyez cette personne tous les jours au travail, sur le campus ou en cours)
•	 est sécuritaire

Il est difficile de trouver le juste équilibre entre ces différents éléments. Encore une fois, pensez à en parler à 
d'autres membres de votre réseau de soutien afin d'élaborer une stratégie.

Si vous êtes l'ami-e qui subit la rupture et que vous avez du mal à l'accepter, c'est tout à fait normal. Les ruptures 
entre amis-es peuvent être difficiles pour de nombreuses raisons, notamment (Zarrabi, 2024) :

•	 le fait de ne pas être prêt-e à tourner la page sur le passé/la relation
•	 les ruptures soudaines sont déstabilisantes et peuvent être source de confusion
•	 la peur de ne plus jamais avoir d'ami-e comme celui-ci/celle-ci
•	 se demander si c'est votre faute ou si vous avez fait quelque chose de mal
•	 un sentiment d'aliénation - se demander si quelqu'un d'autre a déjà vécu cela auparavant
•	 vous continuez à suivre ce qu'ils font sur les réseaux sociaux

Rejoignez votre cercle/réseau de soutien pour vous appuyer sur lui pendant cette période de transition et de 
souffrance. Parler de vos sentiments et réfléchir à la relation sont des étapes cruciales pour vous sentir mieux, 
tirer des leçons de cette expérience et aller de l'avant en étant mieux informé.

http://www.campusmentalhealth.ca
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Voulons-nous essayer de réparer ce qui ne va pas ? Avons-nous essayé ? 
Il est tout à fait normal de se retrouver dans une amitié qui ne vous convient pas. Cela peut être regrettable, 
mais vous n'êtes pas obligé d'essayer de la réparer. Vous pouvez le faire si vous le souhaitez, mais vous avez 
également le droit de vous en éloigner. Cependant, si vous voulez essayer de la réparer, commencez par 
prendre le temps de réfléchir attentivement à ce qui ne fonctionne pas. Vous pouvez prendre des notes sur votre 
téléphone, votre ordinateur ou un bout de papier pour vous aider à y voir plus clair et/ou à vous souvenir de vos 
réflexions lorsque vous passerez à l'étape suivante. Posez-vous les questions suivantes :

•	 Comment je me sens lorsque je suis avec cet-te ami-e ?
•	 Comment je me sens après avoir passé du temps avec cet-te ami-e ou lui avoir parlé ?
•	 Y a-t-il quelque chose de particulier qu'il ou elle dit ou fait qui me contrarie ? Me met en colère ? Me rend 

triste ? Me fait peur ? M'agace ? Me fait honte ? Me rend coupable ?
•	 Semble-t-il ou elle avoir des valeurs similaires aux miennes ? (voir l'exercice sur les valeurs)
•	 Que disent les autres personnes de confiance dans ma vie à son sujet ?
•	 Que me dit mon instinct ?

Après avoir réfléchi et médité (et n'oubliez pas que vous pouvez toujours demander l'avis de personnes en qui 
vous avez confiance !), revenez à la question : est-ce que je veux essayer d'arranger les choses ? Si la réponse 
est toujours oui, envisagez d'engager la conversation.

Les conversations peuvent prendre différentes formes selon les personnes. Elles peuvent avoir lieu en personne, 
par appel vidéo, par texto ou messages vocaux, par téléphone... La liste est longue. Pensez à vous-même et 
à la personne avec laquelle vous souhaitez parler. Comment préparer le terrain pour cette conversation afin de 
garantir que les besoins de chacun-e soient pris en compte ? Il est parfois utile d'écrire une lettre et de la lire à 
la personne. Parfois, il est utile d'écrire une lettre et de la remettre à la personne pour qu'elle la lise seule, puis 
d'en discuter plus tard. Réfléchissez à votre approche. Ces conversations peuvent être difficiles et rendre les 
gens vulnérables, défensifs, bouleversés, et bien plus encore. Consultez cette fiche d'information pour plus 
d'informations sur la manière d'avoir des conversations curieuses et courageuses.

N'oubliez pas que vous ne pourrez probablement pas « réparer » une amitié en une seule conversation, cela peut 
prendre du temps et il faudra certainement que les 2 parties soient disposées à aborder les problèmes. Si vous 
voulez changer quelque chose dans une amitié et que l'autre personne n'est pas disposée à le faire, il est peut-
être temps de mettre fin à cette relation, ou du moins de faire une pause jusqu'à ce que l'autre personne soit prête 
à travailler avec vous. 
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TABLEAU : Cet ami qui essaie toujours de vous surpasser et qui 
ne se réjouit pas de vos succès

Allô. Tu as eu quoi à l'examen de mi-semestre ?

Pour quel cours ? 

Celui que l’on suit tous les 2 ?

Oh, littérature est-asiatique ? J'ai eu un B assez élevé.  
J'en suis content. Pourquoi ?

Oh, tu devrais vraiment t'en réjouir. C'est une bonne note. 

… Merci ?

Les notes sont tellement arbitraires, tu sais ? J'ai eu un A, mais ce n'était même pas mon meilleur travail.  
Je ne suis pas aussi fier de moi que tu l'es d'avoir obtenu un B.  
Tu comprends ?

Honnêtement, je ne suis pas vraiment fier de moi.  
Je suis juste content d'avoir eu une note décente. 

Oh mon Dieu, ne te dévalorise pas comme ça. Je suis fier de toi !  
Si jamais tu as besoin d'aide pour tes cours ou quoi que ce soit d'autre, n'hésite pas à me le dire.  
En plus, ça fait longtemps qu'on ne s'est pas vus !

Je ne pense pas que je me dévalorise.  
En fait, je sais que j'ai eu un A en calcul, donc je suis super content.  

Ça équilibre un peu les choses.

Attends, quoi ? Vraiment ?

Quel niveau de calcul ? 

Je suis aussi en calcul ce semestre.

La section 202. Pourquoi ? 

Oh, euh. Je... n'ai pas eu un A dans cette matière.

Écoute, les maths, c'est nul la plupart du temps.
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Si tu as besoin d'aide, je serais ravi de t'aider.

Non, ça va. Ne t'inquiète pas. 

De toute façon, j'ai été super occupé ces derniers temps.

Ça explique probablement ma note.

Désolé si j'ai dit quelque chose de déplacé ?

J'ai l'impression d'avoir dit quelque chose de déplacé. 

Tu n'as rien dit de mal. Je suis juste très occupé.

Quand est-ce qu'on pourrait se voir ? 

Même si ce n'est pas pour parler de l'école,  
on a du retard à rattraper, comme tu l'as dit.

Probablement pas avant quelques semaines.  
J'ai parlé trop vite. Désolé.

… Attends, donc parce que j'ai eu une bonne note à quelque chose  
et pas toi, tu n'as plus de temps à me consacrer ? 

Non, ce n'est pas ça. J'avais oublié à quel point mon agenda était chargé en ce moment.  
Ça n'a rien à voir avec toi. Désolé, je sais que ça peut paraître dur, mais c'est la vérité.

Ce qui est dur, c'est que tu t'intéressais beaucoup à moi jusqu'à ce que  
tu découvres que tu n'étais pas meilleur que moi dans plusieurs domaines. 

Je me sens vraiment mal, mec. 

Je n'ai pas la capacité mentale et émotionnelle de te consacrer du temps en ce moment.

Je suis désolé que tu aies vécu notre conversation de cette façon.

Ce n'était pas mon intention. Porte-toi bien. On se reverra une autre fois. Ciao.

???

Tu n'es pas obligé de me voir si tu ne veux pas......

Attends, sérieusement ?

Tu ne réponds plus maintenant ?

Wow. D'accord. 

Au revoir.
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Un moment de réflexion...

Qu'est-ce qui n'a pas fonctionné dans cet échange ? Qu'est-ce qui a fonctionné ?

Comment pensez-vous que chaque personne se sent après cet échange ?

Comment aborderiez-vous une conversation de suivi en tant que destinataire de ces messages ? En tant 
qu'expéditeur ?

Être un-ne bon-ne ami-e/partenaire/petit-e ami-e/conjoint-e

Il existe de nombreuses façons d'être un-e bon-ne ami-e/partenaire/petit-e ami-e /conjoint-e, et elles varient selon 
les personnes, les lieux et les moments. Vous trouverez ci-dessous une liste de quelques-unes des façons dont 
vous pouvez être un-e bon-ne ami-e. Cette liste n'est pas exhaustive et constitue un point de départ pour vous 
aider à réfléchir au type d'ami-e/partenaire/petit-e ami-e/conjoint-e que vous souhaitez être.

Empathique

•	 Vous écoutez attentivement pour comprendre ce 
que vit l'autre personne.

•	 Vous compatissez avec elle.

Gentillesse

•	 Vous traitez l'autre personne avec respect et 
générosité.

Responsabilité

•	 Vous reconnaissez vos erreurs, vous vous 
excusez et vous prenez des mesures pour ne pas 
les répéter.

Fiabilité

•	 Vous tenez vos promesses.
•	 Vous êtes présent-e lorsque vous avez dit que 

vous le seriez.
•	 L'autre personne peut compter sur vous.

Digne de confiance

•	 Vous ne partagez aucune information la 
concernant avec qui que ce soit sans son 
autorisation explicite.

•	 La personne peut se sentir à l'aise de se confier 
entièrement à vous sans craindre d'être jugée.
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Conclusion

Réflexions finales

L'objectif de cette trousse d’outils est de partager des idées, des exercices et des occasions de réflexion pour 
les personnes évoluant dans le milieu postsecondaire qui cherchent à établir et à maintenir des relations saines 
et joyeuses. Nous espérons qu'en créant des relations saines, les personnes pourront protéger, maintenir et 
renforcer leur santé mentale alors qu'elles traversent des transitions et s'adaptent à de nouveaux environnements. 
Bien que cette trousse d’outils ne couvre pas toute la gamme et la profondeur des relations, nous espérons 
qu'elle aura mis en lumière la complexité et l'importance des relations saines pour les étudiants-e, tout en 
fournissant des outils pratiques pour mettre ces connaissances en application. 

Lectures complémentaires

Les liens ci-dessous ont été inclus pour ceux et celles qui souhaitent en savoir plus sur certains des concepts 
mentionnés dans cette trousse d’outils. 

8 conseils pour les conversations difficiles entre 
amis – Jeunesse j’écoute

Caring for Labour Activists - Time Management 
Manual (Prendre soin des militants syndicaux - 
Manuel de gestion du temps)

Defining Your Values (Définir vos valeurs)

Consent Education - Toronto Metropolitan 
University (TMU) (Éducation au consentement - 
Université métropolitaine de Toronto)

Gottman - What Defines a Toxic Relationship 
(Gottman - Qu'est-ce qu’une relation toxique ?)

How to Create Emotional Intimacy in 
Relationships: An In-depth Look (Comment créer 
une intimité émotionnelle dans les relations : un 
examen approfondi)

How to have difficult conversations with someone 
you care about (Comment avoir des conversations 
difficiles avec quelqu'un qui vous est cher)

I Statements - Boston University (Les déclarations à 
la première personne - Université de Boston)

Let Friendship Be Fluid (Laissez l'amitié être fluide)

Live Your Core Values: 10-Minute Exercise 
to Increase Your Success (Vivez vos valeurs 
fondamentales : exercice de 10 minutes pour 
augmenter votre succès)

Love is Respect (L'amour, c'est le respect)

Navigating Relationship Changes in Post-
Secondary (Naviguer les changements relationnels 
dans l'enseignement supérieur)

Pod-Mapping Worksheet (Feuille de travail 
Cartographie de votre réseau)

Understanding Consent - Consent Comes First; 
Office of Sexual Violence Support and What 
Are Enmeshed Relationships? (Comprendre le 
consentement - Le consentement avant tout ; Bureau 
de soutien aux victimes de violence sexuelle et Que 
sont les relations enchevêtrées ?)

Nous aimerions connaître votre avis ! Si vous avez des commentaires sur la manière dont nous 
pouvons améliorer cette trousse d’outils, n'hésitez pas à nous contacter. Vous trouverez nos 
coordonnées sur notre site web https://campusmentalhealth.ca/fr/contact-cismc/
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