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Introduction

L'intimidation, est-ce quand on est frappés ou bousculés? Quand on fait 'objet de
moqueries ou de malveillance? Quand on est harcelés par un plus grand? Quand on
parle mal de nous dans notre dos? Quand on est dérangé par les insultes? Quand
on est embarrassé, qu'on nous rend fous ou qu'on est vraiment terrifié? En fait,
I'intimidation, c’est tout cela et plus encore.

On tombe tous sur un harceleur, 8 un moment ou a un autre. Il est pratiquement
impossible de les éviter, tout simplement parce qu’ils sont nombreux a agir comme
des harceleurs. La plupart d’entre eux veulent sentir qu’ils ont la situation en main.
L'intimidation leur permet de se sentir forts et importants. Certains jeunes intimident,
car ils ont eux-mémes été victimes d'un frere, d'une sceur ou d'un parent. Ils sont
convaincus que cest la seule facon d’agir. D'autres intimident parce qu’ils pensent que
cela les rendra populaires, puisqu’ils seront le centre d’attention.

Comment reconnait-on un harceleur? Tous ne se ressemblent pas, aussi est-il difficile
de dire qui en est un uniquement en jugeant son comportement, mais il est facile de le
découvrir par ses actes.

Si vous étes persuadé qu'il faut subir l'intimidation et que 'on ne peut rien faire contre,
réfléchissez-y bien. En effet, il faut savoir que vous n‘avez pas a tolérer l'intimidation.
Personne n'y est obligé. C'est dailleurs le sujet du présent ouvrage. Les activités qu’il
contient vous montreront différentes stratégies pour affronter l'intimidation.

Commengons des maintenant! Quand vous aurez terminé les activités de ce livre, vous
pourrez vous dire : Maintenant, je sais comment affronter I'intimidation!






Qu’est-ce qu'un harceleur? Activité 1

Ce qu'il faut savoir

Un harceleur est quelqu’un qui tyrannise une autre personne, la
tourmente ou lui fait du mal. La plupart des gens, qu’ils soient
enfants ou adultes, ont rencontré des harceleurs sur leur chemin. [l
est pratiquement impossible de les éviter.

Il existe toutes sortes d’harceleurs et différents types d'intimidation. Certains
harceleurs emploient des paroles pour faire du mal. Ils les injurient ou les menacent.

Certains harceleurs propagent des rumeurs, tiennent des enfants a I’écart ou incitent
les autres a les ignorer.

Comme Nina : Elle n‘aime pas Riad, parce qu'il est fort en maths, comparativement a elle.
Elle a donc fait courir le bruit qu’il avait triché a I'examen de maths.

Certains harceleurs cognent, frappent ou bousculent. D’autres volent des choses qui ne
leur appartiennent pas et les détruisent.

Comme Adrien. Il scarte de son chemin pour aller bousculer Bastien dans les escaliers.

Tous les harceleurs ne harcelent pas seulement ceux qu’ils détestent. Certains aiment
bien harceler leurs amis.

Comme Fanny : Elle voudrait que ses amis fassent les choses comme elle le veut. Estimant
que Clara ne respectait pas « ses regles », elle a cessé de lui parler et convaincu ses amies de
faire la méme chose.

Voyons voir si vous connaissez un harceleur qui vous cause des problemes, a vous ou a
quelquun d’autre.



Activité 1 Qu'est-ce qu'un harceleur?

Ce qu'il faut faire

Avez-vous déja rencontré un harceleur? L'harceleur peut étre celui qui vous intimide
ou qui en harcele d’autres. Cochez la colonne pour dire si la réponse est « souvent »,

« parfois » ou « jamais ».
Avez-vous déja vu quelqu’un :

Insulter un ami ou une autre personne?

Voler le lunch de quelqu'un d’autre?

Tenir sciemment quelqu'un a l'écart?

Propager une rumeur?

Tourmenter quelqu'un a cause de son allure?
Embarrasser quelqu'un juste pour faire rire les autres?
Injurier un ami méme s'il a demandé de ne pas le faire?
Jouer un tour a un autre ami?

Frapper en sachant que la personne ne pouvait pas se
défendre?

Frapper quelqu'un dans un geste de colere?
Voler quelque chose a quelqu'un et le détruire expres?

Encourager a se mettre a plusieurs pour frapper un
plus faible ou un plus petit que soi?

Convaincre d’autres personnes d’arréter de parler a
quelquun?

Dire a quelqu'un : « Tu as intérét a faire attention! »

Souvent Parfois Jamais

Précisez si I'intimidation est un gros probleme pour vous et expliquez pourquoi.




Qu'est-ce quun harceleur? Activité 1

Pour approfondir

Mieux vaut savoir o1 I'on risque de rencontrer un harceleur pour ne pas se faire
prendre par surprise. Combien de fois avez-vous été témoin d'un acte d'intimidation
dans les lieux suivants?

1 = presque jamais 2 = parfois 3 = souvent

A l'arrét du bus scolaire 1 2 3
En classe 1 2 3
A la cantine 1 2 3
Dans les toilettes de 1école 1 2 3
Au parc 1 2 3
Dans la cour de récréation 1 2 3
A la maison 1 2 3

Y a-t-il d’autres endroits o1 vous pensez avoir été témoin d'un acte d'intimidation?
Dans l'affirmative, décrivez et évaluez-les.

1 2 3
1 2 3
1 2 3




Activite 2 Quels sentiments éprouvez-vous
face a un harceleur?¢

Ce qu'il faut savoir

Lintimidation peut éveiller plusieurs émotions. Pour I'affronter, la
premiére étape consiste a identifier vos sentiments.

Quand quelquun vous intimide, il se peut que vous pensiez : « Je me sens mal ». Mais
« mal » ne signifie pas grand-chose. « Mal » peut aussi vouloir dire : avoir mal au
ventre, rater un examen ou casser le cadre de la photo préférée de votre mere.

Le fait d’étre victime d’intimidation peut éveiller plusieurs sentiments et il existe une
multitude de facons de les décrire.

Isabelle est nerveuse en allant dans les toilettes des filles. Elle a peur que Catherine s’y
trouve et essaye de lui tirer les cheveux.

Adam éprouve un sentiment de géne lorsque Damien se moque de sa fagon de courir.

Jasmine se sent seule et abattue lorsqu’elle apprend qu’Eve et ses amis ne veulent pas qu’elle
s'assoie i coté d'eux a la cantine.

Le fait de donner un nom a vos sentiments vous aidera a définir ce qui vous
embarrasse. Il importe d'apprendre a reconnaitre ses sentiments et a les affronter de
fagon a ne pas étre bouleversé.



Quels sentiments éprouvez-vous Activité 2
face a un harceleur¢

Ce qu'il faut faire

La colonne A regroupe la liste des sentiments que vous étes susceptibles d’avoir
ressentis si vous avez été intimidés. La colonne B montre la définition de chacun des
sentiments. Tracez un trait entre le mot de la colonne A et la définition exacte de la
colonne B. Si vous ne connaissez pas la réponse, vérifiez dans un dictionnaire.

Colonne A Colonne B
Seul souffrant
Confus agité
Embarrassé craintif
@ Triste idiot
Enervé coupable
@ Blessé apeuré
Inquiet malheureux
Effrayé mal a l'aise; troublé
Ridicule furieux; mécontent; enragé
Honteux bouleversé; offensé
Nerveux dérouté
=) Malade solitaire

| o



Activité 2 Quels sentiments éprouvez-vous
face a un harceleur?¢

Pouvez-vous trouver d’autres sentiments provoqués par l'intimidation? Si possible,
énumérez-les ci dessous.




Quels sentiments éprouvez-vous Activité 2
face a un harceleur¢

Pour approfondir

Lisez les exemples suivants, concernant des actes d'intimidation. Puis, écrivez le
sentiment que vous éprouveriez si vous étiez a la place de la personne intimidée.

Louis pénetre dans sa salle de classe et s‘assied a son bureau. Il se releve rapidement parce que
quelqu'un a laissé une flague d'eau sur son siege! Les autres s'en apercoivent et pouffent de rire.

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez Louis?

Pour son anniversaire, Margot a recu une nouvelle bicyclette rose, dont elle est tres fiere.
Lorsque d'autres enfants plus dgés qu'elle la voient sur son vélo, ils se moquent de sa bicyclette
et la traitent de « bébé au volant ».

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez Margot?

Solene joue au ballon dans l'allée devant chez elle quand son frere ainé Liam arrive a la maison.
11 lui demande de rentrer sous prétexte qu'il veut jouer au basket-ball avec ses amis. Soléne lui
répond : « Ce n'est pas juste. ['étais ici en premier. » Son frere lui répond : « Rentre maintenant,
sinon tu vas le regretter. »

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez Soléne?

Asma et Christine sont de bonnes amies. Elles s'assoient généralement ensemble dans le bus
mais depuis quelques jours, Christine s'assied avec une autre fille. Lorsqu’Asma lui demande
pourquoi, Christine ne lui répond pas. Elle fait comme si Asma n'était pas la.

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez Asma?




Activité 2 Quels sentiments éprouvez-vous
face & un harceleur?¢

Les étudiants de la classe de Mme Assouline ont été répartis en groupes afin d’organiser une
féte. Jeanne est dans le groupe qui décide de la décoration de la classe, mais les autres ne veulent
pas l'inclure ni lui demander ce qu'elle veut faire. Ils envisagent méme de se rencontrer sans le
lui dire.

Comment vous sentiriez-vous si vous étiez Jeanne?

10



L'intimidation peut expliquer Activité 3

certaines douleurs et certaines
souffrances

Ce qu’il faut savoir
q

Lintimidation risque également d’affecter votre corps. En effet,
une personne victime de harcélement peut developper différents
symptomes physiques.

Lintimidation peut éveiller toutes sortes d'émotions, comme la colere, la tristesse ou la
crainte. Elle peut également causer des douleurs physiques notamment des maux de
ventre ou de téte. Les avez-vous déja ressentis?

Quand vous étes inquiet, effrayé ou mal a l'aise, vous éprouvez du stress. Or, le
stress ne provoque pas uniquement des maux de téte ou de ventre. Chez certains, il
peut également causer des éruptions, des essoufflements ou encore des troubles du
sommeil.

Si vous étes tendu, différentes techniques peuvent vous aider a surmonter le stress.

11



Activité 3 Lintimidation peut expliquer
certaines douleurs et certaines

Ce qu'il faut faire

souffrances

Voici quelques symptomes physiques susceptibles de se manifester lorsqu’on est
victime d’'intimidation. Cochez l'une des colonnes afin d’indiquer la fréquence de ces
symptomes chez vous. Si vous éprouvez d’autres sensations physiques, veuillez les

ajouter a cette liste.

Quand je suis victime d'intimidation.

J’ai mal au ventre.

J’ai mal a la téte.

Jai chaud et je me mets a suer.

Jai froid et je commence a trembler.
J’ai des nausées et des envies de vomir.
Je suis tres tendu.

J’ai des étourdissements.

Je manque de souffle.

Je ressens des douleurs partout.

12

Souvent Parfois Jamais



Lintimidation peut expliquer Activité 3

certaines douleurs et certaines
souffrances

Pour approfondir

La meilleure fagon de faire face au stress consiste a essayer de minimiser ses angoisses.
Voici ce que vous pouvez faire si le stress vous rend malade. Cochez les stratégies qui

pourraient convenir a votre situation.

Beaucoup Un peu

Prendre de grandes inspirations a plusieurs reprises.

Jamais

Compter jusqu’a dix jusqu’a ce que vous vous calmiez.

Fermer les yeux et penser a quelque chose qui calme

et détend.

Courir. o

Jouer au ballon. -

Faire du vélo. -

Jouer a des jeux. -

Jouer d’un instrument. -

Bavarder avec un ami. -

Lire un livre. -

Ecouter de la musique. -

Y a-t-il d'autres activités que vous pourriez essayer? Enumérez-les ci-dessous.

13



Activité 4 Avoir l'air courageux,
agir avec bravoure

Ce qu'il faut savoir

Les harceleurs aiment bien intimider ceux qui ont l'air effrayés.
Si vous parvenez a montrer un visage courageux et a agir avec
assurance, vous pourrez peut-étre convaincre un tyran de passer
son chemin.

Par votre attitude et votre facon d’agir, vous envoyez un message aux personnes
susceptibles de vous intimider.

Tous les jours, lorsque Bohdan va a I'école, la premiere personne qu'il rencontre est Michel,
un enfant agressif, corpulent qui fait peur. Bohdan le craint. Chaque fois que Bohdan voit
Michel, il baisse la téte ou change de chemin, en espérant que ce dernier ne l'ait pas vu.
Mais Michel remarque Bohdan et ce qu'il voit, c’est quelqu'un qui parait facile a intimider.

Bohdan ne réalise pas qu'il envoie un message a Michel, un message qui veut dire :
« Tu me fais peur ». Pour certains harceleurs, ce signal signifie : « Je parie qu'il est
facile a harceler ».

Que peut faire Bohdan? Il peut décider de changer d’attitude et agir. Cela ne veut pas
dire pour autant qu’il n‘aura plus peur, mais plutot que sa fagcon d’agir ne trahira plus
sa peur. Il nenverra plus de messages affirmant : « Je suis quelqu'un de facile

a intimider. » Au lieu de cela, il enverra un message signifiant : « Arréte de
m’intimider ».

Cela pourrait tout aussi bien faire cesser l'intimidation avant méme qu’elle n‘ait
commencé!

14



Avoir l'air courageux, Activité 4
agir avec bravoure

Ce qu'il faut faire

Avez-vous remarqué que votre corps a une fagon de s'exprimer? On appelle cela le
langage corporel. Méme s’il n'emploie pas de mot en tant que tels, le langage corporel
en dit beaucoup sur vous.

A votre avis,
qu’indique le langage
corporel de ces deux
enfants? Mettez un X
sur celui dont le corps
affirme « J'ai peur ».
Entourez celui dont le
corps dit : « Arréte de
m’intimider ».

Lorsque vous baissez la téte, froncez les sourcils, trainez les pieds, votre corps signifie :
« Tu me fais peur. »

Quand vous regardez les gens dans les yeux, leur souriez, vous vous tenez bien droit et
ne trépignez pas, votre corps affirme : « Je suis courageux. Je nai peur de rien. »

N’'oubliez pas, cela ne veut pas dire que vous n‘avez pas peur, mais plutdt que vous
n‘avez pas l'air d’avoir peur. Cela compte beaucoup lorsqu'on veut éloigner un
harceleur.

Essayez maintenant. Placez-vous devant un miroir ou pratiquez vous avec quelgqu’un.
Yy pratiq quelq

Tenez-vous bien droit. Regardez droit dans les yeux la personne que vous avez en face
de vous.

15



Activité 4 Avoir l'air courageux,
agir avec bravoure

Pour approfondir

Ce qui peut vous aider a avoir l'air courageux et a agir avec bravoure, c’est de vous parler,
c'est-a-dire engager un dialogue interne. C’est une fagcon de vous parler, mais dans votre téte,
comme sil s'agissait d'une conversation entre vous et votre voix intérieure. Servez-vous du
dialogue interne pour vous souvenir d’avoir l'air courageux et d’agir avec bravoure.

Lorsque vous montez dans le bus, marchez dans le couloir ou vous vous rendez dans votre
salle de classe, vous pouvez recourir au dialogue interne. Vous pouvez aussi l'utiliser quand
vous étes assis a la cantine, quand vous jouez dans le parc ou quand vous allez au cours de
gym. Ol que vous soyez, vous pouvez vous souvenir de messages comme ceux-ci :

« Elle me fait peur,
mais je ne vais pas
lui montrer ce que je
ressens. »

« N'essaie pas de « Tiens-toi droit. »

m'embéter. »

« Je me sens bien. « Aie l'air

Je peux le faire. »

courageux! »

« Ce n'est pas grave
d'avoir l'air nerveux,
mais je ne vais pas le
lui montrer. »

16



Avoir l'air courageux, Activité 4
agir avec bravoure

Ecrivez d’autres phrases que vous pourriez vous répéter pour vous aider a avoir l'air
courageux et a agir avec bravoure. Cochez les affirmations de monologue interne
susceptibles de vous réussir. Ensuite, exercez-vous a les dire.

I
I

17



Activité 5 Avoir une belle apparence,
se sentir bien dans sa peau

Ce qu'il faut savoir

L’aspect de votre personne — votre apparence — en dit beaucoup sur
vous. Le fait d’avoir I'air propre et en bonne santé ne vous donne
pas seulement une belle apparence, cela vous aide aussi a avoir
davantage confiance en vous.

A Tactivité 4, vous avez appris que votre langage corporel révéle beaucoup de choses
sur vous. Votre apparence aussi. C'est votre personnalité telle que les autres la voient.
Avoir une belle apparence ne signale pas seulement aux gens que vous avez confiance
en vous, cela vous donne davantage confiance en vous. Tout simplement parce que
votre belle apparence vous aide a vous sentir bien!

Comme Julie : Ses cheveux sont toujours bien peignés, ses mains et ses ongles sont propres
et sa tenue est soignée. Laura, en revanche, oublie souvent d'attacher ses lacets, ses cheveux
sont ébouriffés et ses mains sont souvent sales.

Laquelle des deux est la plus probablement intimidée? Rappelez-vous, les harceleurs
choisissent souvent ceux et celles qui manquent apparemment de confiance en eux.
Le fait d’avoir une belle apparence et de bien vous sentir dans votre peau peut vous
permettre d’avoir grandement confiance en vous.

18



Avoir une belle apparence, Activité 5
se sentir bien dans sa peau

Ce qu'il faut faire

Adopter une bonne hygiéne personnelle est la meilleure fagcon d’avoir une belle
apparence. Une bonne hygiene signifie prendre soin de son corps et adopter
des habitudes saines de facon a avoir lair propre et a sentir bon. Comment vous
qualifieriez-vous?

Est-ce que : Souvent Parfois Jamais

Vous vous brossez les dents au moins deux fois par jour? - - -
Vous prenez une douche ou un bain tous les jours? - - -
Vous vous lavez réguliérement les cheveux? - - -
Vous changez de sous-vétements tous les jours? - - -
Vous vous peignez ou vous brossez les cheveux? - - -

Vous vous lavez les mains souvent? - - -

Plus vous vieillissez, plus vous devez faire attention a votre hygiene personnelle.
Si vous étes déja dans la puberté, est-ce que :
Vous utilisez aussi un déodorant? - - -

Vous vous lavez le visage avec du savon pour éviter d’avoir
des boutons?

Vous vous lavez les pieds avant d’aller au lit? - - -

Comment vous qualifiez-vous? Avez-vous besoin de vous améliorer en la matiere?
Dans l'affirmative, fixez-vous un objectif et décrivez-le ci-dessous.

19



Activité 5

Pour approfondir

Avoir une belle apparence,
se sentir bien dans sa peau

En faisant attention a votre hygiene personnelle pour étre stir d’avoir une apparence
propre et soignée, vous vous aidez a vous sentir bien et a avoir confiance en vous.
Utilisez ce tableau durant une semaine. Vous pouvez d’ailleurs en faire des copies pour
faire le suivi de votre apparence autant de semaines que vous le voulez.

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Je me suis
lavé les dents.

Je me suis
lavé les dents.

O Je me suis
lavé les dents.

Je me suis
lavé les dents.

O Je me suis
lavé les dents.

J'ai pris une
douche ou un
bain.

J'ai pris une
douche ou un
bain.

O Jai pris une
douche ou un
bain.

J'ai pris une
douche ou un
bain.

O Jai pris une
douche ou un
bain.

Mes cheveux
sont propres
et peignés.

Mes cheveux
sont propres
et peignés.

O Mes cheveux
sont propres
et peignés.

Mes cheveux
sont propres
et peignés.

O Mes cheveux
sont propres
et peignés.

Je porte Je porte O Je porte Je porte O Je porte
des sous- des sous- des sous- des sous- des sous-
vétements vétements vétements vétements vétements
propres. propres. propres. propres. propres.
Mes Mes O Mes Mes O Mes
vétements vétements vétements vétements vétements

sont propres
et soignés.

sont propres
et soignés.

sont propres
et soignés.

sont propres
et soignés.

sont propres
et soignés.

Mes lacets
sont attachés.

Mes lacets
sont attachés.

O Mes lacets
sont attachés.

Mes lacets
sont attachés.

O Mes lacets
sont attachés.

J’ai une belle

J’ai une belle

O 7Jai une belle

J’ai une belle

O 7Jaiune belle

apparence. apparence. apparence. apparence. apparence.
Je me sens Je me sens O Je me sens Je me sens O Jemesens
bien. bien. bien. bien. bien.

J'ai confiance
en moi.

J’ai confiance
en moi.

O T7Jai confiance
en moi.

J’ai confiance
en moi.

O 7Jai confiance
en moi.
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Conserver son calme Activité 6

Ce qu'il faut savoir

Ceux qui vous intimident veulent vous énerver ou vous vexer. Cela
leur donne la satisfaction de savoir que peu importe ce qu’ils font,
ils parviennent a leurs fins. Aussi est-il important, lorsque quelqu’un
vous harcele, d’essayer de ne pas laisser paraitre vos sentiments.

Mathieu faisait du vélo dans le parc. 1l avait laissé sa veste et sa bouteille d’eau prés d'un
arbre. Au bout d'un moment, il s'arréta pour boire a la bouteille. Il prit une bonne gorgée,
mais la recracha immédiatement. Quelqu’un avait mis du sel dans l'eau. Il regarda autour
de lui et apergut Jules en train de se moquer de lui. Puis d'autres se mirent a rire, surtout
apres avoir noté que le pantalon et la chemise de Mathieu étaient trempés. Mathieu était si
embarrassé qu'il se mit a pleurer. Du coup, les autres se mirent a rire encore plus fort.

Tara était en train de lire un livre a la bibliotheque lorsque Camille vint s'assoir pres d'elle
pour la déranger. Camille se mit a taper des doigts sur la table. Puis, elle rapprocha sa chaise
de telle sorte que Tara n'avait plus de place pour bouger. Elle commenga a balancer les pieds
et a frapper Tara sous la table. « Arréte! » cria Tara. Camille ne disait rien. Elle regardait
juste Tara avec un grand sourire sur les levres.

Mathieu et Tara n‘ont pas réussi a dissimuler leurs sentiments. En pleurant, Mathieu

a fait comprendre a Jules que son intimidation l'avait énervé. En criant, Tara a donné

a Camille la satisfaction de savoir ce qui l'avait réellement ennuyée. Ce n'est pas

que Mathieu et Tara n‘auraient pas dii se sentir ainsi, mais en laissant les harceleurs
deviner leurs sentiments, ils ont multiplié les probabilités d’étre de nouveau intimidés.
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Activité 6 Conserver son calme

Ce qu'il faut faire
En cas de d'intimidation, avant de hurler, de crier, d’exploser ou de réagir d'une autre
fagon, prenez le temps de vous calmer. Maitrisez-vous et essayez de ne pas montrer vos
sentiments a 1’harceleur.
Voici plusieurs méthodes qui peuvent vous aider a vous calmer :
* Respirez profondément et len-te-ment a plusieurs reprises.

¢ Comptez jusqu’a dix. |Q3L(5678q|0

* Récitez l'alphabet. Faites-lede AaZoude Z a A.

e Pensez a quelque chose qui calme et détend. é&éé&é
* Pensez a ceux qui vous aiment.

* Pensez a ce que vous aimez faire.

Que pourriez-vous faire d’autre pour vous aider a vous détendre et a vous calmer?

Je pourrais :

Je pourrais :

Je pourrais :

Je pourrais :

Exercez-vous maintenant. Fermez les yeux. Imaginez que vous étes Mathieu ou Tara
ou rappelez-vous un moment o1 vous avez éprouvé ce qu’ils ressentent. Choisissez
une méthode dans la liste. Concentrez-vous sur elle jusqu’a ce que vous soyez calme et
détendu.

A force de vous exercer, vous apprendrez a ne pas réagir dans ces circonstances. Une

fois calme et détendu, vous réussirez mieux a vous contrdler. Vous apprendrez a faire
face a toutes sortes de situations.
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Conserver son calme

Activité 6

Pour approfondir

Le fait de ne pas montrer ses sentiments a un harceleur ne signifie pas pour autant
que vous devez toujours les cacher. 11 faut les extérioriser. En les réprimant en vous,
vous risquez de provoquer les douleurs et les maux décrits a l'activité 3. Des que vous
étes loin d'un harceleur et que vous vous trouvez dans un endroit stir, n'hésitez pas a
essayer différentes facons d’extérioriser vos sentiments. Encerclez les idées susceptibles

de vous aider.

Parler a quelquun Demander de l'aide
Faire un tour de vélo Jouer au basket

Ecrire dans un journal ~ Dessiner

Courir Taper contre un oreiller

Danser Jouer a un jeu

Avez-vous d’autres propositions? Ecrivez-les ici.

Se balader

Jouer du tambour

Jouer avec un ami

Lancer une balle contre le mur

Faire rebondir une balle

Une fois que vous aurez extériorisé vos sentiments, vous pourrez les gérer de fagons
saines et vous ne donnerez pas a I'harceleur la satisfaction de savoir que son geste

d'intimidation a fonctionné.
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Activité 7 Ne pas intimider a son tour

Ce qu'il faut savoir

Si vous étes victime d’intimidation, vous pouvez étre tenté de faire
la méme chose, peu importe les actes de votre harceleur. Ceci dit,
vous ne feriez qu'empirer les choses.

Pour certains, intimider a leur tour peut étre pratiquement automatique.

Céline a fait expres de bousculer Laure dans la cour de récréation et de la renverser. Laure
était tres fachée. Elle s'est relevée et a couru apres Céline, puis elle I'a bousculée a son tour.
Céline a rendu le coup a Laure et les deux jeunes filles en sont bientot venues a la bagarre.

Antoine a traité Jules de « gros lard »; ce dernier I'a donc traité de « stupide ». Puis, Antoine
a appelé Jules « gros porc »; Jules I'a traité d’imbécile. Ensuite, Antoine a bousculé Jules, qui
I'a bousculé a son tour.

Se mettre a intimider son harceleur comme il le fait avec vous ne I'éloignera

pas de vous pour autant. En fait, cela ne fera qu'envenimer la situation, tout en
satisfaisant ’égo de I'harceleur. Tout simplement parce que, en réagissant ainsi,
vous faites comprendre a votre harceleur que ce qu'il vous a fait a fonctionné. C'est
ce qu'il recherche. Quand vous lui rendez les coups, vous ne faites que prolonger
I'intimidation. Ce n’est pas ce que vous voulez. Vous voulez que cette intimidation
cesse.

Une autre bonne raison de ne pas intimider a votre tour est que vous pourriez y perdre
des plumes. La plupart des harceleurs sont plus imposants que ceux qu'ils intimident —
et ils le savent.

Besoin d’'une autre raison? Vous vous attirerez fort probablement des ennuis.
Ne pas rendre la pareille ne signifie pas pour autant que vous devez tolérer un
harceleur. Cela signifie juste que vous ne devriez pas faire a votre bourreau ce qu’il

vous a fait. Au lieu de cela, dés que quelqu'un commence a vous intimider, essayez de
trouver une maniere saine de vous calmer.
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Ne pas intimider & son tour Activité /7

Et ce qu'il faut faire

A votre avis, qu'arrivera-t-il a Laure si elle continue de se battre avec Céline?

Que croyez-vous que Laure devrait faire pour se calmer?

En quoi estimez-vous que cela pourrait aider?

A votre avis, qu'arrivera-t-il a Jules s'il continue de se battre avec Antoine?

Que devrait faire Jules, selon vous, pour se calmer?

En quoi estimez-vous que cela pourrait 'aider?
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Activité /7 Ne pas intimider a son tour

Pour approfondir

Rappelez-vous un moment ou apres avoir été intimidé, vous avez harcelé a votre tour.
Si cela n'est jamais arrivé, rappelez-vous une fois ot vous avez vu une personne le faire
et répondez aux questions suivantes, comme si vous étiez a sa place.

Que sest-il passé?

Le fait d'intimider a votre tour a-t-il amélioré ou aggravé la situation?

Vous étes-vous fait mal?

Vous étes-vous attiré des ennuis?

Qu’auriez-vous pu faire pour vous calmer?
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Passer son chemin Activité 8

Ce qu'il faut savoir

La meilleure fagon de traiter les harceleurs consiste a les éviter dés
le départ. Dans la mesure du possible, restez loin d’eux.

Ou rencontrez-vous des harceleurs? Dans le bus? Sur le chemin de 'école? Dans la cour
de récréation? A la cantine? C'est a ces endroits que vous avez le plus de probabilités
d’étre intimidé. Voici quelques idées pour les éviter.

Dans le bus

Si un autre vous harcele constamment dans le bus, essayez de vous asseoir aussi
loin de lui que possible. Sasseoir pres du chauffeur peut aider grandement.

Sur le chemin de 1’école

Si vous rencontrez un harceleur sur le chemin de 1’école, essayez de changer de
trajet. Si vous ne pouvez pas, marchez sur l'autre trottoir. Essayez de mettre autant
d’espace que possible entre 'harceleur et vous. Faites-vous accompagner par un
ami, si possible. En effet, les harceleurs ont plus tendance a intimider ceux qui sont
seuls.

Dans la cour de récréation

Pour jouer, cherchez un endroit ou1 'harceleur ne traine pas. Ne choisissez pas un
endroit ot vous serez seul. Assurez vous d’étre entouré.

A la cantine

A midi, les harceleurs restent souvent en groupe. Asseyez-vous a la table la plus
éloignée possible du groupe. Choisissez une place prés d'un enseignant ou d'un
adulte ou asseyez-vous pres d'un ami.

Il nest pas toujours possible d’éviter un harceleur, mais mettez ces conseils en pratique
aussi souvent que possible.
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Activité 8 Passer son chemin

Ce qu'il faut savoir

Pour se rendre a la bibliothéque, ces jeunes doivent traverser un parc ott un tyran a
I'habitude de trainer. Pouvez-vous les aider a y aller tout en l'évitant?
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Passer son chemin Activité 8

Pour approfondir

Remplissez les espaces afin de les aider a éviter les harceleurs qu’ils rencontrent.

Antonio a amené son cahier de dessin et ses marqueurs dans la cour de récréation de facon a
s'asseoir a une table et a dessiner. 1l aime bien faire ¢a pendant la récréation. Mais aujourd hui,
il remarque que Julien et Lucas jouent a un jeu a cette table. Julien et Lucas se moquent toujours
d’Antonio parce qu'il aime bien dessiner. Aussi Antonio...

Léa a I'habitude de manger avec ses amies Marine et Tania. Mais aujourd hui, Marine est
absente et Tania est assise avec une fille qui aime bien se moquer de Léa et 'affubler de toutes
sortes de surnoms. Léa remarque alors que Chloé est assise toute seule a une table. Chloé et
Léa ne sont pas amies, mais Léa sait que Chloé est tres gentille. Tandis que Léa se demande oil
s'asseoir, Tania lui fait signe. Léa réfléchit un instant, puis elle...

Nicolas marchait dans le couloir et se rendait aux toilettes des garcons, situées au premier étage,
lorsqu'il vit deux garcons qu'il connaissait et qu'il savait étre des harceleurs. Comme il y avait
des toilettes de garcons a tous les étages, Nicolas...

En arrivant a l'auditorium, pour assister a un spectacle, Julia se rend compte qu'il ne reste plus
que deux sieges de libres. L'un est situé pres d'un professeur. Lautre entre Jordan, un garcon qui
aime bien harceler Julia et une fille d'une autre classe qu'elle ne connait pas. Julia décide de...
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Activité 9 Avoir de l'assurance,
étre agressif ou passif

Ce qu'il faut savoir

Avoir de l'assurance est une fagon de se défendre. Quand vous étes
sir de vous, vous adoptez un ton de voix ferme et amical. Votre
langage corporel indique que vous avez confiance en vous. De
plus, vos mots donnent & penser a I’harceleur que vous n’étes pas
quelqu’un de facile a intimider.

Les gens parlent, s'expriment et agissent de trois facons. Selon la premiere, ils sont stirs
d’eux. En étant stir de vous, vous avez l'air plus grand, vous regardez la personne pour
qui vous vous adressez droit dans les yeux et vous utilisez des mots correspondant au
message que vous essayez de transmettre. Vous faites comprendre a 'harceleur que
vous avez confiance en vous. Vous étes préts a défendre vos droits sans enfreindre
ceux des autres.

Une autre fagon consiste a faire preuve d’agressivité. Lorsque vous étes agressif, vous
vous apprétez a attaquer, ce qui tend a énerver I’harceleur, mais risque aussi de se
terminer dans la bagarre.

Parfois, ceux qui sont victimes d'intimidation se comportent d"une troisiéme maniere
— ils sont passifs. Quand vous étes passif, votre langage corporel montre que vous
avez peur. Vous ne parlez pas d'une voix ferme, respectueuse; au contraire, votre ton
manque de vigueur et vous vous exprimez a demi-mot, sans affirmer directement le
fond de votre pensée. Vous n'agissez pas et ne semblez pas convaincu de ce que vous
dites; I'harceleur ne vous prendra donc probablement pas sérieusement.

En faisant preuve d’agressivité ou de passivité, vous risquez d’aggraver encore
I'intimidation. Si vous agissez avec assurance, en revanche, vous faites comprendre
a I'harceleur que vous étes convaincu de ce que vous dites : vous voulez que le
harcelement cesse!
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