Il existe plusieurs outils qui peuvent aider les survivant·e·s d'agression sexuelle :
1)     Cherche du soutien
Communique avec un·e professionnel·le de la santé mentale sur ou en dehors du campus, ou essaie un groupe de soutien pour entrer en contact avec d'autres survivant·e·s. Parler de ce que tu as vécu peut être utile pour commencer à faire face à l'expérience. Tu peux également contacter un·e professionnel·le de la santé mentale confidentiel si cela te semble plus sûr.
 
2)     Essaie différentes stratégies pour faire face
Faire face varie d'une personne à l'autre. La réflexion à travers la tenue d'un journal, l'établissement d'une routine pour prendre soin de ta santé physique et le fait de t'accorder du temps pour des activités de bien-être que tu apprécies peuvent être bénéfiques.
 
3)     Implique-toi dans ta communauté
Passer du temps dans des environnements où tu te sens à l'aise et en sécurité peut t'aider à te sentir calme pendant cette période.
 
Si tu souhaites parler à un·e professionnel·le de ton expérience ou en apprendre davantage sur les ressources qui peuvent te soutenir, Allo J’écoute est disponible 24 h/24, 7 j/7. Appelle ou envoie un texto pour recevoir un soutien gratuit et confidentiel.
Appelle au 1-866-925-5454
Texte ALLOJECOUTEON au 686868 
