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•  Prendre soin de soi et apprendre à se pardonner.
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As-tu parfois l’impression de ne pas être pleinement 
connecté aux autres, dans tes relations tant amoureuses 

qu’amicales ? T’arrive-t-il de ressentir de la maladresse ou 
de l’isolement en amitié ou en amour, même si tu as plein 

d’interactions tous les jours sur les réseaux sociaux ?
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L’amour est souvent merveilleux, mais il peut aussi être angoissant, 
confus, imprévisible et déchirant. S’ouvrir émotionnellement à 
quelqu’un est parfois un processus de transformation, alors 
assure-toi qu’il change ta vie en mieux !

L
ROMANTIQUES

Relations

ROMANTIQUES

ROMANTIQUES
ROMANTIQUES
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Dis « bonjour » quand 
quelqu’un te plaît

Aie un but en tête et évite l’embarras 
en posant des questions.

Reconnais l’état d’esprit de la personne.  
Si elle est joyeuse, dis : « Allô ! Quoi de neuf ? » 
Et si elle a l’air triste ou frustrée, demande-lui 
plutôt : « Hé, tout va bien ? »

Lorsque tu pars, fais-le avec un compliment  
ou une affirmation, même si ce n’est que par  
ces quelques mots : « C’était super de te voir ! »

Si tu es trop loin de la personne ou que tu es  
en groupe, il suffit de retenir son attention,  
de faire un signe de tête, de sourire, puis de 
détourner lentement le regard.
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Tes coups de cœur
C’est étrange, n’est-ce pas ? Peut-être ton premier coup de cœur 
était-il un acteur ou un musicien, ce qui ne posait pas de 
problème parce qu’il ne connaissait même pas ton existence. 
Puis, un jour, tu rencontres quelqu’un et tu te rends compte que  
ton cœur bat plus vite que lorsque tu t’entraînes au gymnase.  
Tout à coup, tu cherches cette personne partout où tu vas.

Tu établis maladroitement un contact visuel, et tu ne sais pas si tu 
devrais sourire, saluer de la main ou afficher un air lointain. Tu es 
déçu1 quand la personne n’est pas là, et tu te réjouis quand elle 
est là. Cependant, tu ne peux pas lui dire un mot sans repasser 
toute la conversation dans ta tête par la suite (si jamais tu arrives 
à lui dire un mot).

Même si le fait que quelqu’un te plaise peut te sembler énorme, 
mets les choses en perspective. N’oublie pas que c’est seulement 
l’une des nombreuses personnes qui te plairont dans ta vie. 
Chacune aura quelque chose de particulier à sa façon ; certaines 
rendront ta vie meilleure, et d’autres – j’ai le regret de te le 
dire – te décevront. Mais chacune d’elles te changera, d’une 
manière ou d’une autre.

Rappelle-toi : tout ce que tu vivras te fera grandir.

1. Afin de faciliter et d’alléger la lecture de ce texte, nous avons utilisé le masculin 
comme genre neutre pour désigner aussi bien les femmes que les hommes.
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Es-tu prêt  
pour une relation ?
Es-tu prêt à ouvrir ton cœur à quelqu’un d’autre ? Au-delà de  
la protection de ton propre cœur, es-tu disposé à assumer la 
responsabilité du cœur de quelqu’un d’autre ? Voilà des questions 
qu’il faut te poser avant de t’engager dans une relation.

Le cinéma et la télévision nous ont amenés à croire que trouver 
un partenaire est un conte de fées qui nous comblera ou réglera 
tous nos problèmes.

À vrai dire, même les liens les plus faciles à établir prennent  
du temps à se tisser. Une relation exige de l’altruisme et des 
compromis. Il faut prendre en compte les besoins de l’autre et  
être prêt à le soutenir.

Même si tu as un coup de foudre, tu dois être honnête avec 
toi-même : c’est peut-être ta première relation, mais ce ne sera 
probablement pas la dernière.

Ce pourrait être simplement la première étape dans la 
compréhension de tes aspirations romantiques.

MEP_Tes amours, tes amitiés et toi_15211.indd   16MEP_Tes amours, tes amitiés et toi_15211.indd   16 2024-07-18   10:362024-07-18   10:36



MEP_Tes amours, tes amitiés et toi_15211.indd   114MEP_Tes amours, tes amitiés et toi_15211.indd   114 2024-07-18   10:362024-07-18   10:36



115

L
L’AMITIÉ
L’AMITIÉ
L’AMITIÉ
L’AMITIÉ

Tu as probablement entendu des gens dire : « Les relations 
amoureuses naissent et prennent fin, mais les amis restent pour 
toujours. » Il y a un brin de vérité dans cette affirmation ; toutefois, 
l’amitié ne dure que si tu la cultives. Voici ce que j’ai appris sur la 
façon de garder ses amis.
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Nouer  
une amitié
Les meilleures relations s’établissent naturellement ; un lien se crée 
sans que l’on fasse d’efforts. C’est facile de trouver du temps  
l’un pour l’autre, parce que les deux partenaires aiment être 
ensemble. Et puis, ce peut être tout simplement pratique :  
vous vous voyez tout le temps en passant, vous avez des amis 
communs, ou vous partagez les mêmes champs d’intérêt.  
Mais transformer une connaissance en amitié exige des efforts 
lorsque tu te dis : « Ouah ! Je voudrais bien avoir cette belle 
personne dans ma vie. » Bien sûr, ce peut être angoissant 
d’essayer, mais tu ne sais pas l’importance que cette amitié 
pourrait revêtir dans les mois ou les années qui viennent.

Tu pourrais être à un « bonjour » de distance d’une amitié dont  
tu ne pensais pas avoir besoin.
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façons
d’entretenir
une amitié

1. Vous devez comprendre que vous avez chacun votre 
propre vie et que vous n’avez pas besoin d’être ensemble 
tout le temps, chaque jour.

2. Le fait que vous soyez amis ne signifie pas que vous 
deviez être d’accord avec tout ce que l’autre dit ou croit ; 
acceptez d’être en désaccord et respectez vos différences.

3. Priorise les sorties avec tes amis et inscris les dates  
au calendrier.

4. Prends de leurs nouvelles même quand ils ne sont pas  
en crise.

5. Épaule-les dans leurs objectifs, leurs rêves et leurs 
ambitions.
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Trouver  
son chez-soi
Le changement est synonyme de croissance, et avec la croissance 
vient la crainte des nouveaux débuts. Est-ce que la peur t’arrête ? 
T’installes-tu dans ton confort en sous-estimant ta capacité à 
t’épanouir et à te développer ailleurs ? Pars-tu seulement lorsqu’on 
ne veut plus de toi ou qu’on n’a plus besoin de toi, et que si l’on 
te donne l’occasion de rester tu vas le faire parce que c’est tout 
ce que tu connais ?

Peut-être, un jour, feras-tu face à un nouveau début, peut-être  
une amitié, chaleureuse et accueillante. Tu vivras un bien-être 
différent. Essaie de te rappeler que le changement permettrait 
peut-être de te conduire vers des gens qui peuvent te faire sentir 
« comme à la maison ».
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CONSEILS D’UNE GRANDE SŒUR

   Tes 
amours
      tes 
amitiés

Si la réponse est oui, ce livre est pour toi ! Il rassemble les 
meilleurs conseils pour t’aider à créer de vrais liens, 
romantiques ou amicaux. Tu y trouveras de l’inspiration, 

des encouragements et des recommandations à propos d’une foule 
de sujets, tels que :

•  Flirter avec quelqu’un quand on est nerveux ;
•  Aimer une personne qui ne partage pas les mêmes  

 sentiments que soi ;
•  Nouer une amitié et choisir les bons amis ;
•  Gérer la jalousie ;
•  Traverser une rupture ;
•  Prendre soin de soi et apprendre à se pardonner.

Écrit par celle qu’on surnomme « la grande sœur de TikTok », 
ce petit livre est comme un câlin qui t’aidera à surmonter les moments 
difficiles et à améliorer ta relation avec tes amours, tes amitiés… 
et toi !

As-tu parfois l’impression de ne pas être pleinement 
connecté aux autres, dans tes relations tant amoureuses 

qu’amicales ? T’arrive-t-il de ressentir de la maladresse ou 
de l’isolement en amitié ou en amour, même si tu as plein 

d’interactions tous les jours sur les réseaux sociaux ?

ISBN 978-2-89754-424-9
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