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Défi Bingo

Choisissez une action par jour, ou relevez le défi de compléter une rangée ou toute la carte.

Réfléchissez a la fagon dont cela vous a fait sentir et comment les autres ont réagi.
e Peut étre imprimé, partagé numériquement ou utilisé comme exercice de réflexion personnelle.
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Si vous étes en état de détresse

Sivous étes en situation de détresse ou que
vous soutenez une personne en détresse, vous
pouvez appeler ou texter le 9-8-8 en tout temps.
En cas d'urgence, appelez le 9-1-1 ou rendez-vous
au service des urgences le plus proche.
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