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Ì8N  xgxÛW4  gᕌ3g4  ᓄNᕕᐅᑉ 

ᐅᕕᒐ3gq8ᓄ5. xuh5 ᐅᕕᒐ3ᑑᒪᑕ 

Wᔪ8Nᓂᖃ3hᑎ4 ᑲᐃᓪᓗg3ᑕᐅᒋxᖃ3ᒪᑕ 

Wᔪᒪᔭq8ᓄ5 ᑎᑭᐅᑎᑎᒐhx3ᓗᒋ5. 

ᖃᕝᕙᕆx3ᑎᓯ5ᓴᓚᐅᕈ5ᑕ ᐃᓕ8ᓂ4 

Wᓪᓚᕆᐅᒐᕕ5. ᐅᖃᐅᑎᒍᒪ5hᒋᓪᓗ 

ᐅᑉWᕈhᕋ5ᑕ ᐃᓕ8ᓂ4. ᖃᐅᔨᒪ5hᑕᓗ 

ᐃᑲᔪ3ᓯᒍ8Nᓂ3ᓃᕕ5 ᓄNᓕ7u4 ; 

W5ᔪᑎᖃ3hᑎ5 xᑑᑎᖃ3hᑎ5 ᑕᒫᓃᒐᕕ5.

Nᑯ3ᒦᓗ ᕗx ᓵ ᓵ, uᑭ ᑎᑳᓗ, 

x7ᒪᓗ ᓴᔨᑕ ᕗᐃ8, WNhx3ᓯᒪᔭq5ᑕ 

ᐃᓚq8ᓂ xg3ᑎᑕᐅᒍ8Nᓚᐅᕋ5ᑕ.

INTRODUCTION gᑭᓯᒋx3ᑎᓯᐅᑎ4

Le présent livret est destiné aux 

jeunes du Nunavik. Il y a énormément 

de jeunes qui ont beaucoup de 

potentiel et qui ont seulement besoin 

d’un petit coup de pouce pour réaliser 

leurs rêves. Dans l’espoir de donner 

une impulsion à la personne spéciale 

que TU es, nous avons le plaisir de 

te dire que nous croyons en toi. Nous 

savons que tu peux faire beaucoup 

pour ta communauté ; il y une raison 

pour laquelle tu es ici.

Merci à Waa Zah Zaa, Michaela De Carlo 

et Sajeda Win, pour leur resources qui 

ont été adaptés dans ce livret.

Note du traducteur : Dans le présent document, le masculin englobe 
les deux genres et est utilisé pour alléger le texte.



Sarah Ittukallak
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PARLE-NOUS DE TOI…
ᐅᖃᐅᑎᒋxᓪᓚᓚᐅ3ᑎᒍ5  
ᑭNᐅᓂ3ᓃᕕ5…

La personne que tu aimes le plus / ᐃᓅᖃᑎ8ᓈ5 : 

Ce qui te rend heureux / 
hN  xᓕx5ᑎᓯᓲᒍᕙ  ᐃᓕ8ᓂ4 : 

Ton mets préféré / 
hN  ᓂᕿ8ᓈ5 : 

Quels sports aimes-tu pratiquer /  
hN  W1axᕈᓯ4  xᓕxᒋᓂ3ᐹ5 : 

De combien de sommeil as-tu besoin pour 
passer une bonne journée / ᖃzᓪᓗxᑎᒋ4 
ᓯᓂᓯᒪᕆxᖃ3W5 ᐅᓪᓗᓯᐅᑦᓯᐊᕈᒪᑐᐊᒍᕕᑦ : 

Te soucies-tu de ta santé / ᑎuᑉW5 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓂᑦ ᑲᒪ5ᓯxW5 5 : 

T’aimes-tu / 
ᐃ7uᓃ4 x ᓕxᒋᔭᖃ3W5 : 

Fumes-tu la cigarette / ᓰᑲᔨxᓲᒍᕕ5 : 

Qu’est-ce que tu aimes le plus dans ta 
communauté / hN  xᓕxᒋᓂ3ᐹ5  ᓄᓇᓕᕐᓃᕕ5 : 

Serais-tu ton propre ami / 
ᐃᓚ8ᓈᒋᒐᔭ3ᖀ5  ᐃ7uᓂ4 : 

Quel endroit aimerais-tu vraiment voir /  
Nᒧ1zᕈᒪᒐᔭ3ᕿ5 : 

Si on te disait de te trouver un emploi, 
quel serait cet emploi / ᐅᖃᐅᑎᔭᐅᒍᕕ5  
WNhᒐ5ᓯᐅᖁᔭᓗᑎ5 x ᑕᐅᓯ3u4, hNᐅᒐᔭ3ᖃ : 

Quel est ton but dans la vie / 
hNu4  gᕌᒐᖃ3W5  ᐃᓅᓯ3u : 

Quelle personne aimerais-tu vraiment aider / 
ᑭN  ᐃᑲᔪᒍᒪᓂ3ᐹ5 : 

Nom / xᑏ5 : 

Âge / ᐅᑭᐅᑎ5 : 

Couleur préférée / ᑕᐅ5gᖅ  Wᐅᒋᓂ3ᐹ5 : 
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MON CONTRAT PERSONNEL
N7uᓂ4 xqᕈᑎᒐ

ᐅᕙz  
ᐃᓕᑕ3ᓯᕗz  N7uᓂ4  Wᔭ5ᓴᑲ ᓂ4 
ᑲᒪᒋxᖃᕋᒪ  ᐃᓅᓯ3ᓂ. ᑕᒐ ᐃh3ᕆᓯxᒍ8Nᐃᕈᒪ , 
xW3ᓲᑎ5ᓴᖃᒍᒪ , ᐃhᒪᔮᓕᒍᒪᓘ8ᓃ5 
ᖃzgᐃ8Nᓯxᖅ ᐃᑲᔪ3ᑎᓴ5ᓯᐅᖃ5ᑕᓚzᕗz 
x7ᒪᓗ ᐅᖄᕕ5ᓴᓯᐅ3ᓗz .

 ➔ ᐃᓕ5ᓯᓚzᕗz ᐃᓕᑕ3ᓯᒋᐅ3ᓴᓗz 
ᐃᓅᓯ3u4 Wᐅᔪ3ᑕᖃᒋxz .

 ➔ ᐅWᒍhᖃ5ᑕᓚzᓕ3ᖁz Ì4ᑯ ᓂz Wᐅᔪᓂ4 
xᓪᓚᓗᒋᓪᓗ ᖃᐅᑕᒫ5ᓯᐅᑎᒐᓄ5.

 ➔ ᖃᐅᑕᒫ5 hNgᐃ8Nu4 x ᓕxᒋᔭᕋᓂ4 
WNhxᖃ5ᑕᓚzᕗz .

 ➔ hᓕᕗz ᐃ7uᓂ4 ᑲᒪ5ᓯxᓚzᒐᒪ 
x5ᑕᓀ5g ᒦ5ᓯxᓗz , Wᓪᓚᕆᐅᕋᒪ , 
x8ᓂN3hzᓗ x5ᔨᐅq5ᑑᕋᒪ .

 ➔ ᓯᓚ3ᔪxᒧ5 ᑕᑯᔭᐅᑎ5ᓯᓚzᕗz Wᔪ8Nᓂᕋᓂ4.

 ➔ W5ᔪᑎᖃ3hz ᑕᒫᓃᒐᒪ .

 ➔ ᐃᓅᓯᕋ ᓈ1qᓂᓕᒫzᓂ, 
xᓕxN3ᓂᐸᐅᑎᒋxᓯᔭᕋ.

xᑎᓕᐅ3ᕕ4

Je  
reconnais que je vais assumer la responsabilité 
de ma propre vie. Autrement dit, si à tout moment 
je me sens mal à l’aise, si j’ai des questions ou si 
j’ai les émotions à fleur de peau, je vais en parler à 
quelqu’un. 

 ➔ Je vais apprendre à reconnaître les aspects 
positifs de ma vie. 

 ➔ Je vais commencer à apprécier les bonnes 
choses et à les écrire dans mon journal. 

 ➔ Je vais faire quelque chose qui ME rend 
heureux une fois par jour. 

 ➔ Je promets que je vais prendre soin de moi 
et me garder en sécurité parce je suis une 
personne importante, digne d’intérêt et 
unique. 

 ➔ Je vais montrer au monde de quoi je suis 
capable. 

 ➔ Je suis ici pour une raison. 

 ➔ Je vais faire en sorte que le reste de ma vie 
soit le meilleur moment de ma vie.

Signature : 



Notre temps est compté. Mets-toi au défi de vivre chaque jour pleinement. Que peux-tu faire pour vivre ta 
vie pleinement aujourd’hui ? 
ᖃᐅᔨᒪᒋ5  Wᕕ5ᓴᑭ5ᑑ ᒪ5  x7ᒪᓗ  xᔪᐃ8Nᓗᑎ5  ᐃᓅ5ᓯxᕈ8Nᕕᓕᒫ4ᑯ5. ᖃᓄᐃᓘ3ᓗᑎ5 
ᐃᓅ5ᓯxᕈ8NW5 ᐅᓪᓗᒥ ?

Hier fait déjà partie de l’histoire, 
demain est un mystère, mais 

aujourd’hui est un cadeau. C’est 
pourquoi on l’appelle le présent.

ᐃᑉᐸᓴᐅᓚᐅ3g4  xᓂᒍ3g4, 
ᖃᐅᑉᐸᐅ 3̃g4  ᖃᐅᔨᒪN1qgᖅ, 
ᑭᓯxᓂ  ᐅᓪᓗu gᓂ3ᕈᓯxᕗ5 

ᐅᓪᓗᖅ. ᐅW8Nᒐᓂ  
ᐅᓪᓗu  ᑌᔭ4.

«

»
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JOURNAL DE MES RÉUSSITES
N7uᓂ4 ᐃᑉWᓂx3ᓂᓂ xᓪᓚᕕ5ᓴᖅ

Aujourd’hui, j’ai  bien fait… 
WNhx5ᓯxᑫ8Nᑕᒐ ᐅᓪᓗu…

Aujourd’hui, j’ai eu du plaisir à… 
x ᓕxᑫ8Nᖁz ᐃᒣᓘ3hz…

Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉWᓂxᑫ8Nᖁz ᐅWᒍh8ᓂu4 
ᐃᒣᓘ3hz…

Aujourd’hui, j’ai accompli… 
Wᐅᔪu4 WNhxᑫ8Nᖁz 
(ᐅNᓗ ,xᕙᓂ, ᐃᒣ5g u4 xg3hz)…

J’ai eu une expérience positive avec/à 
(personne, lieu ou chose)… 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᑫᓐᓇᖁᖓ (ᐅᓇᓗ,ᐊᕙᓂ, 
ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓱᖓ)…

Quelque chose que j’ai fait pour 
quelqu’un… 
Wᒍ5ᔨᑫ8Nᖁz ᐃ5huz ᐃᒣᓘ3hz…

J’ai été content de moi quand… 
x ᓕxᑫ8Nᖁz ᐃ7uᓂ4 ᐃᒣᓘᓕᒐᒪ…

J’ai été fier de quelqu’un quand…. 
ᐅᐱᒍᓱᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᑦᓱᒥᖓ ᐃᓄᒻᒥᒃ 
ᐃᒣᓘᕐᑎᓗᒍ…

Aujourd’hui a été une journée 
intéressante parce que… 
x ᓕxN3gaxᒍᑫ8Ngᖅ ᐃᒣᓘᑫ8Nᒐᒪ…

LUNDI / xᓪᓕᕇ3g 5

MARDI / ᐁᑉWg5

MERCREDI / Wz5ᓯg5
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Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉWᓂxᑫ8Nᖁz ᐅWᒍh8ᓂu4 
ᐃᒣᓘ3hz…

Une chose positive que j’ai vue 
aujourd’hui a été…. 
Wᐅᔪu4 ᑕᑯ8Nᑫ8Nᖁz ᐃᒣ5g u4…

Aujourd’hui, j’ai accompli… 
Wᔭᕇᑫ8Nᖁz ᐃᒣ5g u4…

Aujourd’hui, j’ai  bien fait… 
WNhx5ᓯxᑫ8Nᑕᒐ ᐅᓪᓗu…

J’ai eu une expérience positive avec/à 
(personne, lieu ou chose)… 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᑫᓐᓇᖁᖓ (ᐅᓇᓗ,ᐊᕙᓂ, 
ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ ᐊᑐᕐᓱᖓ)…

J’ai été fier de quelqu’un quand… 
ᐅWᒍhᑫ8Nᖁz ᐃ5huz ᐃᓄ7u4 
ᐃᒣᓘ3ᑎᓗᒍ…

Aujourd’hui, j’ai eu du plaisir à… 
ᐊᓕᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐃᒣᓘᓕᒐᒪ …

Quelque chose que j’ai fait pour 
quelqu’un… 
ᐅᐱᒍᓱᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᑦᓱᒥᖓ ᐃᓄᒻᒥᒃ 
ᐃᒣᓘᕐᑎᓗᒍ...

J’ai été content de moi quand… 
ᐊᓕᐊᓇᕐᑐᖑᐊᒍᑫᓐᓇᑐᖅ ᐃᒣᓘᑫᓐᓇᒐᒪ…

JEUDI / ᓯᑕᒻᒥᑐᑦ

VENDREDI / ᓂᕿ5ᓯg5

SAMEDI / xᓪᓕqhz3g5
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Malaiya Ittukallak

Une chose positive que j’ai vue 
aujourd’hui a été…. 
Wᐅᔪu4 ᑕᑯ8Nᑫ8Nᖁz ᐃᒣ5g u4…

Aujourd’hui a été une journée 
intéressante parce que… 
x ᓕxN3gaxᒍᑫ8Ngᖅ ᐃᒣᓘᑫ8Nᒐᒪ…

Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉᐱᓂᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐅᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

DIMANCHE / xᓪᓕg5

source : www.therapistaid.com
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Rappelle-toi que tu es magnifique tel que tu es. 
ᐃ3ᖃᐃᑎᖃ5ᑕᓚzᕗᑎ5  Wᐅᔫᕇᒐᕕ5.

La vie est belle… 
Tu en es digne.

ᐃᓅᓯᖅ  Wᐅᔫᕗᖅ… 
ᐃᓚᐅᕕᒋᒍ8Nᓯx3ᑌ5.

«
»
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Nom 

Trois mots qui me décrivent 

Passionné de

Qui est capable de 

Qui se sent 

Qui se demande 

Qui a peur de

Qui aimerait

Qui rêve de

xᑎᕋ

ᑭNᐅᓂ3ᓃᕕ5 Nᓗᓀ3ᓯᔪ5 ᐅᖃᐅᓰ5 Wzh5

Nᓪᓕᒋᔭz

ᐃᒣᓘᒍ8Ngᖅ

ᐃᒣ5g u4 ᐃᑉWᓂx3g 4

ᐃhᒪᐅᒐᓲ4 ᒪg uz

ᓴWᒋᔭᓕ4 ᐃᒣ5g u4

ᐃᒣᓘᕈᒪᔪ4

Wᔪᒪᔭᓕ4 ᐃᒣ5g u4

POÈME SUR MOI
N7uᓂ4 ᑭNᐅᓂᒐᓂ4 ᐅᓂ4ᑲᐅᓯ 5ᓴᒐ
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Aujourd’hui, fais quelque chose d’imprévu, qui est inhabituel pour toi. Libère-toi. 
xᑑᑎᒋ5  ᐅᓪᓗu  ᐃhᒪN1qgu4  x7ᒪᓗ  xᔪᕆ8ᓂgx3ᓃᕕᐅ1qgᖅ. 
ᐃhᒣ8Nᕿᓚᐅᕆ5.

Chaque matin nous renaissons. 
Ce que nous faisons aujourd’hui 

est ce qui compte le plus

ᐅᓪ˜ᑕᒫ5, ᐃᓄ1aᕆxᓪᓚᓲᒍᕗᒍ5. 
ᐅᓪᓗu Wᓂx3ᓂᕗ5 Ì8Ngxᖅ 

Wᓪᓚᕆᐅᕗᖅ.
- Buddha

«

»
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«TOUT ESSAYER» PAR SHAKIRA

J’ai tout gâché ce soir  
J’ai encore perdu un combat  
Je continue de tout gâcher, mais il me suffira de 
recommencer  
Je n’arrête pas de m’effondrer  
Je continue à tomber  
Je me relève toujours pour voir ce qui m’attend 
après  
Les oiseaux ne font pas que voler  
Ils s’écroulent et s’envolent comme ils peuvent  
On n’apprend jamais sans surmonter d’épreuves 

***Je ne baisserai pas les bras, non je ne 
renoncerai pas  
Jusqu’à ce que j’arrive à la fin  
Et puis je recommencerai  
Même si je suis en tête  
Je veux tout essayer  
Je le veux, même si je risque d’échouer  
Je ne baisserai pas les bras, non je ne renoncerai 
pas  
Jusqu’à ce que j’arrive à la fin  
Et puis je recommencerai  
Non, je ne partirai pas  
Je veux tout essayer  
Je le veux, même si je risque d’échouer 

Oh oh oh oh  Tout essayer 

Regarde le chemin que tu as parcouru  
Tu as rempli ton cœur d’amour  
Bébé, tu en as fait bien assez, tu es à bout 
de souffle  
Tu n’as rien à te reprocher  
Inutile de courir si vite  
Parfois, nous arrivons les derniers, 
mais nous avons fait de notre mieux 

***choeur 

Je continuerai à faire es nouvelles erreurs  
Je continuerai à les commettre tous les jours  
Ces nouvelles erreurs 

Oh oh oh oh  Tout essayer 
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h4ᑯxᕿᑫ8Nᖁz ᐅ8ᓄ4                                 
ᓵᓚᐅᓕᕇᑫ8Nᕆᕗz ᐹᔭᕋᓄ5                            
h4ᑯxᕿᖃᑌᓈ3hz ᑭᓯxᓂ 
Wᒋx5ᓯxᕆxᓪᓚᓚzᕗz                
ᐹᓪᓚᑲ5ᑕq8Nᓕᒫ3ᐳz                               
g3ᕈxᑲ5ᑕq8Nᓕᒫ3ᐳz                            
ᒪᑭ5ᓭN3ᐸhz ᑕᑯᒍᒪᒧ5 ᓯᕗᓂᒐᓃ5gu4                               
ᖁᐸᓄx5 ᖃz5ᑌNᓕᒫᓲᒍ1qᓚ5                            
ᑲᑕᓲᒍ7uᔪ5 ᒪᑭᓚz7uhᑎ5                              
ᐃᓕ5ᓯᔪᖃᓲᒍ1qᓚᖅ  ᑕ7ᒪgᖃ1qᓂᓕᒫuᓂ

***ᓴW3ᕆxᓂx1qgz, ᓵᓚᐅᓂᐅᔭ1qgz                                                                                                    
ᐃhxᓄ5 ᑎᑭᐅᑎ1qᓂᓕᒫᒐᓂ                                                                                                                                      
ᑌᒪ Wᒋx5ᓯxᕆxᓪᓚᓂxᓕᕋᒪ                                                                                                             
ᓯᕗᓕᒐᓗx3hz

hNᓕᒫᓂ4 ᐆ5gᕋᒍᒪᕗz                                                                                                                                         
ᐆ5gᕋᒍᒪᕗz hᓚzᔫᔮ1qᑲᓗxᒍᒪ                                                                                      
ᓴW3ᕆxᓂx1qgz, ᓵᓚᐅᓂᐅᔭ1qgz                                                                                                        
ᐃhxᓄ5 ᑎᑭᐅᑎ1qᓂᓕᒫᒐᓂ                                                                                                                              
ᑌᒪ Wᒋx5ᓯxᕆxᓪᓚᓂxᓕᕋᒪ                                                                                                                           
ᓅᓂᐅᔭ1qgz                                                                                                                                         
hNᓕᒫᓂ4 ᐆ5gᕋᒍᒪᕗz                                                                                                                                      
ᐆ5gᕋᒍᒪᕗz hᓚzᔫᔮ1qᑲᓗxᒍᒪ

ᐆ5gᒐ3ᓂ ᐃᓘ8ᓀ ᓂ4 ᐃ1qᕈᓯᓕxᕕᓂz 
ᓴᑭxᔭᐅᑉ 

ᐆ ᐆ ᐆ5gᒐ3ᓂ ᐃᓘ8ᓀᓂ4

ᑕᑯᓚᐅᕆᓪᓕ ᑕᒪᐅᖔᓗ4 ᑎᑭᐅᑎᓯᒪᓕ3gᑎ5 
Nᓪᓕᓂ3uᓗ ᑕᑕ5hᒍ  ᐆ7ᒪᑏ5                                                                                                                                            
ᑕᑯxWᒍ4 ᓈ7ᒪgᓂ WNhx3ᓯᒪᓕ3gᑎ5 
ᑕᖃᒍᑎᕆᓯᒪᔭ8ᓃᕕ5                                                             
h4ᑰᑎᓗx3ᑌᓕᒋ5                                                                                                                                      
hᑲ5ᑑᒋxg1qgᑎ5 x3ᐸq3ᓗᑎ5                                                                                                                              
ᐃ 8̃ᓂ5  ᑭaᓪᓕᐸᐅᓲᒍᒐ5ᑕ 
Wᔪ8Nᕕᓕᒫ3gᕕᓂᐅᒐᓗxᕋ5ᑕ

***ᐅᑎ3ᑕᕕ4

ᓄÌᓂ ᑕ7ᒪq8Nᓕᒫᓚzᒐᓗx3hz            
ᖃᐅᑕᒫᓪᓗ ᖃ5ᑕᓚz5hz  
Ì4ᑯᓂz ᓄÌᓂ ᑕ7ᒪN3g ᓂ

ᐆ ᐆ ᐆ5gᒐ3ᓂ ᐃᓘ8ᓀᓂ4                                                                            
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POÈME SUR MON ÉPANOUISSEMENT
Wᕈ3ᐸᓕxᔫᑉ ᐅᓂ4ᑲᐅᓯ 5ᓴz

Je souhaite

Je rêve 

Auparavant, j’étais 

Mais maintenant je suis 

Je semble être 

Mais je suis vraiment 

ᐃᒣ5gᖃ5ᓴ ᓕᑑᖅ

ᐃᒣ5g u4 Wᔪᒪᕗz

ᐃᒣ5ᑑᖃ5ᑕᓯᒪᕗz

ᑕᒐᑕᒐᓕ ᐃᒣ5ᑑ ᓕ3ᖁz

ᐃᒣ5ᑑᔪᕆᔭᐅᖃ5ᑕᓯᒪᕗz

ᑭᓯx ᓂᓕ ᐅNᓪᓚᕆᐅᕗz



p.17

LISTE DE RÊVES
Wᔪᒪᔭ4ᑲ ᓂ xᓪᓚᓯᒪᔪᓕᐅ3ᓂᖅ

Dresser une liste de rêves peut t’être utile de bien des façons. Une telle liste peut t’aider à ne pas perdre 
de vue tes valeurs et ce qui est important pour toi, à te souvenir de tes objectifs, à te permettre de 
profiter plus de la vie et, surtout, à conserver en mémoire certaines des plus belles expériences de ta vie. 

Wᔪᒪᔭᑎ8ᓂ4   xᓪᓚᓯᒪᔪᓕᐅ8ᓂᖅ  ᐃᑲᔪ3ᓯᒍ8Nᐳᖅ ᐃᓕ8ᓂ4 xuhᐃᑎᒍ5 ; ᐃᑲᔪ3ᓯᒍ8Ngᖅ 
N˜ᕉ5ᓯxᑲᐃ5hᓂ ᐅᑉWᒋᔭ3ᓃᕕ5 Wᓪᓚᕆᐅᑎᑕ3ᓃᕕᓪᓗ , xᐅᓚᔨᑎ5ᓯᕈ8Nhᓂᓗ gᕌᒐᒋᕋhx3ᑕᑎ8ᓂ4, 
ᐃᓅᓯ3uᓗ xᓕx8ᓂᓴᐅᓕᒍ8Nhᑎ5, Wᓗx3g uᓪᓗ , ᐃ3ᖃᐅᒪᑎ5ᓯᓗ ᓂ xᓕxᒋᓂ3ᐹᕆᓯᔭ3ᓃᕕ5 
ᐃᓅᓯ3u.

Vous ne ferez jamais rien dans 
ce monde sans courage. 

C’est la plus grande qualité mentale 
après l’honneur. 

hNhxᓚᐅ3ᓯᒪᓂx1qᓚᑎ5 ᑕᒫᓂ 
ᓯᓚ3ᔪxu ᓴW3ᑌᑑ1qgxᕈᕕ5. 
Wᐅᔪᓪᓚᕆᐅ7ᒪ5 ᐃhᒪᕈᓯᐅ5hᓂ 

ᓂ3gᐃᓂᐅᑉ ᖃᓂᑕz .
- Aristotle

«

»
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Quand tu fais de ton mieux et réalises tes rêves, 
tu inspires les autres à faire de même.

Si tu as des craintes et que tu manques 
d’inspiration à propos de tes rêves, passe du 
temps avec un ami qui est motivé pour trouver 
l’inspiration.

Voici quelques rêves de jeunes de Puvirnituq âgés 
de 12 à 17 ans, en 2016-2017 :

W5ᓯxᒍ8Nᕕᓕᒫ4ᑰᕖᓕgxᕋᕕ5  Wᔪᒪᔭ8ᓃᕕᓪᓗ  
xᑑᑎᓕgxᕋᕕ5, xᓯᑎ5  ᐃ5ᔭᓯᕈᒪᓚᕿᓯᓲ5  
ᐃᓕ8ᓂ4.

ᓴWᓕgxᕈᕕ5  ᒍᒣ3ᓯᒪᓕgxᕈᕕᓪᓘᓃ5 
Wᔪᒪᔭᕕᓂ3ᓃᕕ5, ᐃᓚ8ᓈᓅᕖᑫ8Nᓗᑎ5 ᐃᓕ8ᓂ4 
ᑫᓪᓗgᐃᓚzᔪᒧ5 ᑲ5hᙰᓕᑎ5ᓯᓚzᔪᒧ5. 

ᐅᑯx  ᐃᓚq  Wᔪᒪᔭᐅᔪ5  ᐳᕕ3ᓂg3uᐅ5  
ᐅᕕᒐ3gq8ᓄ5 ᐅᑭᐅᓕ8ᓄ5 ᑕᓪᓕᒪᐅᔪ3gᓗ 
ᒪ3ᕈᓘᓂ ᑎᑭ5hᒍ ᑕᓪᓕᒪᐅᔪ3gᓗ 
ᓯᑕᒪᐅᔪqᒐ3gᓘᒧ5 Ì4ᑯNᓂ x3ᕌᒍ8ᓂ ᑉ01ᖅ-
ᑉ017 :

 ➔ Devenir éducateur  
ᐯᕆ5ᓯᕕ7u ᐯᕆ5ᓯᔨ4

 ➔ Aider les pauvres  
xᔪ3ᓴgᓂ4 ᐃᑲᔪ3ᑎ

 ➔ Pilote 
ᑎ7uᔫ3ᑎ4

 ➔ Vivre en France  
ᑕᕆᐅᑉ xᑭxᓂuᐅᕈᒍᒪᔪ4 
ᐅᐃᒍᐃ3ᔪxᓂ

 ➔ Voyager 
xᐅᓪᓚᖃ5ᑕᕈᒪᔪ4

 ➔ Vivre à Montréal  
ᖃᓪᓗᓈ5 
ᓄNzᓂuᐅᒍᕈᒪᔪ4 
ᒪ8gᔨxu

 ➔ Caissier à la coop  
ᑯxᐸ4ᑯᓂ 
ᓂᐅᕕ3ᑎᓯᔨᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Aller au cégep  
ᐃᓕᓴ3ᕕᔪx3ᒨᒍᒪᔪ4

 ➔ Enseignant 
ᐃᓕᓭᔨᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Jouer au base-ball  
xNᐅᓪᓚᑎ7ᒪᕆ1aᒍᒪᔪ4

 ➔ Caissier au Northern  
ᓂᐅᕕ3ᕕu ᓂᐅᕕ3ᑎᓯᔨᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Jouer au hockey  
ᖄᑭ3ᑎᒪᕆ1aᒍᒪᔪ4

 ➔ Policier 
ᐳøᓯᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Voir Andy Biersack  
ᐋ8ᑎ Wᐅᓴ4u ᑕᑯᒍᒪᔪ4

 ➔ Médecin 
ᐋ8ᓂxᓯᐅᑎ7ᒪᕆᐅᒍᒪᔪᖅ

 ➔ DPJ 
ᐅᕕ4ᑲᓕᕆᔨᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Vétérinaire 
ᐆᒪᔪ8ᓄ ᐋ8ᓂxᓯᐅᑎᐅᒍᒪᔪ4

 ➔ Aider ma famille  
ᐃᓚuᓂ4 ᐃᑲᔪᕈᒪᔪᖅ

 ➔ Acteur 
hᓕᔫ1axᑎᐅᒍᒪᔪᖅ

 ➔ Entraîneur de hockey  
ᖄᑭ3gᓂ ᑲᒪᔨᐅᒍᒪᔪᖅ

 ➔ Agent de bord   
ᑎ7uᔫu ᑭᒡᒐᓕᕋ3ᑎᐅᒍᒪᔪᖅ

 ➔ Terminer l’école secondaire  
ᐃᓕᓴᕇᒍᒪᔪ4

 ➔ Ne pas fumer  
ᓰᑲᔨᓲᒍ1qgᓂ 
ᐋzᔮ3Ng3gᓯᒪ1qgᓂᓘ8ᓃ5 
ᑕᑯᒍᒪᔪᖅ

 ➔ Être vivant  
ᐃᓅᒍᒪᔪᖅ
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SE FIXER DES 
OBJECTIFS 
PERSONNELS :
N7uᓂ4 gᕌᒐ4ᑲ :

Pourquoi se fixer des objectifs ?

Les athlètes de haut niveau, les gens d’affaires prospères et les personnes qui réussissent dans la vie 
se fixent tous des objectifs. L’établissement d’objectifs permet d’avoir une vision à long terme et de la 
motivation à court terme. Cela te permet de bien cibler les connaissances que tu veux acquérir et t’aide 
à organiser ton temps et tes ressources afin que tu puisses profiter pleinement de ta vie.

hË5 gᕌᒐos3lz ?

W1axᑎ7ᒪᕇ5, ᒪᑭᑕ5ᓯxg5  WNh5ᑏ5 x7ᒪᓗ WNhᒐᖃ5ᓯxg5 ᐃᓘ8Nᑎ4 gᕌᒐᓕᐅ3ᓯᒪᕗ5. 
gᕌᒐᓕᐅ5ᓯxᓂᖅ ᓯᕗᓂ5ᓴ ᓕᐅ5ᓯxN3ᑑᕗ4 xᕗzᐅᓕᔪu4 ᖃ7uᒧxzᔪᒧᓪᓗ ᑲ5hᙰ5ᑑN3ᑑhᓂ. 
gᑭᒧx5ᓯxN3ᑑhᓂᓗ ᐃᓕ5ᓯᕕᒋᒐhx3ᑕᓃᕕ5, Wᔭ5ᓴᑎ8ᓂᓗ ᐃᓂᓪᓚz5ᓯxN3ᑑhᓂ 
xgᐃ8Nᐅᑎ5ᓯᓯxᕈᑎᐅ5hᓂᓗ ᐃᓅᓯᖃ5ᓯxᕈ8Nᓂ3ᓴᐅᓂxᕋᕕ5.

En te fixant des objectifs clairs et précis, tu peux mesurer les progrès que tu accomplis vers l’atteinte 
de tes objectifs et en être fier. Tu verras une progression dans ce qui auparavant pouvait te sembler un 
travail pénible et inutile. Tu amélioreras ta confiance en toi et remarqueras que tu as la capacité et les 
compétences pour atteindre les objectifs que tu t’es fixés.

ᐋ3ᖀᓯxgxᕈᕕ5, gᑭᖃ5ᓯxgᓂ4  gᕌᒐ3ᓂ4, ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᓕᐅ5ᓯxᓕᕋᔭ3ᖁᑎ5 ᐅWᒍhᒍ8Nᓯᓗᑎᓗ 
xᓂᒎᑎᔭᕕᓂᑎ8ᓂ ᑎᑭᐅᑎᒐhx3ᑕᓄ5, x7ᒪᓗ ᓯᕗᒧx5ᓯxᓂ3ᓃᕕ5 ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᒋᓗᒋ5 
Nᒧ1z ᕙᓪᓕxᑑᔮ1qᒍᑎᕕᓂ3ᓂ5. ᖃᕝᕙᒋxᓚᕿᓗᓂxᓪ 5̃ N7uᓂ ᓲh5ᓴᓃ5, Nᓗ3ᖁᑎ1qᓃ5 
ᐃᓕᑕᕆᓕgxᕈᕕᐅ4 Wᔪ8Nᓃ5 Wᔭᕆᒐhx3ᑕᑎᓪᓗ ᐃhx3gᑯ5 ᐋ3ᕿᑕᕕᓂᑎ5.

Les objectifs que tu te fixes doivent être : gᕌᒐᓕᐅ3gᖃᓕᒍᓂ, ᐃ3ᖃᐅᒪᒋᔭ5ᓭ5

Précis Ì8Nᓗg4

Mesurables ᐆ5gᕋᒐ5ᓴᖅ

Atteignables ᑎᑭᐅᑎᔭᐅᒍ8Ngᖅ

Pertinents ᓈ7ᒪᓈ5ᓯxgᖅ

Assortis de délais Wᔭᕇ3ᕕᓴu4 ᖄqᐅᑎᑎ5ᓯᑌᓕᓂ4

 Tout objectif sans plan s’appelle 
un voeux 

«gᕌᒐ4 xgᐃ8Nᒍ3ᑎᑕᐅᓯᒪ1qgᖅ 
ᐃhᒪ1axᒍᓗgᐃ8Nᐅᕗᖅ
- Antoine de Saint-Exupéry

«
»



p.20

TON OBJECTIF
gᕌᒐᑎ5

Précis : Que veux-tu faire exactement ? 
ᑖᓐᓇlgᒃ : ᓱᓇᓱᐊᓪᓚᕆᒍᒪᕕᑦ ?

Mesurable : Comment sauras-tu que tu as atteint ton objectif ? Quelle est la « ligne d’arrivée » ? 
ᐆ5gᕋᒐ5ᓴᖅ : ᖃᓅ ᖃᐅᔨᒪᓚᖓᕕᑦ ᑐᕌᒐᓕᐊᕕᓃᑦ ᐱᔭᕇᒻᒪᖔᕐᐱᐅᒃ ? ᓱᓈ «ᐃᓱᓕᕐᕕᓕᐊᕕᓃᑦ» ?

Atteignable : Quelles étapes dois-tu suivre pour atteindre ton objectif ? 
ᑎᑭsᑎᔭsᒍᓐᓇgᖅ : ᓱᓇᓂᒃ ᐊᓪᓗᕆᐊᕈᑎᖃᕈᓐᓇᐱᑦ ᐱᔭᖃᕐᑎᓯᑦᓯᐊᕈᓐᓇᑐᓂᒃ ᑐᕌᒐᓕᐊᕕᓂᓐᓅᕕᑦ ?

 1. 

 2. 

 3. 

 4. 

Pertinent : Pourquoi cet objectif est-il important pour toi ? 
ᓈᒻᒪᓈ5ᓯᐊgᖅ : ᓱᒧᑦ ᑖᓐᓇ ᑐᕌᒐᓕᐊᕕᓃᑦ ᐱᓪᓚᕆᐅᕙ ᐃᓕᓐᓄᑦ ?

Assorti d’un délai : Quand atteindras-tu ton objectif ? 
ᐱᔭᕇᕐᕕᓴᒥᒃ ᖄᖏᐅᑎᑎᑦᓯᑌᓕᓂᒃ : ᖃᖓ ᑎᑭᐅᑎᒐᔭᕐᑌᑦ ᑐᕌᒐᓕᐊᕕᓃᑦ ?

Cela semble toujours impossible 
jusqu’à ce qu’on le fasse

«ᑌᒪ1z5 Wᔭᕇᒐ5ᓴᐅᔮᓲᕈ1qgᖅ, 
Wᔭᕇ3ᑕᐅq8ᓂᓕᒫuᓂ. 

- Nelson Mandela

«
»
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TON OBJECTIF
gᕌᒐᑎ5

Quel est ton plus grand rêve ? Il est droit devant toi, tant que tu y crois et que tu crois en toi.

ᓱᓇ ᐊᑑᑎᒍᒪᓂᕐᐹᑦ ? ᐅᖃᓚᐅᕈ4 ᓂᐸᖃ3ᓗᑎ5 ᐃ7uᓄᓪᓗ ᐅᖃ3ᓗᑎ5 ᓯᕗᓂ3ᓃᕖ5ᓯxᒪ5 
ᐅᑉWᕆᔭᖃgxᕈᕕ5 ᑭᓯx ᓂ N7uᓂᓪᓗ ᐅᑉWᕆgxᒍᕕ5 Wᒍ8Nᕋᕕᐅ4.

Nous marchons par la foi 
et non par la vue

Whᒋ5 ᐅᑉWᓂ4ᑯ5, ᑕᑯᓂ4ᑰq5gᖅ
- 2 Corinthians 5 :7

«
»

Sarah Cormier
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ENGAGEMENT CONTRE LES INJURES
xᑎᕆ1qᑕzᓂ ᑌᓯᖃ5ᑕᓚz1qgz

Personne n’a le droit de m’adresser des injures

Et je n’ai pas le droit de dire des injures 
à quelqu’un.

J’accepterai les autres tels qu’ils sont

Et j’essaierai d’apprécier les personnes qui sont 
différentes de moi.

Si je n’aime pas une personne, je vais lui laisser 
de l’espace pour être qui elle est,

Et je défendrai mon droit d’être qui je suis. 

Signature : 

ᑭNgᐃ8Nᖅ xᑎᕆ1qᑕᒐᓂ4 ᑌᓯᔪ5ᓴᐅqᓪᓚᖅ

ᐅᕙzᒐᓴᖅ xᑎᕆᔭᐅ1qgᓂ 
ᑌᓯᑲ5ᑕᔪ5ᓴᐅq8ᓂᕗz .

xq3ᓯᒪᓚzᕗz xᓯ7ᒪ Wᐅᓯq8ᓂ4

ᐃᓅᖃᑎ4ᑲ ᓂᓗ ᐅWᒍhᕋhxᖃ5ᑕᓂx3ᖁz 
x5ᔨᒋ1qᑕ4ᑲ ᓂ.

ᐃᓅᖃᑎᒐᓂ4 xᓕx1qᑑ5ᓴᒍᒪ , ᑭNᐅᓂzᓂ4 
Wᕕ5ᓴᖃ3ᑎᓯxᒐhxᖃ5ᑕᓂx3ᑕᕋ,

x7ᒪᓗ ᑭNᐅᓂᒐ ᓲhᕆᔭᐅᑎ5ᓯxᕋhx3ᓗᒍ.

xᑎᓕᐅ3ᕕ4

« «

» »

Les mots ont le pouvoir de détruire et de guérir. 
Lorsqu’ils sont justes et généreux, ils ont le pouvoir de changer le monde. 

ᐅᖃᐅᓯᖅ  ᓲᖑᓂᖃᕐᒪᑦ ᓱᒃᑯᐃᒍᓐᓇᓂᕐᒥᒃ ᒪᒥᑦᑎᓯᓂᕐᒥᓗ. ᑕᒪᕐᒥ ᐅᖃᐅᓰᒃ ᓱᓕᔫᑐᐊᕐᒪᑕ 
ᑐᖕᖓᓇᕐᓱᑎᓗ, ᓯᓚᕐᔪᐊᑎᓐᓂᒃ ᐊᓯᑦᔩᒍᓐᓇᐳᑦ.

- Buddha

«
»
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TON BIEN-ÊTRE
ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓃ5

Minnie-Mita Ittukallak
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En tant qu’êtres humains, nous sommes influencés par nos aspects mental, émotionnel, physique et 
spirituel. Pour vivre une vie pleinement satisfaisante, nous devons faire en sorte que nous participons 
à des activités qui contribuent à tous ces aspects. Regarde les exemples qui suivent et réfléchis à des 
activités que tu fais qui tombent dans ces catégories. Écris-les, puis pense aux genres d’activités que 
tu fais le plus et aux genres d’activités que tu pourrais faire plus. 

ᐃᓅᔪᒍᑦ  ᐊᓂᕐᑎᕆᔪᒍᑦ, ᐊᐅᓚᑕᐅᒐᑦᑕ  ᐃᓱᒪᑦᑎᓄᑦ, ᐃᓱᒪᑦᑕᓗ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖓᓄᑦ, ᑎᒥᑦᑕ ᐊᐅᓚᓂᖓᓄᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐊᓂᕐᓂᑯᑦ. 
ᓭᒪᓇᕐᑐᑯᑦ ᓂᐳᕐᓯᒪᑦᓯᐊᓇᕐᑐᑯᑦ ᐃᓅᑦᓯᐊᕈᒪᑐᐊᒍᑦᑕ, ᐃᓚᐅᕕᖃᑦᓯᐊᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᒍᑦ ᓱᖃᑦᓯᓂᕐᓄᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᔪᓂᒃ ᑖᒃᑯᓂᖓ 
ᐱᑦᔪᑎᓕᒫᓂᒃ. ᑕᑯᓚᐅᒃᑭᑦ ᐆᑦᑐᕋᐅᑏᑦ ᐊᑖᓃᑦᑐᑦ, ᐃᓱᒪᑦᓴᓯᐅᕐᕕᒋᓗᕆᓪᓗ ᓱᖃᑦᓯᒍᑎᕆᓲᑎᑦ ᓇᓪᓕᐊᓄᑦ ᐊᑦᑐᐊᓂᖃᕐᒪᖔᑕ. ᑌᒪ, 
ᓇᓗᓀᓪᓗᒋᑦ, ᑕᑯᑦᓯᐊᓗᒋᑦ ᓱᓀᑦ ᐊᑐᕐᓂᓴᒋᒻᒪᖔᕐᐱᑭᑦ, ᓱᓀᓪᓗ ᐊᑐᒃᑲᓂᕐᑐᓴᒋᒻᒪᖔᕐᐱᑭᑦ.

Exemples / ᐆ5ᑑᑎᒋlᒋ5 :

Physique : Jouer au hockey 
ᑎu4ᑯ5 xᐅᓚᓂᖅ : ᖄᑭ8ᓂᖅ

Spirituel : Prier 
xᓂ3ᓂᑯ5 : g5ᓯxᓂᖅ

Émotionnel : 
Tenir un journal

ᐃhᒪ5ᑕᓗ 
ᐃᑉWᓂx3ᓂzᒍ5 : xᓪᓚᓂᖅ 
ᖃᐅᑕᒫ5ᓯᐅᑎᑎ8ᓄ5

Mental : Lire 
ᐃhᒪ4ᑯ5 : 
xgx3ᓯᓂᖅ

TROUVER L’ÉQUILIBRE
ᒪᑭᑕᑦᓯᐊᓃᑦ ᑕᑯᑦᓯᐊᕈᒃ
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TES ACTIVITÉS DE BIEN-ÊTRE
ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂᓅᕕ5 hᖃ5ᓯᐅᑎᑎ5

Physique 
ᑎu4ᑯ5 :

Spirituel 
xᓂ3ᓂᑯ5 :

Émotionnel :  
ᐃhᒪ5ᑕᓗ 
ᐃᑉWᓂx3ᓂzᒍ5 : Mental 

ᐃhᒪ4ᑯ5 : 
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TA SANTÉ MENTALE
ᐃhᒪ4ᑯ 5  ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂ4

La santé mentale est essentielle à la santé physique, au bien-être personnel et aux relations familiales et 
interpersonnelles positives. L’Organisation mondiale de la santé décrit la santé mentale comme étant un 
état de bien-être qui nous permet de réaliser notre potentiel, de faire face aux difficultés normales de la 
vie, de travailler de manière productive et d’apporter une contribution à la communauté. La bonne santé 
mentale est bien plus que l’absence de maladie mentale ; elle nous permet de mener une vie intéressante 
et d’être créatifs et productifs.

ᐃhᒪ4ᑯ5  ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂ4 Wᓪᓚᕆᐅᕗ4 ᑎuᐅᑉ ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂzᓄ5, N7uᓂᓪᓗ ᐃᓅᓯᕆᔭᒧ5 
ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂᑯ5, ᐃᓚᒌ5ᓯxᓂ4ᑯ5 ᐃᓅᖃᑎᖃ5ᓯxᓂ4ᑯᓗ . ᓄN3ᔪxu ᖃᓄᐃ1qᓯx8ᓂᓕᕆᔨ4ᑯ5 
xᓪᓚᓯᒪ7ᒪᑕ ᐃhᒪ4ᑯ5 ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂ4 N7uᓂ ᖃᓄᐃ1qᓯx8ᓂᑯ5 ᐃᓄ4 gᑭᓯᑎ5ᓯᓲᒍ7ᒪ5 
N7uᓂ Wᔪ8Nᓂ3uᓂ4,xᐅᓚ5ᓯᓯxᒍ8Nᓂ3uᓗ Ì4ᑯᓂz ᐃᓅᓯᐅᑉ ᐃhᒫᓗ8Ngᖁᑎq8ᓂ4, 
WNhx3ᓂq5 Nᒧ1zᕙᓪᓕxhᑎ4 x7ᒪᓗ gᓂᒪ5ᓯxhᓂ ᓄNᓕ7uᓄ5. ᐃhᒪ4ᑯ5 ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂ4 
ᐃhᒪ4ᑯ5 ᐃᓗᓯ3hq8ᓂgᐃ8Nᐅᔭqᓪᓚᖅ- ᐃᓅᓯᖃ3ᑎᓯᓲᒍᕗᖅ gᑭᖃ5ᓯxgu4 x7ᒪᓗ 
ᐃhᒪN1qgᓂ4 ᓴNᒍ8Nᑎ5ᓯhᓂ ᓄᐃ5ᓯᒍ8Nᑎ5ᓯhᓂ.
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LA DÉPRESSION
ᓱᓇᐅᕚ ᑭᑦᓴᓂᖅ ?

La dépression est une forme de maladie mentale qui touche des personnes de tous les milieux. La 
dépression est plus qu’un vague à l’âme passager. Toutes les personnes qui souffrent de dépression te 
diront que ce n’est pas une maladie imaginaire ou que ce n’est pas « dans leur tête ». C’est une maladie 
grave causée par un déséquilibre chimique dans le cerveau.

ᑭᑦᓴᓂᖅ  ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᐋᓐᓂᐊᓂᐅᒻᒪᑦ  ᓇᐅᑐᐃᓐᓇᓯᐊᒥᓪᓗ ᑭᓇᐅᒐᓗᐊᕐᐸᑦ  ᓱᕐᕃᓂᖃᓲᒍᑦᓱᓂ. ᑭᑦᓴᓂᖅ «ᑲᑕᖓᓂᑐᐃᓐᓇᐅᔭᖏᒻᒪᑦ». 
ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᓯᐊᖅ ᐱᓐᓀᓗᑕᓕᒃ  ᑭᑦᓴᓂᕐᒥᒃ ᓚᒍᓐᓇᑐᖅ, ᐃᓱᒪᖕᖑᐊᑐᐃᓐᓇᐅᖏᒻᒪᑦ ᐅᕝᕙᓘᓐᓃᑦ «ᓂᐊᖁᓐᓃᕖᑐᐃᓐᓇᑐᖅ».  
ᐋᓐᓂᐊᓚᕆᐅᒻᒪᑦ ᖃᕆᑕᐅᑉ ᐊᐅᓚᓂᖓᓄᑦ ᓱᕐᕋᑕᐅᒪᑦᓱᓂ. 

Voici quelques signes et symptômes de la dépression : 

 ➔ Émotions : se sentir triste, inquiet, désespéré, sans valeur, irritable, en colère, rejeté, seul, vide.

 ➔ Pensées : « je suis un raté », « personne ne m’aime », « je me sens si seul », « ça va toujours mal aller 
», « tout est de ma faute », « je n’ai pas de raison de vivre ».

 ➔ Comportements : pleurer, se retirer des autres, cesser de s’intéresser à des activités, avoir de la 
difficulté à prendre des décisions.

 ➔  Physique : ne pas avoir d’énergie, dormir trop ou pas assez, prendre ou perdre du poids, ressentir 
des malaises et de la douleur.

ᐃᓄ4 ᑭ5ᓴ ᓂ3ᒦgᖅ ᐃᒣ5ᑑᓲᖅ :

 ➔ ᐃᑉWᓂxᕆᒍ8Nᑕq5 : ᑲᑕzᓂᖅ, ᐃhᒫᓗᓂᖅ, ᓂᕆᐅ8ᓂᖃ1qᓂᖅ, xᑑᑌ5ᑑᔪᕆᓂᖅ, 
h3ᕋᑕᐅᒍx3ᑑ ᓂᖅ, ᓂz3ᓂᖅ, N3ᕈᒋᔭᐅᔪᕆᓂᖅ, ᐃᓄᑑᔪᕆᓂᖅ, hNᖃ1qᒋᓂᖅ ᐃᓗ4ᑯ5.

 ➔ ᐃᓱᒪᒋᒍᓐᓇᑕᖏᑦ : «ᐱᔭᖃᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑐᖓ», «ᑭᓇᒧᓪᓘᓃᑦ ᓇᓕᒋᔭᐅᖕᖏᑐᖓ», «ᐃᓄᑐᐊᓪᓚᕆᐅᔪᖓ», «ᓱᓇᓕᒫᑦ 
ᐱᐅᔫᓚᐅᕐᓯᒪᓂᐊᖕᖏᑐᑦ», «ᐅᕙᓐᓄᑦ ᑭᓯᐊᓂ ᑌᒣᓚᕿᔪᑦ».

 ➔ Wᐅᓯᕆᒍ8Nᑕq5 : ᕿxᓂᖅ, xᓯuᓃᒍᒣ8ᓂᖅ, hᖃ5ᓯᒍᒣ8ᓂᖅ,  gᑭÌᒐhx3ᖃᔦ3ᓯᒪᓂᖅ.

 ➔ ᑎuᐅᑉ xᐅᓚᓂq5 : ᓄᑭᖃ5ᓯxᕈ8ᓀ ᓂᖅ, ᓯᓂᓗx8ᓂᖅ ᓯᓂ1qᓗx8ᓂᖅ, ᓂᕆᓗx8ᓂᖅ 
ᓂᕆ1qᓗx8ᓂᖅ, ᖁᐃ5ᑎᓂᖅ ᓴᓗ8ᓂᓘ8ᓃ5, ᐋ8ᓂᕆxᑲᓪᓚᓃ5 ᐋ8ᓂxᓃᓪᓗ .
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C’est normal de se sentir triste parfois, mais une personne qui se sent triste presque tout le temps peut 
souffrir de dépression. Une personne qui souffre de dépression peut recevoir de l’aide et des traitements 
de la part d’un médecin ou d’un conseiller. Les symptômes de la dépression peuvent prendre un certain 
temps avant de disparaître. Certaines activités peuvent aider telles que faire de l’exercice, s’exposer à la 
lumière du soleil et éviter de consommer de l’alcool et des drogues. Être là pour un ami qui est déprimé et 
l’écouter peuvent aussi aider. 

xᔪᒉ5ᑑᔭqᓪᓚᖅ ᐃ 8̃ᓂ ᑲᑕzᑫ8Nᖃ5ᑕᓂᖅ, ᑭᓯxᓂ ᑌᒪ1zᓕᒫgᐃ8Nᖅ ᑌᒫ ᑲᑕzᓂ3u 
ᐃᑉWᓂxgxᕈᓂ ᑭ5ᓴ ᓂ3ᒦgᐃ8Nᕆxᓕ4. ᐃᑲᔪ3ᑎᓭ5 ᓴᐳ5ᔨᒍ8Ng5 xgᐃ8Nᐅᕗ5 ᑭ5ᓴgᓄ5. 
Wᔭᕆxᑭ5ᑑᔭq5ᑑᒐᓗxᖅ xᓂᒎᑎᒐhx3hᒍ ᑭ5ᓴ ᓂᖅ, ᐋ8ᓂxᓯᐅᑎ7ᒪᕇ5 ᐅᖄᖃᑎ5ᓭᓘ8ᓃ5 
ᐃᑲᔪᕈ8Nᐳ5. ᐃᖃᐃᓕᓴ3ᓂ4 ᐃᑲᔪ3ᓯᒍ8Nuᔪᖅ, ᓯᕿᓂᐅᓪᓗ ᖃᐅᒪᓂz, x7ᒪᓗ ᐃuxᓗ5ᑌᓕᓂᖅ 
ᐋzᔮ3Ng3gᑌᓕᓂᓪᓗ . ᓈᓚ8ᓂᖅ ᓴᐳ7uᓯx3ᓂᓗ ᑭ5ᓴgu4 ᐃᓚ8ᓈu4 ᐃᑲᔪ3ᓯᒋᕗᖅ.

LES TROUBLES ANXIEUX 
ᓱᓇᐅᕚ ᑯᑮᖓᓂᕐᒧᑦ ᐱᐅᓯᕐᓱᕐᓱᓯᐊᖕᖏᑑᓂᖅ ?

C’est normal de se sentir parfois inquiet, stressé ou gêné. Toutefois, si une personne se sent souvent 
très anxieuse, même si elle est dans une situation qui n’est pas dangereuse, cela peut être un signe 
d’un trouble anxieux. Les personnes qui souffrent de troubles anxieux ont une peur ou une inquiétude 
excessive qui interfère avec leurs activités quotidiennes telles qu’aller à l’école, avoir des relations et 
dormir la nuit. Les troubles anxieux peuvent toucher n’importe qui, à n’importe quel âge. Ce sont les 
troubles mentaux les plus communs chez les enfants et les adolescents.

xᔪᒉ5ᑑᔭqᓪᓚᖅ ᐃᓚzᓂ ᐃhᒫᓗ8ᓂᖅ, x3hᕉᔨzᐅᑎᖃ3ᓂᖅ, ᑲ1ahᖃ5ᑕᓂ3ᓘᓃ5. 
ᑭᓯxᓂᓕ, ᐃᓄ4 ᑌᒪ1zᓕᒫgᐃ8Nᖅ ᑯᑮzᖃ5ᑕgx3ᐸ5, x5ᑕᓀ5gᒦ5ᓯxᕋᓗxᕈᓂ, ᑯᑮzᓂ3u4 
Wᐅᓯ5hᓯx1qᐅᑎᖃgᐃ8Nᕆxᖃ3ᐳᖅ. ᑯᑮzᓂ3u4 Wᐅᓯ5hᓯx1qᐅᑎø5 ᑲᑉWxh8ᓂᔪxu4 
ᐃᑉWᓂx3ᓂᖃᓲᒍᕗ5 ᐃhᒫᓗ5hᑎᓪᓗ Ì4ᑯx ᐃᑉWᓂx8ᓂq5 h3ᕃᓕᕋᑕ3ᑎᓗᒋ5 ᖃᐅᑕᒫ5ᓯᐅᑎq8ᓂ 
ᐆ5ᑑᑎᒋᓗᒋ5 ᐃᓕᓴᕆx8ᓂᖅ, ᐃᓅᖃᑎᖃ8ᓂᓘ8ᓃ5, ᐅᕝᓘ8ᓃ5 ᐅ8ᓄxu ᓯᓂ8ᓂq5 h3ᕋᑌ5 
ᑯᑮzᓂ3ᒧ5 Wᐅᓯ3hᓯx1qᑑᓃ5 ᑭNgᐃ8Nᓯxu4 ᖃ5ᓯgᐃ8Nᓯxᓂᓗ ᐅᑭᐅᓕ8ᓂ4 h3ᕃᓲᕈᕗᖅ. 
ᑲ4ᑲ ᓪ̃ᓗ ᐅᕕ4ᑫᓗ Wᓗx3gu Ì5hᒧz ᐃhᒪᐅᑉ ᐃhᐃᓪᓕᐅᒍᑎzᓄ5 x5g ᑕᐅᓲᒍᕗ5. 

Voici quelques signes et symptômes des troubles anxieux :

 ➔ Émotions : se sentir inquiet, en danger, irritable ou agité, avoir peur, avoir le désir de s’échapper de 
tout.

 ➔ Pensées : avoir peur de mourir ou de devenir fou, avoir la sensation d’accélération ou de 
ralentissement des pensées, être facilement distrait, avoir des trous de mémoire.

 ➔  Comportements : avoir de la difficulté à se concentrer, être perfectionniste, avoir besoin de se faire 
rassurer beaucoup, éviter les situations sociales.

 ➔  Physique : avoir le cœur qui bat vite, des maux de tête et de ventre, les muscles tendus, la bouche 
sèche, des sueurs, de la difficulté à dormir.
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ᐃᓄ4 ᑯᑮzᔪᖅ ᐃᒣ5ᑑᓲᖅ :

 ➔ ᐃᑉWᓂxᕆᒍ8Nᑕq5 : ᐃhᒫᓗᒍ8Ngᖅ, ᐃ3ᓯᒍN3gᖅ, x5ᑕN3ᑑᔪᕆ5ᓰNᓕᒫ3g 4, ᐃᓕ4ᑰgᖅ, 
h3ᕋᑕᐅᕈx3gᖅ, ᓄᓪᓚz3ᖃᔭ1qgᖅ.

 ➔ ᐃhᒪq5 : ᐃhᒪᒋᔭq5 xᕗzᐃ8ᓈg5 h4ᑫgᓪᓘᓃ5 ᐃhᒪᒋᔭq5, ᐅᓚWᑕᐅᒍx3ᑑ hᓂᓗ , 
ᐃhᒪ3ᖃᔦ3hᓂᓗ .

 ➔  Wᐅᓯᕆᒍ8Nᑕq5 : WNhx3ᑕuᓂ ᐃᑉWᒋᔭgxᖃ3ᖃᔭ1qgᖅ, ᐋ3ᕿᓯᒪ5ᓯxᖁᔨᔪᖅ ᑲᒪᒋᔭuᓂ4, 
Wᓚzᕗᑏᓚᔭᐅq8Nᓕᒫ3ᓂu4 ᑭ1ᖒᒪ5ᓯᔪᖅ, ᐃᓄᓕᕆᔪᓃ5ᑌᓕ5hᓂᓗ .

 ➔ ᑎuᐅᑉ xᐅᓚᓂq5 : ᐆ7ᒪᑎzᑕ ᑲ5ᔪᑕ3ᓂz hᑲ5gᖅ, ᓂxᖁ1aᓂᖅ, ᓈ1aᓂᖅ, ᓄᑭq5 
x3hᕈ3g5, ᖃ ᓂzᓗ ᓴᓗxz5hᓂ, xᐅ4ᑲ ᓂz5hᓂᓗ , ᓯᓂ3ᖃᔭ3ᓯxᔭᕋᓂᓗ .

Les médecins et les conseillers peuvent aider les personnes qui souffrent de troubles anxieux en leur 
prescrivant des médicaments et en leur enseignant des techniques pour contrôler leur anxiété. Certaines 
activités peuvent aider telles que faire de l’exercice régulièrement, limiter la consommation de caféine, 
faire de la relaxation quotidiennement, pratiquer la respiration lente et profonde, dormir suffisamment et 
en parler.

ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒻᒪᕇᑦ ᐅᖄᖃᑎᑦᓭᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᐳᑦ ᑯᑮᖓᓂᕐu ᐃᓱᐃᓪᓘᒍᑎᓕᓐᓂᒃ ᐄᔭᒐᕐᑖᑎᑦᓯᓗᑎᒃ 
ᐃᓕᓭᓗᑎᓘ8ᓃ5 ᐃᑲᔪ3ᓯᒐᔭ3g ᓂ ᓄᓪᓚzᑎ5ᓯᒐᔭ3g ᓂ ᑯᑮzᓂ3u4. ᐅᑯxᒍ7uᔪ5 ᐃᑲᔪ3ᓯᒐᔭ3uᔪ5 : 
ᐃᖃᐃᓕᓴ5ᓯxᖃ5ᑕᓂᖅ, ᑳWgᓗx3ᑌᓕᓂᖅ, ᑏgᓗx3ᑌᓕᓂ3ᓗ , x3hᕉᓯzᓗxᑲᓪᓚᑌᓕᓂᖅ ᖃᐅᑕᒫ5, 
h4ᑫgu xᓂ3ᓵᖃ5ᑕᓂᖅ, ᓯᓂᓯᒪ5ᓯxᖃ5ᑕᓂᖅ x7ᒪᓗ ᐅᖄᕈᑎᖃ5ᓯxᖃ5ᑕᓂᖅ ᐃᑉWᓂxᕆᔭuᓂ4.

Malaiya Ittukallak
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PLEINE CONSCIENCE DYNAMIQUE      
ᐃ3ᖁᒪ5ᓯxᓗ ᓂ ᐃhᒪ5ᓯx ᓂᖅ

L’activité qui suit conjugue la respiration détendue, 
des mouvements physiques et la concentration 
mentale. Elle peut vous aider à surmonter les 
sentiments d’anxiété et de dépression de même 
qu’à conserver une bonne santé physique et 
mentale. Tente l’expérience.

Ì8N hNhx3ᓂᖅ xᓂ3ᑎᕆ5ᓯxᓂ3ᒧ5, ᑎuᐅᑉ 
xᐅᓚᓂzᓄ5 ᐃhᒪ5ᓯxᓂ7ᒧᓗ xg3ᑕᐅᕗᖅ. 
ᐃᑲᔪ3ᓯᕈ8Ngᖅ xᓂᒎᑎᑎ5ᓯᕈ8Nᓂ3u 
ᐃᑉWᓂxᕆᔭᐅᓲᓂ ᑯᑮzᔪᓄ5 ᑭ5ᓴgᓄᓪᓗ , 
ᐃᑲᔪ3ᓯhᓂᓗ ᑎuᖃ5ᓯxᓂ4ᑯ5 ᐃhᒪ4ᑯᓗ 
ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂᑯ5. xᑏ Ì4ᑯx ᓂᒪᓃ5 
ᐆ5gᕋᓚᐅ4ᑭ5.

Si tu peux maintenir une respiration détendue quand tu es en colère ou tendu, tu peux arrêter la réaction 
en chaîne. Ton corps et ton esprit sentiront moins les effets négatifs du stress.

ᓄᓪᓚᖓᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᐊᓂᕐᑎᕆᑦᓯᐊᕈᓐᓇᑐᐊᕈᕕᑦ ᓂᖕᖓᐅᒪᓕᑐᐊᕈᕕᑦ ᐊᕐᓱᕉᓯᖓᓕᑐᐊᕈᕕᓪᓘᓃᑦ, ᑭᖑᓂᕐᓘᕋᔭᕐᑐ ᑭᐱᒍᓐᓇᑐᖅ. ᑎᒦᑦ 
ᐃᓱᒣᓪᓗ ᐃᑉᐱᓂᐊᖕᖏᓂᕐᓴᐅᒐᔭᕐᑑᒃ ᐊᕐᓱᕉᓯᖓᓗᐊᕐᓂᐅᑉ ᓈᒻᒪᓯᐊᖕᖏᑐᓂᒃ ᓱᕐᕋᑕᐅᓯᒪᓂᕐᓂᒃ.

RESPIRES-TU VRAIMENT BIEN ?
 ➔ Redresse et allonge ta colonne.

 ➔ Détends ton visage et ta mâchoire tout 
en maintenant la bouche fermée.

 ➔ Sens l’air remplir ton ventre, ta cage 
thoracique et ta poitrine.

 ➔ Expire complètement. 

ᐊᓂᕐᑎᕆᑦᓯᐊᐲᑦ ?

 ➔ ᕿᒥᕐᓗᐃᑦ ᒪᑭᑕᑎᑦᓯᐊᓗᒍ ᓯᑦᑐᖓᑎᑦᓯᐊᓗᒍᓗ

 ➔ ᐃᓯᖕᖓᑎᑦᓯᐊᓗᒍ ᑮᓀᑦ ᐊᓪᓕᕈᐃᓪᓗ, 
ᐁᑦᑕᖓᒍᓐᓀᓗᑎᑦ.

 ➔ ᐃᑉᐱᒋᓗᒍᓗ ᓂᐅᕆᐊᕐᑌᑦ ᓈᓐᓅᕖᑦᑐᖅ, 
ᑐᓕᒫᓐᓅᕖᑦᑐᖅ ᓴᕐᕕᓅᕕᓪᓗ

 ➔ ᓱᐱᓂᐊᓕᕋᕕᐅᒃ ᓂᐅᕆᐊᕐᑕᕕᓂᓕᒫᑦ
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DEMI-SALUTATION 
AU SOLEIL.
Prends une respiration 
profonde à chacun des 
mouvements de la séquence.

ᓯᕿᓂᖅ ᓇᑉᐸᖅ
ᓂᐅᕆᐊᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ ᓱᒃᑫᑐᒥ 
ᐊᐅᓚᑦᔭᓂᑕᒫᑦ.

ᑲᒃᑲᓛᕐᑎᑐᑦ ᐃᓂᓪᓚᖓᓂᖅ
ᑌᒣᓕᖓᑦᓱᓂ ᓄᓪᓚᖓᑦᓯᐊᓇᕐᑐᖅ 
ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᓯᐊᕐᒥᔪᐊᓪᓛᑦ ᓯᓂᓐᓂᓃᕕᑦ. 
ᑌᒣᓕᖓᓗᑎᑦ ᑕᓪᓕᒪᕕᓪᓗᑎᑦ 
ᑕᓪᓕᒪᐅᔪᕐᑐᕕᓪᓗᑎᓘᓐᓃᑦ ᓂᐅᕆᐊᒻᒪᕆᒋᑦ

POSTURE DE L’ENFANT
Cette posture est relaxante et peut 
même t’aider si tu as de la difficulté 
à dormir. Prends de cinq à dix 
respirations profondes dans cette 
posture.

Pour obtenir d’autres séquences ou outils pédagogiques, consulte le  
ᑕᑯᓴᒋx4ᑲ ᓂᒍᒪgxᕈᕕ5 ᑕᑯᒋxᕈ8Nᐳᑎ5 

http ://tlsnunavik.org/ 



p.32

NOTE POUR MOI-MÊME 
ᐳᐃᒍᕇ4ᑯᑎᒐ

Je dois arrêter de laisser la douleur de mon passé 
gâcher le bonheur de mon avenir.

ᐊᑏ ᐋᓐᓂᑕᐅᕈᑎᒋᖃᑦᑕᓯᒪᔭᒃᑲ

ᓄᕐᖃᖓᑎᑦᓯᑎᖕᖏᓚsᕐᓚᑲ ᐊᓕᐊᖕᖑᐊᓂᑦᓴᑲᓂ ᓯᕗᓂᕐᒥ

Psst… Le bonheur requiert de lâcher prise.

ᐋᓚ : ᐊᓕᐊᖕᖑᐊᕈᒪᑐᐊᒍᑦᑕ ᐳᐃᒍᕈᓐᓇᒋᐊᖃᕐᐳᒍᑦ.

C’est maintenant le temps de … lâcher prise. 

ᐊᑏ.. ᓴᒃᑯᓕᕐᓕᑦ, 

Oublie ce qui ne peut pas être changé 
et concentre-toi sur l’avenir

ᐳᐃᒍᑐᐃᓐᓇᓗᕆᑦ ᑌᒃᑯᐊ 
ᖃᓄᐃᓕᕆᐊᓪᓚᖃᔭᖕᖏᑕᕗᑦ ᓯᕗᓂᕐᒧᑦ 

ᐃᖏᕐᕋᓯᐊᑐᐃᓐᓇᖔᕐᓗᑕ
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NOTE POUR MOI-MÊME 
ᐳᐃᒍᕇ4ᑯᑎᒐ

FAIRE FACE AUX SITUATIONS DIFFICILES
x3hᕈ3Ng ᒦ5gᖃ ᓕᕈᓂ  ᐃᑲᔪ3ᓯᐅᑏ5

Si tu as mal, essaie de trouver des sorties qui sont saines.

ᐋ8ᓂxgxᕈᕕ5, ᕿᓂᖃ5ᑕᕆ5  ᐃᑲᔪ3ᑎᓴ5ᓯxᓂ4. ᐃᓚ8ᓈᓃᕕ5  ᐅᖄᕕ5ᓴᓯᐅᖃ5ᑕᒋ5, 

Quelles activités puis-je faire pour me sentir 
mieux ? 
ᖃᓄᐃᓘ3ᓗz hᖃ5ᓯᒍ8Nᐳz ᐃh3ᕆᓯ8Ngu4

À qui puis-je parler ? 
ᑭᓇᒧᑦ ᐅᖄᕈᓐᓇᐳᖓ ?

Exemples : ᐆ5ᑑᑏ5

 ➔ Aller me promener dehors / Whᕋᔮ3ᓗᑎ5 ᓯᓚ4ᑯ5

 ➔ Écrire dans mon journal / ᖃᐅᑕᒫ5ᓯᐅᑎ8ᓅᕕ5 
xᓪᓚᒍ8Ngᑎ5

 ➔ Faire quelque chose / hNgᐃ8Nᓯxu4 ᓴN1axᓗᑎ5

 ➔ Prier / g5ᓯxᓗᑎ5

 ➔ Aller faire du sport / W1axᓗᑎ5

 ➔ Écouter de la musique / ᓂW5ᓴᔭu gᓵ5gxᓗᑎ5

 ➔ Regarder un film / xᐅᓚᔫ3ᓗᑎ5

 ➔ Aller au gym / ᐃᖃᐃᓕᓴ3ᕕᓕx3ᓗᑎ5

 ➔ Faire une sieste / ᓯᓂᑫ8Nᓗᑎ5

 ➔ Avoir des pensées positives / Wᐅᔪᓂ ᐃhᒪᐅᒐ3ᓗᑎ5

Exemples : ᐆ5ᑑᑏ5

 ➔ Un ami / ᐃᓚ8ᓈ5

 ➔ Mon frère, ma sœur ou mon cousin / xᓂᒐᓄ5, 
Nᔭᒐᓄ5 ᖃᑕ1aᑎᒐᓄᓘ8ᓃ5

 ➔ Ma mère ou mon père / xᓈNᒐᓄ5 xÌᑕᒐᓄᓪᓘᓃ5

 ➔ Ma grand-mère ou mon grand-père / xᓈN5ᓯxᓄ5 
xÌᑕ5ᓯxᓄᓪᓘᓃ5

 ➔ Un enseignant / ᐃᓕᓭᔨᒐᓄ5
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Où puis-je aller ? 
ᓇᒧᖕᖓᕈᓐᓇᐳᖓ ? Exemples : ᐆ5ᑑᑏ5

 ➔ Rendre visite à un ami ou à un membre de la famille / 
ᐃᓚ8ᓈᓅᕕ5 ᐃᓚ8ᓅᕕᓪᓘᓃ5 ᐳ˜ᕆxᒍ8Ngᑎ5

 ➔ Rendre visite à un aîné / ᐃᓄ7ᒪᕆ7ᒧ5 ᐳ˜ᕆxᒍ8Ngᑎ5

 ➔ Maison de jeunes / ᐅᕕ4ᑫ5 hᖃ5ᓯᕕzᓅ3ᓗᑎ5

 ➔ Mon rocher préféré près de l’eau / ᐅᔭᕋh5ᔪᒧᓪᓘᓃ5 
ᓯ5ᔭᒦ5gᒧ5

Minnie-Mita Ittukallak
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INACHEVÉ DE NATASHA BEDINGFIELD
xᓪᓚᑕᐅ7ᒪᐃᑑᕗz  ᐃ1qᕈᓯᓕxᕕᓂz 
Nᑕᓴ  Wxᑎ1ᕕᐅᓪ5

Je suis inachevée,  
on ne peut lire mon esprit, je suis indéfinie 
Je viens juste de commencer 
J’ai le stylo en main 
Je ne sais pas encore comment ça finira

Fixant la page blanche avant que 
Tu n’ouvres la fenêtre sale 
Laisse le soleil illuminer les mots que tu ne peux 
pas trouver

***Tu atteins quelque chose au loin 
Si proche que tu peux presque le toucher 
Débarasse-toi de tes inhibitions

***Sentir la pluie sur ta peau 
Personne n’autre ne peut le sentir à ta place 
Seul toi peut la laisser entrer 
Personne d’autre, personne d’autre 
Ne peut dire les mots sur tes lèvres 
Noye-toi dans tous ces mots imprononcés 
Vis ta vie les bras grands ouverts 
C’est aujourd’hui que ton livre commence 
Le reste est encore inachevé

Oh, oh, oh

Je rompt la tradition 
Parfois mes essais 
Débordent des lignes 
Nous avons été conditionnés 
Pour ne pas faire d’erreurs 
Mais je ne peux pas vivre de cette façon

***Refrain

xᓪᓚᑕᐅ7ᒪᐃᑑᕗz 
ᐃhᒪᒐᓂ4 xgx3ᓯᖃᔭ1qᓚz 
gᑭᓯN3ᑎᑕᐅᓯᒪ1qᓚz 
xᓪᓚᐅᑎᓕᔭ3ᐳz 
ᓈᓂz gᑭÌᕋᑕ1qgᖅ

***ᑕᑯ8NᐃN3hᒍ  xᓪᓚᕕ5ᓴᖅ  
xᓪᓚᕕᐅ7ᒪᐃgᖅ   
ᓴᓗᒪᐃ5gᖅ ᐃᒐ ᖅ̃ ᐅ4ᑯᐃhᒍ  
ᓯᕿᓂᖅ ᖃᐅ7ᒪᐃᓕ Ì4ᑯᓂz ᐅᖃᐅᓯ3ᓂ5 
Nᕝ¿ᕈ8Nᑫ8Nq5ᑕᓃᕕ5

***ᑎᒍᕆxᓚᐅᕈ4 ᑌ8N ᐅzᓯ5gᒦ5gᖅ 
ᖃᓂ5ᑑᓴ3ᒪ5 x5gᒍ8Nᑑᔮ3ᑌ5 
ᓴ4ᑯᓚᐅ4ᑭ5 ᑲ1aᓲᑎᑎ5 
ᓯᓚᓗ4  ᐃᑉWᒋᓚᐅᕈ4  ᐅᕕᓂ4ᑰᕖ5gᖅ 
xᓯ8ᓅᕕ5  ᐃᑉWᒍhᕈ5ᔭᐅᖃᔭ1qNᕕ5 
ᐃᕝᕕ5  ᑭᓯxᓂ  ᐃᑎ3ᑎᒍ8Nᕋᕕᐅ4 
ᐃᕝᕕ5 ᑭᓯxᓂ, ᐃᕝᕕ5 ᑭᓯxᓂ 
ᐅᖃᕈ8Nᔪᑑᕋᕕ5 
x3ᖃᓚᐅᕆ5 ᐅᖃᐅᓯ3ᓄ5 ᐅᖃ3ᑕᐅᒣ5gᓄ5 
ᐃᓅᓚᐅᕆ5 ᑕø4ᑭ4 ᐃᓵz5ᓯxᑎᓪᓗᒋ4 
ᐅᓪᓗu Wᒋx3ᕕᓕᐅᑎᐅ7ᒪ5 xgxᕋᖁᑎ8ᓅᕕ5  
hᓕ xᓪᓚᑕᐅ7ᒣg3ᑕᖃᐃ8ᓈᒪ5

ᐅ, ᐅ, ᐅ

Wᐅᓯgᖃ3u4  ᓯᖁu5ᓯᕗz 
ᐃ 8̃ᓂ ᐆ5g ᑕ4ᑲ ᓯᓚÌᒎᓲ5 
ᑕ7ᒪhᐃ5ᑑᖁᔭᐅᓲᒍᒐ5ᑕ 
ᑌᒫᓪᓕ ᐃᓅᓯᖃ3ᖃᔭ1qᓚz

***ᐅᑎ3ᑕᕕ4



SI TOI OU QUELQU’UN QUE TU CONNAIS AVEZ BESOIN D’AIDE, 
TU PEUX APPELER UNE LIGNE D’AIDE CONFIDENTIELLE :

ᐃᑲᔪ3ᑕᐅᒍᒪgxᕈᕕ5 ᖃᐅᔨᒪᒍᕕᓪᓘᓃ5 ᐃᑲᔪ3ᑕᐅᒍᒪᔪu4, 
ᓯᕙᓂᕈ8Nᐳᑎ5 ᖃᐅᔨᒪᔭᐅ8Nqgᒧ5 ᑭN4ᑯgᐃ8Nᓕᒫᓄ5 :

Santé et services sociaux / ᐃᓄᓕᕆᔨ4ᑯ5 819-***-9090

Jeunesse, j’écoute (anglais/français) / 
ᑲ4ᑲ 5̃ ᐃᑲᔪ3ᑕᐅᕕz 1-800-668-6868 
 www.jeunessejecoute.ca

Ligne d’aide Kamatsiaqtut (anglais/inuktitut) / ᑲᒪ5ᓯx3g5 1-800-265-3333

Ligne d’écoute pour le mieux-être (anglais/français) 
ᓂᕆᐅ8ᓂᖃ5ᓯxg5 ᖃᓄᐃ1qᓯx3ᓂᒧ5  1-855 242-3310

Pensionnats autochtones, guérison (inuktitut, 9 à 17 h) 
ᐃᓕᓴᕆᐊᕐᑎᑕᐅᕙᑦᑐᕕᓃᑦ ᐊᖕᖏᐊᖏᔭᕐᕕᖓ  1-877-686-2845

1-866-APPELLE (Français)   1-866-277-3553


