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Ì8N  xgxÛW4  gᕌ3g4  ᓄᓇᕕᐅᑉ 

ᐅᕕᒐᕐᑐq8k5. ᐊuh5 s[ᒐ3ᑑᒪᑕ 

ᐱᔪᓐᓇᓂᖃᕐᓱᑎᒃ ᑲᐃᓪᓗᑐᕐᑕᐅᒋᐊᖃᕐᒪᑕ 

ᐱᔪᒪᔭᖏᓐᓄᑦ ᑎᑭᐅᑎᑎᒐᓱᐊᕐᓗᒋᑦ. 

ᖃᕝᕙᕆᐊᕐᑎᓯᑦᓴᓚᐅᕈᑦᑕ ᐃᓕᓐᓂᒃ 

ᐱᓪᓚᕆᐅᒐᕕᑦ. ᐅᖃᐅᑎᒍᒪᑦᓱᒋᓪᓗ 

ᐅᑉᐱᕈᓱᕋᑦᑕ ᐃᓕᓐᓂᒃ. ᖃᐅᔨᒪᑦᓱᑕᓗ 

ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᓂᕐᓃᕕᑦ ᓄᓇᓕ7ᒥᒃ ; 

ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᑎᑦ ᐊᑑᑎᖃᕐᓱᑎᑦ ᑕᒫᓃᒐᕕᑦ.

ᓇᑯᕐᒦᓗ ᕗᐊ ᓵ ᓵ, ᒥᑭ ᑎᑳᓗ, 

ᐊᒻᒪᓗ ᓴᔨᑕ ᕗᐃᓐ, ᐱᓇᓱᐊᕐᓯᒪᔭᖏᑦᑕ 

ᐃᓚᖏᓐᓂ ᐊᑐᕐᑎᑕᐅᒍᓐᓇᓚᐅᕋᑦᑕ.

INTRODUCTION grᓯQx3ᑎᓯst4

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…
ᐅᖃᐅᑎᒋᐊᓪᓚᓚᐅᕐᑎᒍᑦ  
ᑭᓇᐅᓂᕐᓃᕕᑦ…

La personne que tu aimes le plus / ᐃᓅᖃᑎᓐᓈᑦ : 

Ce qui te rend heureux / 
ᓱᓇ  ᐊᓕᐊᑦᑎᓯᓲᒍᕙ  ᐃᓕᓐᓂᒃ : 

Ton mets préféré / 
ᓱᓇ  ᓂᕿᓐᓈᑦ : 

Quels sports aimes-tu pratiquer /  
ᓱᓇ  ᐱ1axᕈyᒃ  xoxQi3ᐹ5 : 

De combien de sommeil as-tu besoin pour 
passer une bonne journée / cz9lxtQ4 
yiymExc3W5 ᐅᓪᓗᓯᐅᑦᓯᐊᕈᒪᑐᐊᒍᕕᑦ : 

Te soucies-tu de ta santé / ᑎᒥᑉᐱᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕆᐊᖃᕐᓂᖓᓂᑦ ᑲᒪᑦᓯxᐱᑦ ᑦ : 

T’aimes-tu / 
ᐃᒻᒥᓃᒃ ᐊ ᓕᐊᒋᔭᖃᕐᐱᑦ : 

Fumes-tu la cigarette / ᓰᑲᔨᐊᓲᒍᕕᑦ : 

Qu’est-ce que tu aimes le plus dans ta 
communauté / ᓱᓇ  ᐊᓕᐊᒋᓂᕐᐹᑦ  ᓄᓇᓕᕐᓃᕕᑦ : 

Serais-tu ton propre ami / 
ᐃᓚᓐᓈᒋᒐᔭᕐᖀᑦ  ᐃᒻᒥᓂᒃ : 

Quel endroit aimerais-tu vraiment voir /  
ᓇᒧ1zDmᒐᔭᕐᕿ5 : 

Si on te disait de te trouver un emploi, 
quel serait cet emploi / scstᔭᐅᒍᕕᑦ  
ᐱᓇᓱᒐᑦᓯᐅᖁᔭᓗᑎᑦ ᐊ ᑕᐅᓯᕐᒥᒃ, ᓱᓇᐅᒐᔭᕐᖃ : 

Quel est ton but dans la vie / 
ᓱᓇᒥᒃ  ᑐᕌᒐᖃᕐᐱᑦ  ᐃᓅᓯᕐᒥ : 

Quelle personne aimerais-tu vraiment aider / 
ᑭᓇ  ᐃᑲᔪᒍᒪᓂᕐᐹᑦ : 

Nom / ᐊᑏᑦ : 

Âge / ᐅᑭᐅᑎᑦ : 

Couleur préférée / ᑕᐅᑦᑐᖅ  ᐱᐅᒋᓂᕐᐹᑦ : 
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MON CONTRAT PERSONNEL
ᓇᒻᒥᓂᒃ ᐊᖏᕈᑎᒐ

ᐅᕙz  
wob3yKz  ᓇᒻᒥᓂᒃ  ᐱᔭᑦᓴᑲ ᓂᒃ 
vmᒋxcᕋᒪ  ᐃᓅᓯᕐᓂ. ᑕᒐ ᐃᓱᕐᕆᓯᐊᒍᓐᓇᐃᕈᒪ , 
ᐊᐱᕐᓲᑎᑦᓴcᒍᒪ , ᐃᓱᒪᔮᓕᒍᒪᓘᓐᓃᑦ 
ᖃᖓᑐᐃᓐᓇᓯᐊᖅ ᐃᑲᔪᕐᑎᓴᑦᓯᐅᖃᑦᑕᓚᖓᕗᖓ 
ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖄᕕᑦᓴᓯᐅᕐᓗᖓ .

➔➔ ᐃᓕᑦᓯᓚᖓᕗᖓ ᐃᓕᑕᕐᓯᒋᐅᕐᓴᓗᖓ 
ᐃᓅᓯᕐᒥᒃ ᐱᐅᔪᕐᑕᖃᒋᐊᖓ .

➔➔ ᐅᐱᒍᓱᖃᑦᑕᓚᖓᓕᕐᖁᖓ ᑖᒃᑯ ᓂᖓ ᐱᐅᔪᓂᒃ 
ᐊᓪᓚᓗᒋᓪᓗ ᖃᐅᑕᒫᑦᓯᐅᑎᒐᓄᑦ.

➔➔ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᒥᒃ ᐊ ᓕᐊᒋᔭᕋᓂᒃ 
ᐱᓇᓱᐊᖃᑦᑕᓚᖓᕗᖓ .

➔➔ ᓱᓕᕗᖓ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᑲᒪᑦᓯᐊᓚᖓᒐᒪ 
ᐊᑦᑕᓀᑦᑐ ᒦᑦᓯᐊᓗᖓ , ᐱᓪᓚᕆᐅᕋᒪ , 
ᐊᓐᓂᓇᕐᓱᖓᓗ ᐊᑦᔨᐅᖏᑦᑑᕋᒪ .

➔➔ ᓯᓚᕐᔪᐊᒧᑦ ᑕᑯᔭᐅᑎᑦᓯᓚᖓᕗᖓ ᐱJ8NiCiᒃ.

➔➔ ᐱᑦᔪᑎᖃᕐᓱᖓ ᑕᒫᓃᒐᒪ .

➔➔ ᐃᓅᓯC ᓈ1qioᒫᖓi, 
xoxN3iᐸᐅtQxy/C.

xtos3ᕕᒃ

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 ? 
ᖃᐅpᒪᒋᑦ  ᐱᕕᑦᓴᑭᑦᑑ ᒪᑦ  ᐊᒻᒪᓗ  ᐊᔪᐃᓐᓇᓗᑎᑦ  ᐃᓅᑦᓯᐊᕈᓐᓇᕕᓕᒫᒃᑯᑦ. ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᑎᑦ 
ᐃᓅᑦᓯᐊᕈᓐᓇᐱᑦ 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.

w2ᐸnsMs3g4  xiA3g4, 
cs2ᐸs 3̃g4  cspmᓇ1qᑐᖅ, 
ryxi  ᐅᓪᓗᒥ gi3DyxK5 

ᐅᓪᓗᖅ. sW8NZi  
s9lu  ᑌᔭᒃ.

«

»
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JOURNAL DE MES RÉUSSITES
ᓇᒻᒥᓂᒃ ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᓂ ᐊᓪᓚᕕᑦᓴᖅ

Aujourd’hui, j’ai  bien fait… 
ᐱᓇᓱᐊᑦᓯᐊᑫᓐᓇᑕᒐ ᐅᓪᓗᒥ…

Aujourd’hui, j’ai eu du plaisir à… 
ᐊ ᓕᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉᐱᓂᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐅᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ 
ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

Aujourd’hui, j’ai accompli… 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᐱᓇᓱᐊᑫᓐᓇᖁᖓ 
(ᐅᓇᓗ ,ᐊᕙᓂ, ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ  ᐊᑐᕐᓱᖓ)…

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… 
ᐱᒍᑦᔨᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᑦᓱᒥᖓ ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

J’ai été content de moi quand… 
x oxÜᓐᓇᖁᖓ ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐃᒣᓘᓕᒐᒪ…

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

Aujourd’hui a été une journée 
intéressante parce que… 
ᐊ ᓕᐊᓇᕐᑐᖑᐊᒍᑫᓐᓇᑐᖅ ᐃᒣᓘᑫᓐᓇᒐᒪ…

LUNDI / ᐊᓪᓕᕇᕐᑐᑦ

MARDI / ᐁᑉᐱᑐᑦ

MERCREDI / ᐱᖓᑦᓯᑐᑦ
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Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉᐱᓂᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐅᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ 
ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

Une chose positive que j’ai vue 
aujourd’hui a été…. 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᑕᑯᓐᓇᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ …

Aujourd’hui, j’ai accompli… 
ᐱᔭᕇᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ …

Aujourd’hui, j’ai  bien fait… 
ᐱᓇᓱᐊᑦᓯᐊᑫᓐᓇᑕᒐ ᐅᓪᓗᒥ…

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… 
ᐅᐱᒍᓱᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᑦᓱᒥᖓ ᐃᓄᒻᒥᒃ 
ᐃᒣᓘᕐᑎᓗᒍ…

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 / ᓂᕿᑦᓯᑐᑦ

SAMEDI / ᐊᓪᓕᖏᓱᖓᕐᑐᑦ
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Malaiya Ittukallak

Une chose positive que j’ai vue 
aujourd’hui a été…. 
ᐱᐅᔪᒥᒃ ᑕᑯᓐᓇᑫᓐᓇᖁᖓ ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ …

Aujourd’hui a été une journée 
intéressante parce que… 
ᐊ ᓕᐊᓇᕐᑐᖑᐊᒍᑫᓐᓇᑐᖅ ᐃᒣᓘᑫᓐᓇᒐᒪ…

Je me suis senti fier quand… 
ᐃᑉᐱᓂᐊᑫᓐᓇᖁᖓ ᐅᐱᒍᓱᓐᓂᒥᒃ ᐃᒣᓘᕐᓱᖓ…

DIMANCHE / ᐊᓪᓕᑐᑦ

source : www.therapistaid.com
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Rappelle-toi que tu es magnifique tel que tu es. 
ᐃᕐᖃᐃᑎᖃᑦᑕᓚᖓᕗᑎᑦ  ᐱᐅᔫᕇᒐᕕᑦ.

La vie est belle… 
Tu en es digne.

ᐃᓅᓯᖅ  ᐱᐅᔫᕗᖅ… 
ᐃᓚᐅᕕᒋᒍᓐᓇᓯᐊᕐᑌᑦ.

«
»
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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

ᐊᑎᕋ

ᑭᓇᐅᓂᕐᓃᕕᑦ ᓇᓗᓀᕐᓯᔪᑦ ᐅᖃᐅᓰᑦ ᐱᖓᓱᑦ

ᓇᓪᓕᒋᔭᖓ

ᐃᒣᓘᒍᓐᓇᑐᖅ

ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ  ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᑐᒃ

ᐃᓱᒪᐅᒐᓲᒃ ᒪᑐᒥᖓ

ᓴᐱᒋᔭᓕᒃ ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ

ᐃᒣᓘᕈᒪᔪᒃ

ᐱᔪᒪᔭᓕᒃ ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ

POÈME SUR MOI
ᓇᒻᒥᓂᒃ ᑭᓇᐅᓂᒐᓂᒃ ᐅᓂᒃᑲᐅᓯ ᑦᓴᒐ
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Aujourd’hui, fais quelque chose d’imprévu, qui est inhabituel pour toi. Libère-toi. 
ᐊᑑᑎᒋ5  ᐅᓪᓗᒥ  whmN1qgu4  x7ml  ᐊᔪᕆᓐᓂᑐᐊᕐᓃᕕᐅᖕᖏᑐᖅ. 
ᐃᓱᒣᓐᓇᕿᓚᐅᕆᑦ.

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

est ce qui compte le plus

ᐅᓪᓛᑕᒫᑦ, ᐃᓄ1aEx9M§ᒍKA5. 
s9lu Wix3iK5 ᑖ8Ngx6 

ᐱ9ᓚᕆᐅᕗ6.
- 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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ᓱᒃᑯᐊᕿᑫᓐᓇᖁᖓ ᐅᓐᓄᒃ                                 
ᓵᓚᐅᓕᕇᑫᓐᓇᕆᕗᖓ ᐹᔭᕋᓄᑦ                            
ᓱᒃᑯᐊᕿᖃᑌᓈᕐᓱᖓ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐱᒋᐊᑦᓯᐊᕆᐊᓪᓚᓚᖓᕗᖓ                
ᐹᓪᓚᑲᑦᑕᖏᓐᓇᓕᒫᕐᐳᖓ                               
ᑐᕐᕈᐊᑲᑦᑕᖏᓐᓇᓕᒫᕐᐳᖓ                            
ᒪᑭᑦᓭᓇᕐᐸᓱᖓ ᑕᑯᒍᒪᒧᑦ ᓯᕗᓂᒐᓃᑦᑐᒥᒃ                               
ᖁᐸᓄᐊᑦ ᖃᖓᑦᑌᓇᓕᒫᓲᒍᖕᖏᓚᑦ                            
ᑲᑕᓲᒍᒻᒥᔪᑦ ᒪᑭᓚᖓᒻᒥᓱᑎᑦ                              
ᐃᓕᑦᓯᔪᖃᓲᒍᖕᖏᓚᖅ  ᑕᒻᒪᑐᖃᖕᖏᓂᓕᒫᒥᓂ

***ᓴᐱᕐᕆᐊᓂᐊᖕᖏᑐᖓ, ᓵᓚᐅᓂᐅᔭᖕᖏᑐᖓ                                                                                                    
ᐃᓱᐊᓄᑦ ᑎᑭᐅᑎᖕᖏᓂᓕᒫᒐᓂ                                                                                                                                      
ᑌᒪ ᐱᒋᐊᑦᓯᐊᕆᐊᓪᓚᓂᐊᓕᕋᒪ                                                                                                             
ᓯᕗᓕᒐᓗᐊᕐᓱᖓ

ᓱᓇᓕᒫᓂᒃ ᐆᑦᑐᕋᒍᒪᕗᖓ                                                                                                                                         
ᐆᑦᑐᕋᒍᒪᕗᖓ ᓱᓚᖓᔫᔮᖕᖏᑲᓗᐊᒍᒪ                                                                                      
ᓴᐱᕐᕆᐊᓂᐊᖕᖏᑐᖓ, ᓵᓚᐅᓂᐅᔭᖕᖏᑐᖓ                                                                                                        
ᐃᓱᐊᓄᑦ ᑎᑭᐅᑎᖕᖏᓂᓕᒫᒐᓂ                                                                                                                              
ᑌᒪ ᐱᒋᐊᑦᓯᐊᕆᐊᓪᓚᓂᐊᓕᕋᒪ                                                                                                                           
ᓅᓂᐅᔭᖕᖏᑐᖓ                                                                                                                                         
ᓱᓇᓕᒫᓂᒃ ᐆᑦᑐᕋᒍᒪᕗᖓ                                                                                                                                      
ᐆᑦᑐᕋᒍᒪᕗᖓ ᓱᓚᖓᔫᔮᖕᖏᑲᓗᐊᒍᒪ

ᐆᑦᑐᒐᕐᓂ ᐃᓘᓐᓀ ᓂᒃ ᐃ1qDyox[iz 
ᓴᑭᐊᔭᐅᑉ 

ᐆ ᐆ ᐆᑦᑐᒐᕐᓂ ᐃᓘᓐᓀᓂᒃ

ᑕᑯᓚᐅᕆᓪᓕ ᑕᒪᐅᖔᓗᒃ ᑎᑭᐅᑎᓯᒪᓕᕐᑐᑎᑦ 
ᓇᓪᓕᓂᕐᒥᓗ ᑕᑕᑦᓱᒍ  ᐆᒻᒪᑏᑦ                                                                                                                                            
ᑕᑯᐊᐱᒍᒃ ᓈᒻᒪᑐᓂ ᐱᓇᓱᐊᕐᓯᒪᓕᕐᑐᑎᑦ 
ᑕᖃᒍᑎᕆᓯᒪᔭᓐᓃᕕᑦ                                                             
ᓱᒃᑰᑎᓗᐊᕐᑌᓕᒋᑦ                                                                                                                                      
ᓱᑲᑦᑑᒋᐊᑐᖕᖏᑐᑎᑦ ᐊᕐᐸᖏᕐᓗᑎᑦ                                                                                                                              
ᐃᓛᓐᓂᑦ  ᑭᖑᓪᓕᐸᐅᓲᒍᒐᑦᑕ 
ᐱᔪᓐᓇᕕᓕᒫᕐᑐᕕᓂᐅᒐᓗᐊᕋᑦᑕ

***ᐅᑎᕐᑕᕕᒃ

ᓄᑖᓂ ᑕᒻᒪᖏᓐᓇᓕᒫᓚᖓᒐᓗᐊᕐᓱᖓ            
ᖃᐅᑕᒫᓪᓗ ᖃᑦᑕᓚᖓᑦᓱᖓ  
ᑖᒃᑯᓂᖓ ᓄᑖᓂ ᑕᒻᒪᓇᕐᑐ ᓂ

ᐆ ᐆ ᐆᑦᑐᒐᕐᓂ ᐃᓘᓐᓀᓂᒃ                                                                            
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POÈME SUR MON ÉPANOUISSEMENT
ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᔫᑉ ᐅᓂᒃᑲᐅᓯ ᑦᓴᖓ

Je souhaite

Je rêve 

Auparavant, j’étais 

Mais maintenant je suis 

Je semble être 

Mais je suis vraiment 

ᐃᒣᑦᑐᖃᑦᓴ ᓕᑑᖅ

ᐃᒣᑦᑐᒥᒃ  ᐱᔪᒪᕗᖓ

ᐃᒣᑦᑑᖃᑦᑕᓯᒪᕗᖓ

ᑕᒐᑕᒐᓕ ᐃᒣᑦᑑ ᓕᕐᖁᖓ

ᐃᒣᑦᑑᔪᕆᔭᐅᖃᑦᑕᓯᒪᕗᖓ

ᑭᓯᐊ ᓂᓕ ᐅᓇᓪᓚᕆᐅᕗᖓ
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LISTE DE RÊVES
ᐱᔪᒪᔭᒃᑲ ᓂ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᓕᐅᕐᓂᖅ

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. 

ᐱᔪᒪᔭᑎᓐᓂᒃ   ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᓕᐅᓐᓂᖅ  ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᐳᖅ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᐊᒥᓱᐃᑎᒍᑦ ; ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᑐᖅ 
ᓇᓛᕉᑦᓯᐊᑲᐃᑦᓱᓂ ᐅᑉᐱᒋᔭᕐᓃᕕᑦ ᐱᓪᓚᕆᐅᑎᑕᕐᓃᕕᓪᓗ , ᐊᐅᓚᔨᑎᑦᓯᕈᓐᓇᓱᓂᓗ ᑐᕌᒐᒋᕋᓱᐊᕐᑕᑎᓐᓂᒃ, 
ᐃᓅᓯᕐᒥᓗ ᐊᓕᐊᓐᓂᓴᐅᓕᒍᓐᓇᓱᑎᑦ, ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ ᓪᓗ , ᐃᕐᖃᐅᒪᑎᑦᓯᓗ ᓂ ᐊᓕᐊᒋᓂᕐᐹᕆᓯᔭᕐᓃᕕᑦ 
ᐃᓅᓯᕐᒥ.

Vous ne ferez jamais rien dans 
ce monde sans courage. 

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

ᓱᓇᓱᐊᓚᐅᕐᓯᒪᓂᐊᖕᖏᓚᑎᑦ ᑕᒫᓂ 
ᓯᓚᕐᔪᐊᒥ ᓴᐱᕐᑌᑑᖕᖏᑐᐊᕈᕕᑦ. 
ᐱᐅᔪᓪᓚᕆᐅᒻᒪᑦ ᐃᓱᒪᕈᓯᐅᑦᓱᓂ 

ᓂᕐᑐᐃᓂᐅᑉ ᖃᓂᑕᖓ .
- Aristotle

«

»



p.18

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 :

ᐱᑦᓯᐊᒍᓐᓇᕕᓕᒫᒃᑰᕖᓕᑐᐊᕋᕕᑦ  ᐱᔪᒪᔭᓐᓃᕕᓪᓗ  
ᐊᑑᑎᓕᑐᐊᕋᕕᑦ, ᐊᓯᑎᑦ  ᐃᑦᔭᓯᕈᒪᓚᕿᓯᓲᑦ  
ᐃᓕᓐᓂᒃ.

ᓴᐱᓕᑐᐊᕈᕕᑦ  ᒍᒣᕐᓯᒪᓕᑐᐊᕈᕕᓪᓘᓃᑦ 
ᐱᔪᒪᔭᕕᓂᕐᓃᕕᑦ, ᐃᓚᓐᓈᓅᕖᑫᓐᓇᓗᑎᑦ ᐃᓕᓐᓂᒃ 
ᑫᓪᓗᑐᐃᓚᖓᔪᒧᑦ ᑲᑦᓱᙰᓕᑎᑦᓯᓚᖓᔪᒧᑦ. 

ᐅᑯᐊ  ᐃᓚᖏ  ᐱᔪᒪᔭᐅᔪᑦ  ᐳᕕᕐᓂᑐᕐᒥᐅᑦ  
ᐅᕕᒐᕐᑐᖏᓐᓄᑦ ᐅᑭᐅᓕᓐᓄᑦ ᑕᓪᓕᒪᐅᔪᕐᑐᓗ 
ᒪᕐᕈᓘᓂ ᑎᑭᑦᓱᒍ ᑕᓪᓕᒪᐅᔪᕐᑐᓗ 
ᓯᑕᒪᐅᔪᖏᒐᕐᑐᓘᒧᑦ ᑖᒃᑯᓇᓂ ᐊᕐᕌᒍᓐᓂ 2016-
2017 :

➔➔ Devenir éducateur  
ᐯᕆᑦᓯᕕᒻᒥ ᐯᕆᑦᓯᔨᒃ

➔➔ Aider les pauvres  
ᐊᔪᕐᓴᑐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᑎ

➔➔ Pilote 
ᑎᒻᒥᔫᕐᑎᒃ

➔➔ Vivre en France  
ᑕᕆᐅᑉ ᐊᑭᐊᓂᒥᐅᕈᒍᒪᔪᒃ 
ᐅᐃᒍᐃᕐᔪᐊᓂ

➔➔ Voyager 
ᐊᐅᓪᓚᖃᑦᑕᕈᒪᔪᒃ

➔➔ Vivre à Montréal  
ᖃᓪᓗᓈᑦ 
ᓄᓇᖓᓂᒥᐅᒍᕈᒪᔪᒃ 
ᒪᓐᑐᔨᐊᒥ

➔➔ Caissier à la coop  
ᑯᐊᐸᒃᑯᓂ 
ᓂᐅᕕᕐᑎᓯᔨᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Aller au cégep  
ᐃᓕᓴᕐᕕᔪᐊᕐᒨᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Enseignant 
ᐃᓕᓭᔨᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Jouer au base-ball  
ᐊᓇᐅᓪᓚᑎᒻᒪᕆᖕᖑᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Caissier au Northern  
ᓂᐅᕕᕐᕕᒥ ᓂᐅᕕᕐᑎᓯᔨᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Jouer au hockey  
ᖄᑭᕐᑎᒪᕆᖕᖑᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Policier 
ᐳøᓯᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Voir Andy Biersack  
ᐋᓐᑎ ᐱᐅᓴᒃᒥ ᑕᑯᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Médecin 
ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒻᒪᕆᐅᒍᒪᔪᖅ

➔➔ DPJ 
ᐅᕕᒃᑲᓕᕆᔨᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Vétérinaire 
ᐆᒪᔪᓐᓄ ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᐅᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Aider ma famille  
ᐃᓚᒥᓂᒃ ᐃᑲᔪᕈᒪᔪᖅ

➔➔ Acteur 
ᓱᓕᔫᖕᖑᐊᑎsᒍᒪᔪᖅ

➔➔ Entraîneur de hockey  
çᑭᕐᑐᓂ ᑲᒪᔨsᒍᒪᔪᖅ

➔➔ Agent de bord   
ᑎᒻᒥᔫᒥ ᑭᒡᒐᓕᕋᕐᑎsᒍᒪᔪᖅ

➔➔ Terminer l’école secondaire  
ᐃᓕᓴᕇᒍᒪᔪᒃ

➔➔ Ne pas fumer  
ᓰᑲᔨᓲᒍᖕᖏᑐᓂ 
ᐋᖓᔮᕐᓇᑐᕐᑐᓯᒪᖕᖏᑐᓂᓘᓐᓃᑦ 
ᑕᑯᒍᒪᔪᖅ

➔➔ Être vivant  
ᐃᓅᒍᒪᔪᖅ
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SE FIXER DES 
OBJECTIFS 
PERSONNELS :
N7ui4 gᕌᒐ4v :

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 ?

W1axt7mᕇᑦ, ᒪᑭᑕᑦᓯᐊᑐᑦ  ᐱᓇᓱᑦᑏᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᐱᓇᓱᒐᖃᑦᓯᐊᑐᑦ ᐃᓘᓐᓇᑎᒃ ᑐᕌᒐᓕᐅᕐᓯᒪᕗᑦ. 
ᑐᕌᒐᓕᐅᑦᓯᐊᓂᖅ ᓯᕗᓂᑦᓴ ᓕᐅᑦᓯᐊᓇᕐᑑᕗᒃ ᐊᕗᖓᐅᓕᔪᒥᒃ ᖃᒻᒥᒧᐊᖓᔪᒧᓪᓗ ᑲᑦᓱᙰᑦᑑᓇᕐᑑᓱᓂ. 
ᑐᑭᒧᐊᑦᓯᐊᓇᕐᑑᓱᓂᓗ ᐃᓕᑦᓯᕕᒋᒐᓱᐊᕐᑕᓃᕕᑦ, ᐱᔭᑦᓴᑎᓐᓂᓗ ᐃᓂᓪᓚᖓᑦᓯᐊᓇᕐᑑᓱᓂ 
ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᑎᑦᓯᓯᐊᕈᑎᐅᑦᓱᓂᓗ ᐃᓅᓯᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓇᓂᕐᓴᐅᓂᐊᕋᕕᑦ.

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.

ᐋᕐᖀᓯᐊᑐᐊᕈᕕᑦ, ᑐᑭᖃᑦᓯᐊᑐᓂᒃ  ᑐᕌᒐᕐᓂᒃ, ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᓕᐅᑦᓯᐊᓕᕋᔭᕐᖁᑎᑦ ᐅᐱᒍᓱᒍᓐᓇᓯᓗᑎᓗ 
ᐊᓂᒎᑎᔭᕕᓂᑎᓐᓂ ᑎᑭᐅᑎᒐᓱᐊᕐᑕᓄᑦ, ᐊᒻᒪᓗ ᓯᕗᒧᐊᑦᓯᐊᓂᕐᓃᕕᑦ ᖃᐅᔨᒪᐅᑎᒋᓗᒋᑦ 
ᓇᒧ1z ?9ox©ᔮ1qAt[iᕐiᑦ. cᕝᕙᒋᐊᓚᕿᓗᓂᐊᓪᓛᑦ ᓇᒻᒥᓂ ᓲᓱᑦᓴᓃᑦ, ᓇᓗᕐᖁᑎᖕᖏᓃᑦ 
ᐃᓕᑕᕆᓕᑐᐊᕈᕕᐅᒃ ᐱᔪᓐᓇᓃᑦ ᐱᔭᕆᒐᓱᐊᕐᑕᑎᓪᓗ ᐃᓱᐊᕐᑐᑯᑦ ᐋᕐᕿᑕᕕᓂᑎᑦ.

Les objectifs que tu te fixes doivent être : ᑐᕌᒐᓕᐅᕐᑐᖃᓕᒍᓂ, ᐃᕐᖃᐅᒪᒋᔭᑦᓭᑦ

Précis Ì8Nlg4

Mesurables ßᑦgᕋZᑦᓴ6

Atteignables ᑎᑭᐅᑎᔭᐅᒍᓐᓇᑐ6

Pertinents ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᑐᖅ

Assortis de délais ᐱᔭᕇᕐᕕᓴᒥᒃ ᖄᖏᐅᑎᑎᑦᓯᑌᓕᓂᒃ

 Tout objectif sans plan s’appelle 
un voeux 

«ᑐᕌᒐᒃ ᐊᑐᐃᓐᓇᒍᕐᑎᑕᐅᓯᒪᖕᖏᑐᖅ 
ᐃᓱᒪᖕᖑᐊᒍᓗᑐᐃᓐᓇᐅᕗᖅ
- Antoine de Saint-Exupéry

«
»
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TON OBJECTIF
ᑐᕌᒐᑎᑦ

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

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

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

	 1. 

	 2. 

	 3. 

	 4. 

Pertinent : Pourquoi cet objectif est-il important pour toi ? 
ᓈᒻᒪᓈᑦᓯᐊᑐᖅ : 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

«ᑌᒪᖕᖓᑦ ᐱᔭᕇᒐᑦᓴᐅᔮᓲᕈᖕᖏᑐᖅ, 
ᐱᔭᕇᕐᑕᐅᖏᓐᓂᓕᒫᒥᓂ. 

- Nelson Mandela

«
»
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TON OBJECTIF
ᑐᕌᒐᑎᑦ

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

ᓱᓇ ᐊᑑᑎᒍᒪᓂᕐᐹᑦ ? ᐅᖃᓚᐅᕈᒃ ᓂᐸᖃᕐᓗᑎᑦ ᐃᒻᒥᓄᓪᓗ ᐅᖃᕐᓗᑎᑦ ᓯᕗᓂᕐᓃᕖᑦᓯᐊᒪᑦ 
ᐅᑉᐱᕆᔭᖃᑐᐊᕈᕕᑦ ᑭᓯᐊ ᓂ ᓇᒻᒥᓂᓪᓗ ᐅᑉᐱᕆᑐᐊᒍᕕᑦ ᐱᒍᓐᓇᕋᕕᐅᒃ.

Nous marchons par la foi 
et non par la vue

ᐱᓱᒋᑦ ᐅᑉᐱᓂᒃᑯᑦ, ᑕᑯᓂᒃᑰᖏᑦᑐᖅ
- 2 Corinthians 5 :7

«
»

Sarah Cormier



p.22

ENGAGEMENT CONTRE LES INJURES
ᐊᑎᕆᖕᖏᑕᖓᓂ ᑌᓯᖃᑦᑕᓚᖓᖕᖏᑐᖓ

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 : 

ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᖅ ᐊᑎᕆᖕᖏᑕᒐᓂᒃ ᑌᓯᔪᑦᓴᐅᖏᓪᓚᖅ

ᐅᕙᖓᒐᓴᖅ ᐊᑎᕆᔭᐅᖕᖏᑐᓂ 
ᑌᓯᑲᑦᑕᔪᑦᓴᐅᖏᓐᓂᕗᖓ .

ᐊᖏᕐᓯᒪᓚᖓᕗᖓ ᐊᓯᒻᒪ ᐱᐅᓯᖏᓐᓂᒃ

ᐃᓅᖃᑎᒃᑲ ᓂᓗ ᐅᐱᒍᓱᕋᓱᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕐᖁᖓ 
ᐊᑦᔨᒋᖕᖏᑕᒃᑲ ᓂ.

ᐃᓅᖃᑎᒐᓂᒃ ᐊoxᖕᖏ©ᑦnᒍᒪ , ᑭᓇᐅᓂᖓᓂᒃ 
ᐱᕕᑦnᖃᕐᑎᓯᐊᒐᓱᐊᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑕᕋ,

ᐊᒻᒪᓗ ᑭᓇᐅᓂᒐ ᓲᓱᕆᔭᐅᑎᑦᓯᐊᕋᓱᐊᕐᓗᒍ.

xtos3ᕕᒃ

« «

» »

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
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓃᑦ

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 / ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ :

Physique : Jouer au hockey 
ᑎᒥᒃᑯᑦ xsMᓂᖅ : çr8i6

Spirituel : Prier 
ᐊᓂᕐᓂᑯᑦ : ᑐᑦᓯᐊᓂ6

Émotionnel : 
Tenir un journal

whm5bl 
w2Wix3izA5 : x9Mi6 
csbµ5ystt8k5

Mental : Lire 
whm4f5 : 
xgx3yi6

TROUVER L’ÉQUILIBRE
ᒪᑭᑕᑦᓯᐊᓃᑦ ᑕᑯᑦᓯᐊᕈᒃ
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TES ACTIVITÉS DE BIEN-ÊTRE
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᓅᕕᑦ ᓱᖃᑦᓯᐅᑎᑎᑦ

Physique 
ᑎᒥᒃᑯᑦ :

Spirituel 
ᐊᓂᕐᓂᑯᑦ :

Émotionnel :  
whm5bl 
w2Wix3izA5 : Mental 

whm4f5 : 
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TA SANTÉ MENTALE
whᒪᒃᑯ ᑦ  ᖃᓄwᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒃ

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.

ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ  ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒃ ᐱᓪᓚᕆᐅᕗᒃ ᑎᒥᐅᑉ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖓᓄᑦ, ᓇᒻᒥᓂᓪᓗ ᐃᓅᓯᕆᔭᒧᑦ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᑯᑦ, ᐃᓚᒌᑦᓯᐊᓂᒃᑯᑦ ᐃᓅᖃᑎᖃᑦᓯᐊᓂᒃᑯᓗ . ᓄᓇᕐᔪᐊᒥ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᓐᓂᓕᕆᔨᒃᑯᑦ 
ᐊᓪᓚᓯᒪᒻᒪᑕ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒃ ᓇᒻᒥᓂ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᓐᓂᑯᑦ ᐃᓄᒃ ᑐᑭᓯᑎᑦᓯᓲᒍᒻᒪᑦ 
ᓇᒻᒥᓂ ᐱᔪᓐᓇᓂᕐᒥᓂᒃ,ᐊᐅᓚᑦᓯᓯᐊᒍᓐᓇᓂᕐᒥᓗ ᑖᒃᑯᓂᖓ ᐃᓅᓯᐅᑉ ᐃᓱᒫᓗᓐᓇᑐᖁᑎᖏᓐᓂᒃ, 
ᐱᓇᓱᐊᕐᓂᖏᑦ ᓇᒧᖕᖓᕙᓪᓕᐊᓱᑎᒃ ᐊᒻᒪᓗ ᑐᓂᒪᑦᓯᐊᓱᓂ ᓄᓇᓕᒻᒥᓄᑦ. ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ ᐃᓗᓯᕐᓱᖏᓐᓂᑐᐃᓐᓇᐅᔭᖏᓪᓚᖅ- ᐃᓅᓯᖃᕐᑎᓯᓲᒍᕗᖅ ᑐᑭᖃᑦᓯᐊᑐᒥᒃ ᐊᒻᒪᓗ 
ᐃᓱᒪᓇᖕᖏᑐᓂᒃ ᓴᓇᒍᓐᓇᑎᑦᓯᓱᓂ ᓄᐃᑦᓯᒍᓐᓇᑎᑦᓯᓱᓂ.



p.27

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.

ᐃᓄᒃ ᑭᑦᓴ ᓂᕐᒦᑐᖅ ᐃᒣᑦᑑᓲᖅ :

➔➔ ᐃᑉᐱᓂᐊᕆᒍᓐᓇᑕᖏᑦ : ᑲᑕᖓᓂᖅ, ᐃᓱᒫᓗᓂᖅ, ᓂᕆᐅᓐᓂᖃᖕᖏᓂᖅ, ᐊᑑᑌᑦᑑᔪᕆᓂᖅ, 
ᓱᕐᕋᑕᐅᒍᐊᕐᑑ ᓂᖅ, ᓂᖓᕐᓂᖅ, ᓇᕐᕈᒋᔭᐅᔪᕆᓂᖅ, ᐃᓄᑑᔪᕆᓂᖅ, ᓱᓇᖃᖕᖏᒋᓂᖅ ᐃᓗᒃᑯᑦ.

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

➔➔ ᐱᐅᓯᕆᒍᓐᓇᑕᖏᑦ : ᕿᐊᓂᖅ, ᐊᓯᒥᓃᒍᒣᓐᓂᖅ, ᓱᖃᑦᓯᒍᒣᓐᓂᖅ,  ᑐᑭᑖᒐᓱᐊᕐᖃᔦᕐᓯᒪᓂᖅ.

➔➔ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᓂᖏᑦ : ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᕈᓐᓀ ᓂᖅ, ᓯᓂᓗᐊᓐᓂᖅ ᓯᓂᖕᖏᓗᐊᓐᓂᖅ, ᓂᕆᓗᐊᓐᓂᖅ 
ᓂᕆᖕᖏᓗᐊᓐᓂᖅ, ᖁᐃᑦᑎᓂᖅ ᓴᓗᓐᓂᓘᓐᓃᑦ, ᐋᓐᓂᕆᐊᑲᓪᓚᓃᑦ ᐋᓐᓂᐊᓃᓪᓗ .
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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. 

ᐊᔪᒉᑦᑑᔭᖏᓪᓚᖅ ᐃᓛᓐᓂ ᑲᑕᖓᑫᓐᓇᖃᑦᑕᓂᖅ, ᑭᓯᐊᓂ ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᑐᐃᓐᓇᖅ ᑌᒫ ᑲᑕᖓᓂᕐᒥ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᑐᐊᕈᓂ ᑭᑦᓴ ᓂᕐᒦᑐᐃᓐᓇᕆᐊᓕᒃ. ᐃᑲᔪᕐᑎᓭᑦ ᓴᐳᑦᔨᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᑐᐃᓐᓇᐅᕗᑦ ᑭᑦᓴᑐᓄᑦ. 
ᐱᔭᕆᐊᑭᑦᑑᔭᖏᑦᑑᒐᓗᐊᖅ ᐊᓂᒎᑎᒐᓱᐊᕐᓱᒍ ᑭᑦᓴ ᓂᖅ, ᐋᓐᓂᐊᓯᐅᑎᒻᒪᕇᑦ ᐅᖄᖃᑎᑦᓭᓘᓐᓃᑦ 
ᐃᑲᔪᕈᓐᓇᐳᑦ. ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᓂᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᒍᓐᓇᒥᔪᖅ, ᓯᕿᓂᐅᓪᓗ ᖃᐅᒪᓂᖓ, ᐊᒻᒪᓗ ᐃᒥᐊᓗᑦᑌᓕᓂᖅ 
ᐋᖓᔮᕐᓇᑐᕐᑐᑌᓕᓂᓪᓗ . ᓈᓚᓐᓂᖅ ᓴᐳᒻᒥᓯᐊᕐᓂᓗ ᑭᑦᓴᑐᒥᒃ ᐃᓚᓐᓈᒥᒃ ᐃᑲᔪᕐᓯᒋᕗᖅ.

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.

ᐊᔪᒉᑦᑑᔭᖏᓪᓚᖅ ᐃᓚᖓᓂ ᐃᓱᒫᓗᓐᓂᖅ, ᐊᕐᓱᕉᔨᖓᐅᑎᖃᕐᓂᖅ, ᑲᖕᖑᓱᖃᑦᑕᓂᕐᓘᓃᑦ. 
ᑭᓯᐊᓂᓕ, ᐃᓄᒃ ᑌᒪᖕᖓᓕᒫᑐᐃᓐᓇᖅ ᑯᑮᖓᖃᑦᑕᑐᐊᕐᐸᑦ, ᐊᑦᑕᓀᑦᑐᒦᑦᓯᐊᕋᓗᐊᕈᓂ, ᑯᑮᖓᓂᕐᒥᒃ 
ᐱᐅᓯᑦᓱᓯᐊᖕᖏᐅᑎᖃᑐᐃᓐᓇᕆᐊᖃᕐᐳᖅ. ᑯᑮᖓᓂᕐᒥᒃ ᐱᐅᓯᑦᓱᓯᐊᖕᖏᐅᑎᓖᑦ ᑲᑉᐱᐊᓱᓐᓂᔪᐊᒥᒃ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕐᓂᖃᓲᒍᕗᑦ ᐃᓱᒫᓗᑦᓱᑎᓪᓗ ᑖᒃᑯᐊ ᐃᑉᐱᓂᐊᓐᓂᖏᑦ ᓱᕐᕃᓕᕋᑕᕐᑎᓗᒋᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦᓯᐅᑎᖏᓐᓂ 
ᐆᑦᑑᑎᒋᓗᒋᑦ ᐃᓕᓴᕆᐊᓐᓂᖅ, ᐃᓅᖃᑎᖃᓐᓂᓘᓐᓃᑦ, ᐅᕝᓘᓐᓃᑦ ᐅᓐᓄᐊᒥ ᓯᓂᓐᓂᖏᑦ ᓱᕐᕋᑌᑦ 
ᑯᑮᖓᓂᕐᒧᑦ ᐱᐅᓯᕐᓱᓯᐊᖕᖏᑑᓃᑦ ᑭᓇᑐᐃᓐᓇᓯᐊᒥᒃ ᖃᑦᓯᑐᐃᓐᓇᓯᐊᓂᓗ ᐅᑭᐅᓕᓐᓂᒃ ᓱᕐᕃᓲᕈᕗᖅ. 
ᑲᒃᑲᓛᓪᓗ ᐅᕕᒃᑫᓗ ᐱᓗᐊᕐᑐᒥ ᑖᑦᓱᒧᖓ ᐃᓱᒪᐅᑉ ᐃᓱᐃᓪᓕᐅᒍᑎᖓᓄᑦ ᐊᑦᑐ ᑕᐅᓲᒍᕗᑦ. 

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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ᐃᓄᒃ ᑯᑮᖓᔪᖅ ᐃᒣᑦᑑᓲᖅ :

➔➔ ᐃᑉᐱᓂᐊᕆᒍᓐᓇᑕᖏᑦ : ᐃᓱᒫᓗᒍᓐᓇᑐᖅ, ᐃᕐᓯᒍᓇᕐᑐᖅ, ᐊᑦᑕᓇᕐᑑᔪᕆᑦᓰᓇᓕᒫᕐᑐᒃ , ᐃᓕᒃᑰᑐᖅ, 
ᓱᕐᕋᑕᐅᕈᐊᕐᑐᖅ, ᓄᓪᓚᖓᕐᖃᔭᖕᖏᑐᖅ.

➔➔ ᐃᓱᒪᖏᑦ : ᐃᓱᒪᒋᔭᖏᑦ ᐊᕗᖓᐃᓐᓈᑐᑦ ᓱᒃᑫᑐᓪᓘᓃᑦ ᐃᓱᒪᒋᔭᖏᑦ, ᐅᓚᐱᑕᐅᒍᐊᕐᑑ ᓱᓂᓗ , 
ᐃᓱᒪᕐᖃᔦᕐᓱᓂᓗ .

➔➔ _ᐱᐅᓯᕆᒍᓐᓇᑕᖏᑦ : ᐱᓇᓱᐊᕐᑕᒥᓂ ᐃᑉᐱᒋᔭᑐᐊᖃᕐᖃᔭᖕᖏᑐᖅ, ᐋᕐᕿᓯᒪᑦᓯᐊᖁᔨᔪᖅ ᑲᒪᒋᔭᒥᓂᒃ, 
ᐱᓚᖓᕗᑏᓚᔭᐅᖏᓐᓇᓕᒫᕐᓂᒥᒃ ᑭᖕᖒᒪᑦᓯᔪᖅ, ᐃᓄᓕᕆᔪᓃᑦᑌᓕᑦᓱᓂᓗ .

➔➔ ᑎᒥᐅᑉ ᐊᐅᓚᓂᖏᑦ : ᐆᒻᒪᑎᖓᑕ ᑲᑦᔪᑕᕐᓂᖓ ᓱᑲᑦᑐᖅ, ᓂᐊᖁᖕᖑᓂᖅ, ᓈᖕᖑᓂᖅ, ᓄᑭᖏᑦ 
ᐊᕐᓱᕈᕐᑐᑦ, ᖃ ᓂᖓᓗ ᓴᓗᐊᖓᑦᓱᓂ, ᐊᐅᒃᑲ ᓂᖓᑦᓱᓂᓗ , ᓯᓂᕐᖃᔭᕐᓯᐊᔭᕋᓂᓗ .

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 wᓱᐃᓪᓘᒍᑎᓕᓐᓂᒃ ᐄᔭᒐᕐᑖᑎᑦᓯᓗᑎᒃ 
ᐃᓕᓭᓗᑎᓘᓐᓃᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒐᔭᕐᑐ ᓂ ᓄᓪᓚᖓᑎᑦᓯᒐᔭᕐᑐ ᓂ ᑯᑮᖓᓂᕐᒥᒃ. ᐅᑯᐊᒍᒻᒥᔪᑦ ᐃᑲᔪᕐᓯᒐᔭᕐᒥᔪᑦ : 
ᐃᖃᐃᓕᓴᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ, ᑳᐱᑐᓗᐊᕐᑌᓕᓂᖅ, ᑏᑐᓗᐊᕐᑌᓕᓂᕐᓗ , ᐊᕐᓱᕉᓯᖓᓗᐊᑲᓪᓚᑌᓕᓂᖅ ᖃᐅᑕᒫᑦ, 
ᓱᒃᑫᑐᒥ ᐊᓂᕐᓵᖃᑦᑕᓂᖅ, ᓯᓂᓯᒪᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐊᒻᒪᓗ ᐅᖄᕈᑎᖃᑦᓯᐊᖃᑦᑕᓂᖅ ᐃᑉᐱᓂᐊᕆᔭᒥᓂᒃ.

Malaiya Ittukallak
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PLEINE CONSCIENCE DYNAMIQUE      
ᐃᕐᖁᒪᑦᓯᐊᓗ ᓂ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊ 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.

ᑖᓐᓇ ᓱᓇᓱᐊᕐᓂᖅ ᐊᓂᕐᑎᕆᑦᓯᐊᓂᕐᒧᑦ, ᑎᒥᐅᑉ 
ᐊᐅᓚᓂᖓᓄᑦ ᐃᓱᒪᑦᓯᐊᓂᒻᒧᓗ ᐊᑐᕐᑕᐅᕗᖅ. 
ᐃᑲᔪᕐᓯᕈᓐᓇᑐᖅ ᐊᓂᒎᑎᑎᑦᓯᕈᓐᓇᓂᕐᒥ 
ᐃᑉᐱᓂᐊᕆᔭᐅᓲᓂ ᑯᑮᖓᔪᓄᑦ ᑭᑦᓴᑐᓄᓪᓗ , 
ᐃᑲᔪᕐᓯᓱᓂᓗ ᑎᒥᖃᑦᓯᐊᓂᒃᑯᑦ ᐃᓱᒪᒃᑯᓗ 
ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᑯᑦ. ᐊᑏ ᑖᒃᑯᐊ ᓂᒪᓃᑦ 
ᐆᑦᑐᕋᓚᐅᒃᑭᑦ.

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  
ᑕᑯᓴᒋᐊᒃᑲ ᓂᒍᒪᑐᐊᕈᕕᑦ ᑕᑯᒋᐊᕈᓐᓇᐳᑎᑦ 

http ://tlsnunavik.org/ 
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NOTE POUR MOI-MÊME 
ᐳᐃᒍᕇᒃᑯᑎᒐ

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 
ᐳᐃᒍᕇᒃᑯᑎᒐ

FAIRE FACE AUX SITUATIONS DIFFICILES
ᐊᕐᓱᕈᕐᓇᑐ ᒦᑦᑐᖃ ᓕᕈᓂ  ᐃᑲᔪᕐᓯᐅᑏᑦ

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

ᐋᓐᓂᐊᑐᐊᕈᕕᑦ, ᕿᓂᖃᑦᑕᕆᑦ  ᐃᑲᔪᕐᑎᓴᑦᓯᐊᓂᒃ. ᐃᓚᓐᓈᓃᕕᑦ  ᐅᖄᕕᑦᓴᓯᐅᖃᑦᑕᒋᑦ, 

Quelles activités puis-je faire pour me sentir 
mieux ? 
ᖃᓄᐃᓘᕐᓗᖓ ᓱᖃᑦᓯᒍᓐᓇᐳᖓ ᐃᓱᕐᕆᓯᓐᓇᑐᒥᒃ

À qui puis-je parler ? 
ᑭᓇᒧᑦ ᐅᖄᕈᓐᓇᐳᖓ ?

Exemples : ᐆᑦᑑᑏᑦ

➔➔ Aller me promener dehors / ᐱᓱᕋᔮᕐᓗᑎᑦ ᓯᓚᒃᑯᑦ

➔➔ Écrire dans mon journal / ᖃᐅᑕᒫᑦᓯᐅᑎᓐᓅᕕᑦ 
ᐊᓪᓚᒍᓐᓇᑐᑎᑦ

➔➔ Faire quelque chose / ᓱᓇᑐᐃᓐᓇᓯᐊᒥᒃ ᓴᓇᖕᖑᐊᓗᑎᑦ

➔➔ Prier / ᑐᑦᓯᐊᓗᑎᑦ

➔➔ Aller faire du sport / ᐱᖕᖑᐊᓗᑎᑦ

➔➔ Écouter de la musique / ᓂᐱᑦᓴᔭᒥ ᑐᓵᑦᑐᐊᓗᑎᑦ

➔➔ Regarder un film / ᐊᐅᓚᔫᕐᓗᑎᑦ

➔➔ Aller au gym / ᐃᖃᐃᓕᓴᕐᕕᓕᐊᕐᓗᑎᑦ

➔➔ Faire une sieste / ᓯᓂᑫᓐᓇᓗᑎᑦ

➔➔ Avoir des pensées positives / ᐱᐅᔪᓂ ᐃᓱᒪᐅᒐᕐᓗᑎᑦ

Exemples : ᐆᑦᑑᑏᑦ

➔➔ Un ami / ᐃᓚᓐᓈᑦ

➔➔ Mon frère, ma sœur ou mon cousin / ᐊᓂᒐᓄᑦ, 
ᓇᔭᒐᓄᑦ ᖃᑕᖕᖑtᒐᓄᓘᓐᓃᑦ

➔➔ Ma mère ou mon père / ᐊᓈᓇᒐᓄᑦ ᐊᑖᑕᒐᓄᓪᓘᓃᑦ

➔➔ Ma grand-mère ou mon grand-père / ᐊᓈᓇᑦᓯᐊᓄᑦ 
ᐊᑖᑕᑦᓯᐊᓄᓪᓘᓃᑦ

➔➔ Un enseignant / ᐃᓕᓭᔨᒐᓄᑦ
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Où puis-je aller ? 
ᓇᒧᖕᖓᕈᓐᓇᐳᖓ ? Exemples : ᐆᑦᑑᑏᑦ

➔➔ Rendre visite à un ami ou à un membre de la famille / 
ᐃᓚᓐᓈᓅᕕᑦ ᐃᓚᓐᓅᕕᓪᓘᓃᑦ ᐳᓛᕆᐊᒍᓐᓇᑐᑎᑦ

➔➔ Rendre visite à un aîné / ᐃᓄᒻᒪᕆᒻᒧᑦ ᐳᓛᕆᐊᒍᓐᓇᑐᑎᑦ

➔➔ Maison de jeunes / ᐅᕕᒃᑫᑦ ᓱᖃᑦᓯᕕᖓᓅᕐᓗᑎᑦ

➔➔ Mon rocher préféré près de l’eau / ᐅᔭᕋᓱᑦᔪᒧᓪᓘᓃᑦ 
ᓯᑦᔭᒦᑦᑐᒧᑦ

Minnie-Mita Ittukallak
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INACHEVÉ DE NATASHA BEDINGFIELD
ᐊᓪᓚᑕᐅᒻᒪᐃᑑᕗᖓ  ᐃ1qDyox[iz 
Nbn  Wxt1[s95

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

ᐊᓪᓚᑕᐅᒻᒪᐃᑑᕗᖓ 
whmᒐiᒃ xgx3yc/1qMz 
grᓯᓇᕐᑎbᐅᓯᒪ1qMz 
x9Msto/3Sz 
ˆiz grÌCb1qg6

***bf8NwN3hA  x9M[5n6  
x9M[s7mwg6   
nlmw5g6 wZ 6̃ s4fwhA  
yei6 cs7mwo Ì4fiz scsy3i5 
N{¿D8NÜ8Nq5bî[5

***tAExMsD4 Ö8N szy5gü5g6 
ci5©n3m5 ᐊᑦᑐᒍᓐᓇᑑᔮᕐᑌᑦ 
n4fMs4r5 ᑲᖕᖑᓲᑎᑎᑦ 
yMl4  w2WQMsD4  s[i4ƒᕖᑦᑐᖅ 
ᐊᓯᓐᓅᕕᑦ  ᐃᑉᐱᒍᓱᕈᑦᔭᐅᖃᔭ1qN[5 
wᕝᕕᑦ  ᑭᓯᐊᓂ  ᐃᑎᕐᑎᒍᓐᓇᕋᕕᐅᒃ 
wᕝᕕᑦ ᑭᓯᐊᓂ, ᐃᕝᕕᑦ ᑭᓯᐊᓂ 
ᐅᖃᕈᓐᓇᔪᑑᕋᕕᑦ 
ᐊᕐᖃᓚᐅᕆᑦ ᐅᖃᐅᓯᕐᓄᑦ ᐅᖃᕐᑕᐅᒣᑦᑐᓄᑦ 
ᐃᓅᓚᐅᕆᑦ ᑕᓖᒃᑭᒃ ᐃᓵᖓᑦᓯᐊᑎᓪᓗᒋᒃ 
ᐅᓪᓗᒥ ᐱᒋᐊᕐᕕᓕᐅᑎᐅᒻᒪᑦ ᐊᑐᐊᕋᖁᑎᓐᓅᕕᑦ  
ᓱᓕ ᐊᓪᓚᑕᐅᒻᒣᑐᕐᑕᖃᐃᓐᓈᒪᑦ

ᐅ, ᐅ, ᐅ

ᐱᐅᓯᑐᖃᕐᒥᒃ  ᓯᖁᒥᑦᓯᕗᖓ 
ᐃᓛᓐᓂ ᐆᑦᑐ ᑕᒃᑲ ᓯᓚᑖᒎᓲᑦ 
ᑕ7mhw5©dᔭᐅᓲᒍᒐᑦᑕ 
ᑌᒫᓪᓕ ᐃᓅᓯᖃᕐᖃᔭ1qMz

***st3b[4



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

ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᑐᐊᕈᕕᑦ ᖃᐅᔨᒪᒍᕕᓪᓘᓃᑦ ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᔪᒥᒃ, 
ᓯᕙᓂᕈᓐᓇᐳᑎᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᓐᓇᖏᑐᒧᑦ ᑭᓇᒃᑯᑐᐃᓐᓇᓕᒫᓄᑦ :

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

Jeunesse, j’écoute (anglais/français) / 
ᑲᒃᑲᓛᑦ ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᕕᖓ	 1-800-668-6868 
	 www.jeunessejecoute.ca

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

Ligne d’écoute pour le mieux-être (anglais/français) 
ᓂᕆᐅᓐᓂᖃᑦᓯᐊᑐᑦ ᖃᓄᐃᖕᖏᓯᐊᕐᓂᒧᑦ	  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


