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INTRODUCTION Orrrdsnebne

Le présent livret est destineé 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 realiser
leurs réves. Dans l'espoir de donner
une impulsion @ la personne speciale
gue TU es, nous avons le plaisir de
te dire que nous croyons en toi. Nous
savons que tu peux faire beaucoup
pour ta communaute; il y une raison
pour laquelle tu esici.

MerciaWaa 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.
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PARLE-NOUS DE TOLI...

DbDNIMd " P"NJC
PaDo™s ...

La personne que tu aimesle plus/A 5% N*ac:

Nom /4 N¢:

Age/ppPpnc:

Couleur préférée /CD D AD[e<C:

Fumes-tu la cigarette /¢ b & 4 AJAS:

Ce quiterend heurgux/
‘o dednNreidg

Aot

Qu’est-ce que tu aimes le plus dal)s ta
communauté/Foa 4 cdlMe<C

oa '

Ton mets préféré /

o oPTaC:

Serais-tu ton propre ami/
AcTa LG Pc ATob:

Quels sports aimes-tu pratiquer / )
‘o AN 44l <C:

Quel endroit aimerais-tu vraiment voir /
ad®*LPLLEYPC:

De combien de sommeil as-tu besoin pour
passer une bonne journée /b *L“ 54 N *
Po P LaadbAC DLPDPAPLIAIA:

Si on te disait de te trouver un emploi,
quel serait cetemploi /Db D N & DJAC
AadlPDdrosNe ACDPTE, FaDlb :

Te soucies-tu de ta santé / N I <A€
oA Pdrdb'oc™lbe bLPIAS ©:

Quel est ton_but dans la vie /
dal® JSLbAC AsrP l:

T’aimes-tu/
A'T&EY AL BAC:

Quelle personne uimeruis—tu vraiment aider /
Pa Ab<dJ Lo <
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MON CONTRAT PERSONNEL

:::i“‘B
—1 o'lfo® d4*rPNL

Je

reconnais que je vais assumer la responsabilité
de ma propre vie. Autrement dit, si 0 tout moment
je me sens mal @ I'aise, sij‘ai des questions ou si
j'ai les émotions a fleur de peau, je vais en parler a
quelqu’un.

- Je vais apprendre @ reconnaftre les aspects
positifs de ma vie.

= Je vais commencer G apprécier les bonnes
choses et @ 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’intérét et
unique.

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

-> Je suisici pour une raison.
- Je vais faire en sorte que le reste de ma vie

soit le meilleur moment de ma vie.

Signature:

X
AcCird3L  o'lfo®  ALSNbot

bLPAbSL AbrPie. CL AlarPdJaAPL,
AN NNbIL, AlLbcdLls™sC
BELIA A PA® AbITN NP DBEC®L D%
ALl DbANP DS .

2> AP AcC PPN 5%
Asr Tt ADLTCLIA™L.

> DAJA B CeL 59>, Cdo>l ADdo®
A 5M5 bDCLPDPNLoE.

> bDCLE FadA®alt dcdlbSet
Nad 4 Cc®LD%L .
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> ANNBs, CLeLL.

2> A575 a** Mol o,

dcdaic<DNIArLS.
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Notre temps est compté. Mets-toi au défi de vivre chaque jour pleinement. Que peux-tu faire pour vivre ta

vie pleinement aujourd’hui?
BDPLLC  AANPOLY  d'Los dHA%asNE

A5 PdP A D72

AsPAP ahcldC. boAS5NC

Hier fait déja partie de I’histoire,
demain est un mystere, mais
aujourd’hui est un cadeau. C’est
pourquoi on l'‘appelle le présent.

AKSDPc DI dodiDY,
DD Db La®* O,
Prdo D" Do'PPd5€
P DPA"alo
Po5T uLe.




——] JOURNAL DE MES REUSSITES

(l=zg) o'Tet AAcdioo docncy®

LUNDI /4 A'D€

Aujourd’hui, j’ai bien fait...
AaddPd9aCl DT ..

Aujourd’hui, j'ai eu du plaisir ...
dcd9%d>L AT L ...
Je me suis senti fier quand...
ANcd9%ad*L DPAJ/“cT?
AT ...

MARDI/ V<AD €

Aujourd’hui, j'ai accompli...

ADSTY Aadd9%ad L

IDa 5,4, ATDTE 42> O0...
J’ai eu une expérience positive avec/a
(personne, lieu ou chose)...

ADSIE Aarld9%d*l (Pa5d<e,
AT 4D%*L)...

Quelque chose que j'ai fait pour
quelqu’un...

AJPQTad ™ AT AT ...

MERCREDI / A*LF D€

J’ai été content de moi quand...
4cd49%d*L A'To® Als5cLL...

J'ai été fier de quelqu’un quand....
DAY d®L AT, Aol

A5 NSd...

Aujourd’hui a été une journée
intéressante parce que...
dcdad*]dd9%ad™ AT39%LL ...
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JEUDI / PC T OC

Je me suis senti fier quand...
ANc-d9%ad*L DA/ T*

AT %0 ...

Une chose positive que j'ai vue
aujourd’hui a été....

ADLTY Cd%a9%ad™L ATDT*...

Aujourd’hui, j'ai accompli...
Ay a9%ad ™ ATOTI:E...

VENDREDI / P ¢ D€

Aujourd’hui, j'ai bien fait...
Ao ddPd9%aCl DT ..

J’0i eu une expérience positive avec/a
(personne, lieu ou chose)...

ADAM® Aald9°ed®l (Pa54<0,
ATOrE 4D%>L)...

J'ai été fier de quelqu’un quand...
PAJAA"ad®L AT Ao'T*
AT3 N 5J...

SAMEDI / 4> >L D¢

Aujourd’hui, j'ai eu du plaisir @...
ded9%d*L ATe® AlseLL

Quelque chose que j'ai fait pour
quelgu’un...

PAJA*ad®L AYCT>L Aol
A5 Nod...

J'ai été content de moi quand...
dedD*J4d9% )™ AT59%LL...
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DIMANCHE /4 “ D¢

Une chose positive que j'ai vue
auvjourd’hui a été....
ADETY Cd%a9%a'd®L AT DTI*...

Aujourd’hui a été une journee
intéressante parce que...
dcdad®dd9%aD™ AT39%LL ...

Je me suis senti fier quand...
AN49%ad*L DAJ T ATS*L...

source: www.therapistaid.com

Malaiya Ittukallak




Rappelle-toi que tu es mugniﬂqug tel que tu es.
AT b ANDBC®LONe  ADJALAC.

La vie est belle...
Tu en es digne.
AsrP®  ADIDS
AcDAlM P4 UC,

[



POEME SUR MOI

oa'foc® Palolo® Po®bD P NL

Nom

4ns

Trois mots qui me décrivent

PaDo'cAS a0 P DbDPIC ABLAC

Passionné de

"

Qui est capable de

AT5J%D0™

Qui se sent

ATOT® AN dD®

Qui se demande

AlLDLAY LDT™L

Quiapeurde SATY b AT
Qui aimerait AT5PLIE
Quirévede AdLyce® ATCDT®

N -



Aujourd’hui, fais quelque chose d’imprévu, qui est inhabituel pour toi. Libére-toi.
d4JNCre Do AlLa®*MDT® AL d<dncddic AD®> D™,
/ AT P Dnt.

Chaque matin nous renaissons.
Ce que nous faisons aujourd’hui
est ce qui compte le plus

P CLS, Ao®vJnd cddDJC.
P 5T AcdiedC (*add®
A DO,

- Buddha
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«TOUT ESSAYER» PAR SHAKIRA

J’ai tout gdché ce soir

J’ai encore perdu un combat

Je continue de tout gcher, mais il me suffira de
recommencer

Je n‘arréte pas de m’effondrer

Je continue & tomber

Je me reléve toujours pour voir ce qui m‘attend
apres

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’t ce que j‘arrive ala fin

Et puis je recommencerai

Méme si je suis en téte

Je veux tout essayer

Je le veux, méme si je risque d’échouer
Je ne baisserai pas les bras, non je ne renoncerai
pas

Jusqu’t ce que j‘arrive ala fin

Et puis je recommencerai

Non, je ne partirai pas

Je veux tout essayer

Je le veux, méme si je risque d’échouer

Oh oh oh oh Tout essayer

Regarde le chemin que tu as parcouru

Tu as rempli ton cceur d’amour

Bébé, tu en as fait bien assez, tu es @ bout
de souffle

Tu n‘as rien @ te reprocher

Inutile de courir si vite

Parfois, nous arrivons les derniers,

mais nous avons fait de notre mieux

***choeur

Je continuerai ¢ faire es nouvelles erreurs
Je continuerai & les commettre tous les jours
Ces nouvelles erreurs

Oh oh oh oh Tout essayer

;|
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laclo® DOIILOL
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SATRd 4> I>L, S Do DL*>MI%L
Ald oS NPPN**ocllo

UL APQPdnd codcSL

5o DLE D%

PIGILOSL

laclo®

PGILO®L AL dbe b 54JL
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POEME SUR MON EPANOUISSEMENT
AP d4¢ Dobb Doyl

Je souhaite AT BN D%
Jeréve ATOTE ALD®L
Auparavant, j’étais ATOHBCPLOL

Mais maintenant je suis CLCLe ATD %L
Je semble étre ATt DbeCr LD

Mais je suis vraiment Prdoc Da"cnbd®L




‘ (> LISTE DE REVES

AdL%*boc 47/ LlicD o

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

ANLEN"® el Lic D™ AbdiPd"ad>® Ac®c® ATAANIS; AbIPJI%ad™
e P PdbA?e DATY AT AN caDNCEA S, dPcePr N PP aldoon DALIGAACN o,
AsP T dcdaSNDcda/d NS ASLDTI S, ATDPLN Yoo dcdloenrb s AC
AsrP T,

Vous ne ferez jamais rien dans
ce monde sans courage.
C’est la plus grande qualité mentale
apres I’honneur.

larldcdiPLlod>rcNe Clo

PR SATUISSP I APAC,

ADIcabLS AlLPPD Yo
DA DS b (oL,

- Aristotle

[



Quand tu fais de ton mieux et réalises tes réves,
tuinspires les autres a faire de méme.

Situ as des craintes et que tu mangues
d’inspiration & propos de tes réves, passe du
temps avec un ami qui est motivé pour trouver
I'inspiration.

Voici quelques réves de jeunes de Puvirnituq Ggés
de 12 & 17 ans, en 2016-2017:

APAI D L d A =D AGAS ALY & A
AINIASAS, 4P NS AL PPLPPAC

Ac®ot

SASIAPAS 1P LeddPA ™56 €
MNLYA TN, A a0 NS Acc®
I°5IAPNTC b e NP™UNIC.

Ddd A AILLDIC DATGDIITDC
DALI*“o¢ DPDc"0° C“=LDI%I 5
L'Ps5e NP CeLDID s
PCLDYPL) 51¢ Codao 45G)%g o

<h%L.,

- Devenir éducateur
Vat? AT Vacre e

- Aider les pauvres
d4°8D o Ab<'N

- Pilote
Ntr<one

= Vivre en France

CadD¢ dPdoTDPILLE

PAJAN o

- Voyager
AP bCPLI®

= Vivre & Montréal
b a
oa®L o DJPLLY
L*Dpd T

=> Caissier ¢ la coop
dd4<*d o
cDATNPPDILLE

- Aller au cégep
AN ALY

Enseignant
AchrDJLId

Jouer au base-ball
daD°cNtLla®*JJdLd®

Caissier au Northern
o DNAT DA NPPDILL

Jouer au hockey
B PINLa>*JJ Lt

Policier
>erDJLL

Voir Andy Biersack
"N ADSNT CdJLe

Médecin
CodP DN LADI L™

DPJ

DANbenrDILI
yétérinuire

DLd*o 1*cdPDNDJLL

Aider ma famille
AclTo® AbJdpPLI™

Actgaur
A%y 4N DI LI™

I-;ntruTneur de hockey
bP Do bLPDJILI™

Agent de bord
NLTLT PULSS N DILI™

Terminer I’école secondaire
AcSadls

Ne pas fumer
LINOAR LS

4oL 5D P L) o 506
CdJ L

Etre vivant
A 5J Ld%

;|



SE FIXER DES
OBJECTIFS
PERSONNELS: Tout objectif sans plan s’appelle

un voeux

a"lo® DJG9lbb: $GLY AD A QJTNCD P LESM D
Al L**JAI5I A DD
- Antoine de Saint-Exupéry

Pourquoi se fixer des objectifs ?

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

Aic JGLeDILLE

A*SJANELAS, LPCPAIC  AarldN® d'Ls AadlhBPddc As*aN® JGLeDP LY
IGLeDPdo® PO e DPda™dd 493 Daedlt biTIds<dl s bSY®M D) o,
IPIAPda D lon AcPAPLAACEAS, AYSN 5 Ao c®Pda) o
AIAaDNPPIPNDlors AsPbrPdP ac Do dTAC.

En te fixant des objectifs clairs et précis, tu peux mesurer les progres que tu accomplis vers l'atteinte
de tes objectifs et en étre 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.

dPPAIAPAS, DPBPdIo®t  DJGlie®, bDPLDNDPAcTL INS PAIAI P 5N S
dodNbA N NPDPNLAACoS, AL P14 Pdo s AS bDPLDNMSIC

el cdIb P IN Aot BbCMAcPo0dC olTo APN&, asdN®> et
AcCacddPADE Ad%a s AballdiCN s AFdASIdE SPCAsNC.

Les objectifs que tu te fixes doivent &tre: | JGL D Db =Jo, ATbDLILEYE
Précis C*a5D®

Mesurables PeoqLens

Atteignables NPDPNLDJI"a D™

Pertinents atlLacrdo®™

Assortis de délais AL ASASNTE B DN N PUco®

[



TON OBJECTIF Cela semble toujours impossible
. jusqu’a ce qu’on le fasse
oaLnNe

cULSSLE AL ALSSDEAPYN D%,
A A CD* " Llo.

- Nelson Mandela

Précis: Que veux-tu faire exactement?
C a5t laldcndlAC?

Mesurable: Comment sauras-tu que tu as atteint ton objectif ? Quelle est la « ligne d’arrivée » ?
DIGLEN®: b SbDPLCPLAC DGLedAGS ALALLPUADE? Ao <A AN ?

Atteignable: Quelles étapes dois-tu suivre pour atteindre ton objectif ? _
NPDPNLDI"aD®: lac® 4dHadPNBP e AS AYBNPPAP e do® DA 640 ?

4.

Pertinent: Pourquoi cet objec_tif est-il important pour toi?
atLafrPdD®: AI° e J9LcdiC Aenll Aco?

Assorti d’un délai: Quand atteindras-tu ton objectif ? .
Aba ASTE b*FDPNNPUco®: “bL NPPNLY U DL ?

&=



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

le ONILeKE? Db P o<b 5 NS AT o5 Dbi5NS PO ACPALS
DAL BIAPAS PPdo o'lTo"s DARIIIJAS AJ*GA D,

Nous marchons par la foi
et non par la vue

NS DAo®dC, (Cd o td MY
- 2 Corinthians 5:7
- e

Sarah Cormier

- [B



dNAP*C*Lo UPBC™™>M D%

‘=':', ENGAGEMENT CONTRE LES INJURES

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

Etje n’ai pas le droit de dire des injures
a quelqu’un.

J'accepterai les autres tels qu’ils sont

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

Sije n‘aime pas une personneg, je vais lui laisser
de I'espace pour étre qui elle est,

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

Signature:

PadA%a™ dNA®*Clo® UPIND>

PR LN® dNALD** Do
Ur b CLEND*M "o DL .

PSP L™ 2™ APl ADP*M o

AsBNboos DPAIAGALDBCadd™L
dprr**MCbo.

AsbNlot 44> MINJL, Pabo®lo®
ANSB N PALAL b Cad°Ch,

d'Ls Pabdol FdlabDNrdsldssd.

AN DA

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

Db

A2 bl AL 0o Tt LT NP To, CLT Dbbrt A<D LC

%L Nos, PddN e AP =a)s.

- Buddha
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TON BIEN-ETRE
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O TROUVER L'EQUILIBRE
LPCPdsC Cdrap

En tant qu’étres 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
0 des activités qui contribuent & tous ces aspects. Regarde les exemples qui suivent et réfléchis a des
activités que tu fais qui tombent dans ces catégories. Ecris-les, puis pense aux genres d’activités que
tu fais le plus et aux genres d’activités que tu pourrais faire plus.

A4S Ao Nadds, ADeCPLC ACLNSS, ACLCH AAcde®lof, NMC dDeo®lot dtls dood.
GLa®dE oDPLPaIE ABPAPLIAIC, Ac DA PABCadibDIC P biroiot AbdiPde? (oL
ASNcLob. CdeDPPe DPOGPNC ACaIS, ACLNPD AN S Ao PINAdiN® o cdot 494 bL*LC. UL,
a0l VAL Ao A SMELEUAPS, dos 4DPbodNMELELAPE,

Exemples/ DO Nrsre:

Physique: Jouer au hockey
Nrede dbco™: bP "™

Emotionnel: Mental: Lire
Tenir un journal ~ E Al LbdC:
APLSC 5 424 Po™

ANcd5>LJd: o™
BbDPCLPDPNNSC

Spirituel: Prier
docd: DPdo®™

N -~



TES ACTIVITES DE BIEN-ETRE
b o AP PdSe 5 A ABPDNNC

=

Physique
nrede:

Emotionnel:
AdLCos

AN dia™Ld: Mental

Ad LS

\

Spirituel

docd*:




TA SANTE MENTALE
Al LdS b oA P dg"

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

AdLdS  Tbo AP A"cnabD? NTDC boA**Pd%c>L 0, o'fToc"s> AsrPablc
oA PAdS, AclPdotdS AsbNbPdotds. 0ol b oA P4 ccntbdC
4P L'LC AZLYS b oA PA5c o'fTo b oA Pd°cdS Aot DPPNCPAJLS
e'lo AdacTotdbcPPdlac Ts Cdo®l AsrPDC AlL5"ddN> ot

Nald Q5™ od®*® 4/ N® d'Ls Do lPdloe oac'Tof AlLYS boA® "
APLdS AP e dA DL ™ AP biNPAId® IPHPIITE 4L

AdLa®®* Do’ SNad®aNPloc oAPIaNPlo.




LA DEPRESSION
da DS PG ?

La dépression est une forme de maladie mentale qui touche des personnes de tous les milieux. La
deépression est plus qu’un vague @ I'dme 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 téte ». C’est une maladie
grave causeée par un déséquilibre chimique dans le cerveau.

PO ALY CodoDlS aDIA*Q Pl s PabLodKE  Auoibdd?Po. Pho™ «bCPLodA e DY MLy,
Pa A" Pd® A oot PN d® )™, AALYJDA™ DML DC36C «od'd e ADA D™y,
Coden DL balh Dol DL Yo.

Voici quelques signes et symptémes de la dépression:
- Emotions: se sentir triste, inquiet, désespéré, sans valeur, irritable, en colére, rejeté, seul, vide.

- Penseées: « je Suis un raté », « personne ne m’aime », « je me sens si seul », « ¢a 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 a des activités, avoir de la
difficulté a 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.

Aot PN AT,

2> AAcdad®a (M bCPlo®™ Alloc®™ ol b o™ dIUDNnc®,
AGCDPJd D™, o®ic®, Py DPdno®™, AoIdnoc™, Fab®® e A 5°d€.
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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 symptémes de la dépression peuvent prendre un certain
temps avant de disparaitre. Certaines activités peuvent aider telles que faire de I'exercice, s’exposer ¢ la
lumiére du soleil et éviter de consommer de Ialcool et des drogues. Etre 1a pour un ami qui est déprimé et
I’écouter peuvent aussi aider.

Q41D L c® Ac®e bC®9%abCo®, PPdo UL*™LcL)A%™® UL bC*LoST
ANcdIdPe PN DA andct. AbITNNE §3pJ%adC dIAQ DD PCYD oC,
AbadPOL DL 54% dadNLAAA) Pho®, ddPDNLAS Db Ny 5 5C
AbdP*adC ABAcNo® AbLdiPald® PPebD 5 bbLo®, d'Los ATdsUco®™
4oL 5% )DUcos. ac o™ SOHPdSao PCNITE Ac™al® AbLiPro®,

LES TROUBLES ANXIEUX
oD@ dP>Lo U ADPAPAS o5 ?

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

Q41D L2 Actlo AlLo"c®™, 4¢Pr*DNbo®, b®*J b Co5sC.

Prdoc, Ao® UL*™LcL)A® dP3L%bCIAKE, 4Co DT PAG54Pc, dP*L o5l
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b'bes DAY AT Cl1%L APLDS ACA“=DINDL ¢ 4 CDAISE,

Voici quelques signes et symptdmes des troubles anxieux:

- Emotions: 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, étre facilement distrait, avoir des trous de mémoire.

- Comportements: avoir de la difficulté a se concentrer, étre perfectionniste, avoir besoin de se faire
rassurer beaucoup, éviter les situations sociales.

= Physique: avoir le coeeur qui bat vite, des maux de téte et de ventre, les muscles tendus, la bouche
séche, des sueurs, de la difficulté a dormir.
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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 contrdler leur anxiété. Certaines
activités peuvent aider telles que faire de I’exercice régulierement, limiter la consommation de caféine,
faire de la relaxation quotidiennement, pratiquer la respiration lente et profonde, dormir suffisamment et
en parler.

*cdPDNELAS DB BN ¢S AbdP*ad® dP Lol ACABINc et ALLCNYSNE
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PLEINE CONSCIENCE DYNAMIQUE
A d L P50 AlLPde™

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

(e larldic™ 4o NaPdeils, NIHC
ADco® 0¢ AlLPdotls 4ITCHO%,
Abd5PP )™ doedNN PP acsT
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RESPIRES-TU VRAIMENT BIEN ? 4o NAPIAS ?

-> Redresse et allonge ta colonne.
= PIHAC LPCNSPALd PORLNPdLI s

S APPELNPds] Pof d°cPAD,
VoL ooNE,

S AAlSIs o DadiUS & sAD™,
I L8AD® SN SN

> AcdcSADY o DndiCAoclS

- Détends ton visage et ta méchoire tout
en maintenant la bouche fermée.

- Sens I'air remplir ton ventre, ta cage
thoracique et ta poitrine.

- Expire complétement.

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

0Lt Aot NatPAP e dPAS o> LDLADIPAS dPPP LeddPA 36, PRJo395) PAJ D™ NIC
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DEMI-SALUTATION rPo®™ o<

AU SOLEIL. o PadPIBCSNT 49T
Prends une respiration b (LS
profonde & chacun des
mouvements de la séquence.
(
\\
POSTURE DE L'ENFANT b*be NI Ao c®lo™

Cette posture estrelaxante et peut  UTlc®Llo o Pl P D™
méme t’aider situ as de la difficulté  Ab<d'PJ e P4 T4 PoooA\,

a dormir. Prends de cing @ dix UTle®LoN® CeliNe
respirations profondes dans cette CeLPDIADNS G oPadtLale
posture.

Pour obtenir d’autres séquences ou outils pédagogiques, consulte le
CIANMAPbodLIAPAS CdMdP*a>NC
http://tlsnunavik.org/
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NOTE POUR MOI-MEME
>AJatd NL

Je dois arréter de laisser la douleur de mon passé
gacher le bonheur de mon avenir.

AN 4 COPNMLECPLY b

obPLNPN* ™ Mes'cb ded**JdoNbe PO T

Psst... Le bonheur requiert de IGcher prise.
de i Aed®™JAPLIAIC AP MbDIC,

C’est maintenant le temps de ... IGcher prise.
dN.. Sdcics,

Oublie ce qui ne peut pas étre changé
et concentre-toi sur I‘avenir

PAJIA e 5" UM

boAcnd by PP S

APGPAA UL




FAIRE FACE AUX SITUATIONS DIFFICILES
4¢Pl Db P AbIPDNC

Si tu as mal, essaie de trouver des sorties qui sont saines.
q*cdI4APAS, PobCa® AbINNPAdot. Actas A DHANPYDbCrS,

Quelles activités puis-je faire pour me sentir
mieux? Exemples: b <) (¢

b o A3 S® A P> Al ]l

- Aller me promener dehors / A¢GL5 5 NC Petd©

- Ecrire dans monjournal /6 > CLEP D N5 A
d°cd®adNe

- Fairequelquechose//adA"a P4l So®*Jd 5N

= Prier/)¢’d5N°

= Allerfairedusport/A**Jd 5 N¢

> Ecouterdelamusique/oc AN 5T DR d5NC

- Regarderunfilm/4bcdisne

= Alleraugym/AbA N A4 5NC

- Faireunesieste/r o9 a5 N°¢

- Avoir des pensées positives /AD<o A/LDLS5NC

A qui puis-je parler?
Exemples: D) N¢ PadC DbPa DL ?

= Unami/Ac ¢

- Mon frére, ma sceur ou mon cousin /4 oL o€,
ablo® BC*™JNLos s

> Maméreoumonpére/daal of 4CCLo 56 ¢

- Magrand-meére ou mon grand-pére /déaard o°¢
ACCPd o 56¢

- Unenseignant/A 4t Lo

[




0U puis-je aller?

el D N L
a **LP D> ? Exemples: D<) N¢

= Rendre visite a un ami ou d un membre de la famille /
Ac"a 60 A0 55 >endd™ad N

- Rendrevisiteaunaing/A o Latlc >endd®adNE

- Maisondejeunes /D> A*9¢ A brP AL 575 NS

- Monrocher préférépréesdel’eau /D 557 <155 ¢
PeLfed

Minnie-Mita Ittukallak




INACHEVE DE NATASHA BEDINGFIELD

A CDLLAIDSL
AdN®ADC

o Ch

A**PPcd A o™l

Je suis inachevée,

on ne peut lire mon esprit, je suis indéfinie
Je viens juste de commencer

J’aile stylo en main

Je ne sais pas encore comment ¢a finira

Fixant la page blanche avant que

Tu n‘ouvres la fenétre sale

Laisse le soleil illuminer les mots que tu ne peux
pas trouver

***Ty 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 4 ta place
Seul toi peut la laisser entrer

Personne d’autre, personne d’autre

Ne peut dire les mots sur tes leévres
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 inacheveé

0Oh, 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 fagon

***Refrain
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SI1 TOI OU QUELQU'UN QUE TU CONNAIS AVEZ BESOIN D’AIDE,
TU PEUX APPELER UNE LIGNE D’AIDE CONFIDENTIELLE:

AbLCDILIAPAS b PP LIA S5 AL CDILITS,
PCoP a?>N® bDPrLYDP"Q* DI Pa®dI)A"acloC:

Santé et services SOCIAUX /A o cntbd € 819-***-90Q0

Jeunesse, j'écoute (anglais/frangais) /

b*bef AbdTCDA®L 1-800-668-6868
WWWw.jeunessejecoute.ca
Ligne d’aide Kamatsiaqtut (anglais/inuktitut) /b L<F 4D ¢ 1-800-265-3333

Ligne d’écoute pour le mieux-étre (anglais/frangais)
oD b PdIC b o A** P ]S 1-855 242-3310

Pensionnats autochtones, guérison (inuktitut, @ a17 h)
A CNCDCONGE 4> A> AL 1-877-686-2845

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



