e

Nunavu

_;‘po,:'{es Utiliser ce guide pour apprendre quelque
-~ jeunes et chose de nouveau, aider les autres et faire

adultes

preuve de bienveillance envers toi-méme.



¢ MATIERES e---

PRENDRE SOIN DE SOI ET AUTRES SE PROTEGER
Prendre soin de soi Trouver la bonne information
Ressens-tu de l'anxiété Stopper la propagation
Pensée positive pour période difficile Demander de l'aide face a une situation malsaine
Changer de perspective Répondre aux messages blessants
Gérer un tourbillon d'émotions Mettre un terme a la souffrance
Apaiser ses craintes Créer un plan de sécurité
Suivre une routine Trouver du soutien
Faire preuve de patience envers soi-méme Observer, écouter, accompagner et vivre
Rester positif Consommation de substances
Prendre soin de son sommeil Si tu t'inquiétes pour un(e) ami(e)

Essayer une nouvelle activité
Penser aux ainés

Aider les autres

23
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A

CULTIVER DES RELATIONS SAINES S'AMUSER
Rester en contact Partager des messages positifs
Entretenir des relations saines Evacuer le stress
Amour a distance : le sextage Une nouvelle réalité
Mes relations Utiliser les médias sociaux pour rester en contact
Différents points de vue Assembler une capsule temporelle
Honorer la mémoire de nos proches Célébrez sa culture
Demander de l'aide Tenir un journal

Faire une chasse au trésor dans la maison
Réves et buts



Prendre ['::"“,,,,&',,,,r Face a tant de changements

- d - et d’'incertitude, il est
SOoin ae sol 9 o important de faire des
9 o

efforts pour prendre soin de

Quelle est ton activité soi. Chaque jour, planifie un
favorite lorsque tu as moment pour faire quelque
envie de te faire chose juste pour toi!

Remplis cette super
liste de suggestions pour
prendre soin de soi-méme
créée par nos amis de

' """ensvous X :
Jeunesse, J'écoute!

: Parfois nous prehons des decmons qui » https://jeunessejecoute.ca/wp-
. . semblent egmstes etiméme mauvaises, content/uploads/sites/2/SelfCareChe
. : cklist_French.pdf

-'Susan Aglukark

Tes a,ct;vités
preferees :

Quelle journée de la
semaine et quelle heure
sont idéales pour faire
quelque chose pour toi-
méme?

Journée:

Heure:




Ressens-tu m C’est normal de ressentir
de |’a nxiété? de I'anxiété quand des

Qanuqtuurniq changements bouleversent
As-tu déja vécu une notre quotidien. Informe-toi,
situation ol tu as fais de I'exercice, crée une
réussi a surmonter le routine et garde contact

stress ou l'anxiété? avec tes proches!
Qu’as-tu fait pour te
sentir mieux? "™y

Parle avec tes amis ou ta
famille et demande-leur ce
qu'ils font lorsqu'’ils
ressentent de I'inquiétude ou
de l'incertitude. Note toutes
leurs idées dans une liste.

Le moyen le plus efficace pour
que tu te sentes mieux:

3 nouvelles idées pour gérer 'anxiété :




Réflexions positives en période difficile :

Pensée

ositive pour - Cette situation est temporaire.
p p . * Je me concentre sur ce que je
pé riode Qanugtusmi peux contrdler.

« Je n'ai pas arégler tous les

difficile Quelle est ta citation oroblémes.
ou phrase positive « J'ai le droit de vivre toutes les
favorite? émotions que je ressens.

Ecris trois choses que tu
réussis bien, puis fais un
plan pour réaliser une
de ces activités cette
semaine!

‘ Ta citation préférée :

choses pour lesquelles tu es doué(e) :




= Remplace les pensées négatives

Changer de M par des pensées positives :
pe rs peCtive Plutot que de penser

Qanuqtuurniq « C’est dommage qu’on ne puisse

Que peux-tu faire pas se voir », dis-toi :
« Nous faisons ¢a pour nous protéger ».
pour te concentrer sur

le moment présent quand Ou plutdt que de penser
ton esprit se tourne vers « Je suis coincé(e) chez moi »,

des pensées négatives dis-toi « Je suis en sécurité
] ié i la mai !
ou inquiétantes? » a la maison »

Tourne ton attention vers
le monde extérieur.

Trouve cinq choses que tu
peux voir, toucher,
entendre, sentir et golter.

Rester dans le moment présent.

Moyens pour rester dans le
moment présent :

5 choses que tu peux voir, toucher, entendre, sentir et gotiter :

Voir : Sentir :
Toucher : Gofter:
Entendre:




, ~ Les situations comme la pandémie de COVID-19 peuvent
M  nous faire vivre toute une gamme d’émotions.

Gérer un _ | ‘
Si tu te sens triste ou en colére:
tou rblllon Qanuqtuurniq PRENDS UN TEMPS D'ARRET.

.y . Prends quelques grandes inspirations.
Pilimmaksarniq i il
REFLECHIS. Pense a ce que tu veux

’ y -
d e m Ot 1 0 n S Que peux-tu faire retirer de cette situation.

quand tu as BESS_ENS. Sois a I'écoute de tes
o : émotions et nomme-les - dis « je suis
IlmpreSSIon que tu en colére » OU « je me sens trés triste ».

perds le contréle de AGIS. Si tu as l'impression de perdre

e . le controle, éloigne-toi de la situation
tes émotions? ou sors prendre |air.

Trouve un endroit calme dans la maison
ou a I'extérieur, en nature.
Inspire profondément en comptant jusqu’a
b. Retiens ta respiration 1 seconde, puis
relache. Répéte I'exercice 3 fois de suite.
Quand tu sens de la colére, de la tristesse
N ou de I'impuissance, essaie cet exercice
Parfois, on cherche'tellement a de respiration pour te détendre.
prendre soin des autres qu’on
.oublie de prendre soin de soi.

it

Quelles émotions
ressens-tu?

l‘ X L’endroit calme que tu préferes:




- C’est normal de s’inquiéter, d’avoir
Apa I Se r peur ou d’étre anxieux quand on

entend les nouvelles sur la COVID-19.

craintes

Qanuqtuurniq “:'(:m,“,,;,,,,w Prends une pause des

médias sociaux et des

i _ bulletins d'information.
Que pourrais-tu faire

JololV]g calmer tes Raconte des histoires droles

. . s > ou des anecdotes pour
Inqui études: détendre I'atmosphére.

Méme si la seule
- chose que tu as réussie
aujourd’hui, c’est garder
la téte hors de l'eau... Demande a un ainé, a un parent ou a un
tu peux étre fier(ére). autre adulte s’il connait une histoire ou
une chanson traditionnelle qui pourrait te

rassurer. ﬂ

Crée une liste de lecture comprenant
toutes les chansons qui te donnent envie
de sourire, de rire ou de danser. ak

A, Moyens pour se calmer :

Liste de chansons:




‘“"Ir

S u ivre une P i

Les jeunes (et les adultes!) ont besoin de structure.

Fais participer tous les membres de

1 ta famille! Les parents et les enfants
ro Utl ne - . peuvent s’entraider pour se créer
Pilimmaksarniq une routine quotidienne.

Pour toi, qu’est-il Ainclure:

important *Tempsdejeu *Repas
d’accomplir * Lecture » Contact virtuel
chaque jour? « Exercice

* Réveille-toi, mange et couche-toi
a des heures réguliéres.
Tu as un cerveau sous ton * Fais preuve de créativité,
chapeau et des pieds dans essaie de nouvelles activités.
tes souliers. Tu

e

* Faites des plans ensemble.

* Accepte de demander de
I'aide quand tu en as besoin.

Ta routine quotidienne : KC

Avant-midi Apres-midi




4"”" Z

oy Quelques conseils pour développer sa patience :
W

Faire preuve
de patience

* Force-toi a attendre, c’est le meilleur
9 p moyen de développer sa patience.

‘2 @ o Ne perds pas de temps sur ce qui

envers n'est pas important.
Comment pesirb
~ = _ * Prends conscience de ce qui te
solI-meme rem_arqu_es tu 9"6 iy rend impatient(e).
- deviens impatient(e) rl e d ’
> o Arma? elaxe et prends de grandes
})\\ envers toi-méme: ey

Rédige une liste de phrases
positives a dire quand tu
commences a perdre patience.

Par exemple « Je suis trés bien
comme je suis » ou « Je meérite
de consacrer du temps a ce qui

: e - me rend de bonne humeur ».

0% B e SSR o

\ .

"< . “On avance-un pas
LAY : . —~— N Rouge aS,

082 ¢,
Suyg o0

S

%

Discours interne positif :

Je suis...

Je suis doué(e) pour...

Je mérite...

00 @00 @



Il est important de garder une attitude
il positive en période stressante.

Rester
=gy = La gratitude est un sentiment trés
pOS Itlf puissant. Elle améliore notre santé

Tunnganarniq physique, notre santé mentale et
notre estime personnelle, et nous

Quels moyens te aide méme a mieux dormir.

permettent de garder Pense a ce qui te rend le ou la plus

une attitude positive reconnaissant(e) et crée un
avec tes amis et tableau de gratitude ou écris

dans un journal.
ta famille?

Fais une liste des 10 choses pour
lesquelles tu es le ou la plus
reconnaissant(e).

Partage ta liste avec tes amis pour

Commence voir quels éléments se ressemblent!

chaque jour avec
le coeur rempli
de gratitude.

Moyens
pour rester
positif(ve):

T lO des choses pour lesquelles tu es le ou la
Op plus reconnaissant(e) :

00 @00 m



Prendre soin de son sommeuil.
Prendre

Crée une routine de fin de soirée pour

H laxer avant de te coucher:

in n e
SO de SO ? 9 9 ¢ Evite la caféine avant d’aller au lit.
som mei I » @ o * Active le mode silencieux sur ton

cellulaire.

. fai * Essaie de lire ou d’écouter des sons
Qu‘aimes-tu faire de la nature pour te détendre.

avant d’aller au lit?  Garde un cahier a cété de ton lit

pour noter ce que tu as en téte
avant de te coucher.

Dessine un de tes réves préférés.
Tu peux aussi essayer le journal de
sommeil de Jeunesse, J’écoute.
https://jeunessejecoute.ca/
information/mon-journal-de-sommeil

ne me démnﬁe pos
it dorfs

1eil est la meilleure

R
é"S,\»N ED, 040

& k3
LIV

% §
Q
Pouge ca®

-m
L5t B SR

Ta routine du
coucher:

Le dessin du plus
beau réve que tu
as eu!

00 @ooo @


https://jeunessejecoute.ca/information/mon-journal-de-sommeil?_ga=2.101488325.597780856.1610316069-1681734651.1592507623

Voici des exemples de ce qu’on peut dire quand
\\\nllll“' ll

Aider Ies quelgu’un nous parle de sa santé mentale :
autreS Pijitsirniq « Je suis fier/fiére de toi. »

Inuuqatigiitsiarniq
Tunnganarniq « Merci d’avoir partagé ¢a avec moi. »
Pourquoi est-il
important d’aider les
membres de ta « Je suis la si tu as besoin de moi. »
communauté?

« Que puis-je faire pour t’aider? »

Les choses ne
se font pas du jour au
endemain... il y a toujours
elqu’un prét a donner un coup de
ir ' surtout dans nos communautés

u tout le monde se connalt .

Ecris deux choses que tu
peux faire pour aider une
autre personne et comment
tu te sens aprés avoir donné
un coup de main.

Dessine ce que tu peux faire pour aider les
membres de ta communauté :

00 @oe. @



N, Jette un ceil aux sources d’'information fiables présentées

Tro uve r Ia mw"""W»"" ci-dessous et partage-les avec ta famille et tes amis!

bon ne Organisation mondiale de la Santé
InfO rmatlon Gouvernement du Canada

Comment peux-tu
t'assurer que ce que
tu lis ou entends
estvrai?

Agence de la santé publique
du Canada

Croix-Rouge canadienne

Il existe plusieurs sources d’'information
auxquelles se référer en temps de crise.

Il est toutefois important de savoir
Savoir, d’ou vient I'information et de vérifier
c'est . si la personne ou l'organisation qui
pouvoir. 1 la partage est fiable ou crédible.

L

Moyens que tu peux prendre pour
vérifier si I'information est véridique:

Meilleures sources d’'informations
sur la COVID-19:

00 @ooe. @


https://www.who.int/fr/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019?gclid=EAIaIQobChMIh4LPgI2P7gIVzQiICR1ZJAnAEAAYASAAEgIuPfD_BwE
https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/maladies/2019-nouveau-coronavirus.html
https://www.canada.ca/fr/sante-publique.html
https://www.croixrouge.ca/nos-champs-d-action/interventions-en-cours/covid-19-nouveau-coronavirus/ressources-pour-les-communautes-autochtones?lang=fr-CA&_ga=2.231044511.1834060684.1610316757-701425830.1506541888

Les rumeurs et les commérages voyagent
!

Sto p pe r Ia rapidement en temps de crise, comme c’est
. le cas pendant la pandémie de COVID-19.
propagation

Inuuqatigiitsiarniq Penfe a certaines rumeurs
extrémes que tu as entendues

Comment peux-tu a propos de la COVID-19.

mettre f{n ala Fais quelques recherches a
propagation des I'aide de sources d'information
rumeurs et des fiables pour démentir ces

commérages? "N\ rumeurs.

Actions a prendre pour
stopper une rumeur:

Le ragot meurt * Ne la partage pas
quand il arrive a * Nel'alimente pas
I'oreille d’'une * Ne lacommente pas

personne <  Parle de la situation a un adulte
intelligente.™ '

fin aux rumeurs:

Faits véridiques et vérifiables a
propos de la COVID-19:
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Dema nder de Si tu te trouves dans une relation

malsaine ou si tu ne te sens pas

'ai - n sécurité, t X communi r
Paide fags & T
une situation
malsaine

Si tu ne te sens pas Jeunesse, J'écoute
en sécurité dans ta 1-800-668-6868
relation actuelle,
vers qui peux-tu te
tourner?

Texte PARLER a 686868

Dessine une carte de ta
communauté et écris ou
encercle les endroits ou tu
peux demander de l'aide
face a une relation malsaine.
L’espoir, c’est arriver a voir la
lumiére malgré I'obscurité.

Personnes avec qui tu te sens en sécurité :

&\)

Lieux ou tu te sens en sécurité :

’\\
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I 4 étapes pour stopper la cyberintimidation
A V\\lllll""wlll"m e[ PE y
Re po n d re a ux ARRETE : N'essaie pas de raisonner la

personne qui t'intimide en ligne ou de parler
messages | avec elle.
BLOQUE : Utilise la fonction de blocage pour
b I essa ntS Sur les médias empécher une personne de te contacter.
sociaux, que[[e est la PARLE : Confie-toi a un adulte de confiance,
) L informe la direction de ton école, appelle une
meilleure reponse que tu ligne d'aide ou signale la situation a la police.

alesvueaunm essage SAUVEGARDE : Enregistre tout message
ou commentaire * haineux ou fais une capture d'écran.

blessant?

Suis ces conseils de cybersécurité :
¢ Utilise un pseudonyme plutét que ton nom réel.

* N'accepte que les invitations des personnes que tu connais.
* Ne partage pas d’'information personnelle avec quelqu’un
que tu ne connais pas.

* Change réguliérement tes mots de passe et ne les donne a

Tu es une personne.

personne
GENTILLE,
INTELLIGENTE,
et IMPORTANTE.

* Ajuste les paramétres de confidentialité de tes applications.

Moyens pour rester en sécurité sur les
réseaux sociaux :

3 choses que tu pourrais faire pour étre plus en sécurité :

N

1Y I I G



Parfois, le stress peut emmener certaines personnes a s’en

dre aux autres.
Mettre un it
i Tout le monde a le droit de se sentir en
s I g sécurité. Si tu subis de I'intimidation ou
terme a a Tunnganarniq connais quelqu’un dans cette situation,

ff Inuugatigiitsiarniq parles-en a une personne de confiance,
SOU ra nce . i comme un ami, un professeur, un parent,
Que peux-tu faire si un tuteur ou un ainé. Les adultes peuvent

tu vois ou entends aider a mettre un terme a I'intimidation.
Tu n’as pas a gérer ¢a par toi-méme!
une personne en

e Entoure-toi d’amis qui t’appuient.
intimider une - i

Tu comptes réellement!

Fais une liste de ce que tu peux
dire pour tenir téte a une
personne qui en intimide une
autre. Par exemple :

« Heé, ce n’est pas correct! »

Mettez fin a I'intimidation.

Que peux-tu dire pour tenir téte a une
personne qui en intimide une autre?

Ce que tu peux faire si tu vois une personne en
intimider une autre:

00 @00 @



Il estimportant d’avoir un plan a suivre en cas
i
&7 d'urgence ou lorsque les choses vont mal.

Créer un
|an de . Jeunesse, J’écoute

p - . O ‘2 ? ? Enregistre leur numéro de téléphone

securite

Quell t] dans ta liste de contacts pour
ueiies sonties communiquer avec eux jour et nuit :
personnes ou les

) . 1-800-668-6868
organisations que tu
. Texte PARLER au 686868
peux contacter si
tu as besoin Visite jeunessejecoute.ca

Remplis ce plan de f
sécurité en y écrivant le

nom des personnes et
M ’ ressources de confiance
Les situations “Guw AN dans les espaces vides.

difficiles nous rendent ”"Q%?E\
plus forts. Les personnes v -
fortes ont un plan.

https://lwww.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-
champs-daction/Interventions-en-cours/COVID-19/
CRC_Plan-de-securite FR.pdf

Liste des personnesoudes
organisations qui peuvent t’aider:

Jeunesse, J’écoute : 1 800 663-6368

Yl I'T @


https://www.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-champs-daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC_Plan-de-securite_FR.pdf
https://jeunessejecoute.ca

) S’il t'est difficile de trouver du

\\|;nllﬂ"éll"”ﬁ
TrO uver & soutien a la maison, il est

important de contacter d’autres

d u SOUtien \ personnes ou ressources

lorsque tu te sens triste ou
blessé(e).

Connais-tu un lieu
sdr ou tu peux te Jeunesse, J'écoute offre de I'aide

rendre si tu te sens en tout temps par clavardage
triste ou blessé(e)? ou texto au 1 800 663-6868.

Parfois, la maison n’est pas I’endroit
ou I’'on ressent le plus de soutien.
Remplis le Plan de sireté ou la feuille
Cercles de soutien pour penser aux
personnes qui peuvent t’aider.

https://www.croixrouge.cal/crc/documentsfr/Nos-champs-
daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC_Plan-de-

securite FR.pdf

https://www.redcross.ca/crc/documentsfr/Support-
Circles FR.pdf

Toute personne a besoin d'un endroit
ou elle se sent en sécurité.

Dessine un endroit ou tutesensen §écur:ité.
Cela peut etre un endroit que tu as imagine
ou un endroit reel.



https://www.redcross.ca/crc/documentsfr/Support-Circles_FR.pdf
https://www.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-champs-daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC_Plan-de-securite_FR.pdf

g Si tu ressens du stress, de lI'inquiétude ou de la tristesse,

‘“:....m-m.-a"“ ou si tu as besoin de conseils, n’hésite pas a contacter
Obse rve r, une personne de confiance.
Ecouter, Si un(e) ami(e) ou un membre de ta
famille vit une situation difficile, tu
Accom pagner Tunnganarniq peux utiliser cette méthode pour lui
. . conseiller de demander de l'aide. Tu
et Vl\lre A qui peux-tu parler peux aussi l'utiliser pour toi-méme.

quand tu vis une Quand tu remarques que tu vis une
situation difficile? période difficile, n’aie pas peur de
demander de l'aide.

AN
Prends connaissance du document
Observer, Ecouter, Accompagner,
Vivre. Trace une ligne pour relier les
mots qui correspondent a

« observer », « écouter »,

i « accompagner » et « vivre ».

Je ne veux pas saVOir Si tu as serré https://www.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-champs-
Ia main des pl us fo rtS Je veux SaVOir daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC Observer-

- X Ecouter-Accompagner-Vivre FR.pdf
. situ as cotoye leSplusifaibles.

A qui parler si tu es

inquiet(ete) :

A qui parler si tu as
peur :

A qui parler si tu es
triste:

XYY I @


https://www.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-champs-daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC_Observer-Ecouter-Accompagner-Vivre_FR.pdf

(! Z

Consommer de l'alcool, du

)
St ress, & cannabis et d’autres substances
a nX|été et pour évacuer le stress ou I'anxiété
) peut augmenter les risques de
consommation Qanugqtuurniq développer une dépendance.
de substances Si tu consommes ces substances,

Q‘_’.els moyens surveille la fréguence et la
utilises-tu pour quantité, et demande de l'aide si

évacuer le stress? tu sens que la situation devient
problématique.

Crée une liste de solutions pour
les jours stressants et place-la
dans un endroit bien en vue.

Voici quelques idées pour
commencer : appeler un ami, me
vider le cceur sur papier, sortir
dehors, écouter de la musique,
prendre une pause. =
&=

Nous choisissons la fagcon
dont nous nous comportons
dans la vie. Soit refléter le
bien autour de nous, soit nous

perdre dans les ténébres.

0

a0
Cune

- Wab Kinew Poyg oaetS,
) — . . . o)
¢v=—=  Liste de solutions pour les jours ¢ =
v - stressants ¢ —

00 @00 @



L’automutilation, c’est quand une personne essaie volontairement
- de se faire du mal. Certaines personnes, lorsqu’elles sont stressées,
S i tu peuvent chercher a se blesser.

’l " N . - y . . -

Si tu pratiques I'automutilation, ou si

t IanIetes PljltSIrnlq tu connais quelqu'un qui le fait, ily a
: : des gens qui peuvent t'aider.

pou r u n (e) Situ prat/ques Demande de I'aide a un adulte en qui

l'automutilation, ou si tu as confiance.
tu connais quelqu ‘un Par exemple, un parent ou un tuteur,
qui le fait sais-tu a un grand-parent, un parent d’accueil,
. 4 une tante, un oncle, un ainé.
qui demander
de l'aide?

ami(e)

Sur un morceau de papier, écris
le nom de personnes en qui tu as
confiance ou de ressources que
to connais. Affiche-le a un endroit
que tu vois chaque jour.

Si tu ne vois pas la lumiére, je viendrai
m’asseoir a tes cotés dans I'obscurité.

Personnes en qui tu as confiance

Yl I'T @



Le stress peut étre causé par différents facteurs, comme la
COVID-19, et donne envie a certaines personnes de prendre de

I'alcool ou de la drogue pour se sentir mieux.
Essayer une
nOUV6| Ie 9 "!;'m;l’ Si toi ou une personne que tu

Qanuqtuurniq S connais consommez de I'alcool

activité ou de la drogue et avez besoin

Quel genre d’activités de soutien, parles-en
pourrais-tu faire pour quelqu’un de confiance ou

. appelle une ligne de soutien.
éviter de consommer

de I'alcool ou des Ta cuI_ture et tes traditions sont
o P de puissantes ressources.
rogues:

frouv e qui Talt du
bien a ton ame...
et fais-le.

Si toi ou une personne que tu connais
avez envie de consommer de I'alcool ou
des drogues, faites quelque chose
d’amusant, comme jouer aux cartes.

Idées de jeux de cartes:
Le 8 américain

Pige dans le lac
Le jeu du roi
Le 500

Ecris ou dessine 4 idées
d’activites amusantes:
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, ,» Il est vrai que la distanciation physique est essentielle
MUY pour protéger les ainés et personnes agées, mais les

Pense r relations sociales sont aussi importantes.
Quelgues ainés en Ontario ont lancé

aux ainés iliriqatigiinniq  cemPene #lisNotiboutvou

(#faislepourlesautres) pour rappeler

: aux familles I'importance des
Connais-tu des précautions contre la COVID-19.

ainés ou personnes Tu peux aider les ainés et personnes
A : agées de ta communauté en leur
agees qui passant un coup de fil ou en leur

pourraient étre proposant de leur livrer leurs

s ) médicaments et leur épicerie.
arisque: -QN

=

Que pourrais-tu faire pour t'assurer
que les ainés et personnes agées de ta

; communauté sont protégés et en sécurité?
'

_,g»;' L "/ AN \\
e N
Nos ainés sont les gardiens
notre ressoureela plus préci
pavons %res ponsabilité de le

"‘ , Fais une liste des actions que tu pourrais
< prendre pour faire preuve de respect
envers les ainés et personnes agées

- de ta communauté.

A\

savoir et
e. Nous
otéger.

Les alnés que vous connaissez qui peuvent étre a
risque:

Ce que tu peux faire pour aider:
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Partout dans le monde, les gens trouvent des moyens de s’entraider.
En ltalie, ils s’installent sur le balcon de leur appartement pour

ReSter en chanter tous ensemble.
contact Ce qu'il faut dire :

P|j|t5|rn|q Tu peux y arriver!
Tu es fort(e)!
Quels gestes Je suis la si tu as envie de parler.
pourrais-tu poser pour Raconte-moi quelque chose de positif
aider les personnes que tu as vécu aujourd’hui.

de ta communauté a Quand on ressent de la solitude,
. L garder contact avec les autres

se sentir moins nous rend plus forts.

seules?

Prends un morceau de papier ou de
carton et dessines-y quelque chose
de joyeux ou écris « Salut! ¢4 ».
Colle-le bien en vue dans ta fenétre
ou sur ta porte d’entrée.

Des idées pour
rester en contact:
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Méme si tu ne peux pas

Entretenir des
Nllllin'lm‘l"",r

relations visiter tes amis en ce
. Piiitsirni moment, écrivez une
saines ljitsirniq liste de vos activités

Quel genre préférées et essayez
d’activités a distance de trouver une fagon de
pouvez-vous faire les faire virtuellement!

entre amis?

* Dessinez votre portrait.

* Parlez au téléphone.
Un sourire peut faire ~ i * Chantez des chansons au téléphone.

PN agn o . Eeri - -
naitre une amitié. — - " Ecrivez-vous des lettres et envoyez-les

ar la poste ou déposez-les a votre porte.
Un mot peut mettre i i p

- y * Prends des photos de ce que tu fais pour
fin a une chicane.

— _ t'occuper a la maison et envoie-les a tes
Un regard peut A e . amis sur les réseaux sociaux, par
| , x courriel ou par texto.

RE
s‘,\m oo
] I

S
%UGE cn’

<%

w0
Sung

Tes activités préférées a
faire entre ami(e)s:

™

Movyens pour les pratiquer a distance:
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Amour a

: . m Si vous décidez d'aller
d IStance - " de I'avant, assure-toi
|e Sextage Si ton ou ta partenaire de lire d’abord les

et toi étes séparés principes de base sur
durant la pandémie de le sextage pour rester
COVID-19, par quels en sécurité.
moyens pouvez-vous
garder contact? "N

Jouez a Photos intimes, un
jeu de prise de décisions
sur le sextage dans lequel tu
contréles le déroulement de
I’histoire.
https://jeunessejecoute.ca/
information/photos-intimes/

Si la vie était
facile, il n'y
aurait jamais
d’aventure.

Moyens de rester en contact avec
ton/ta partenaire:

Des idées pour pratiquer le sextage 0
en toute sécurité :

S
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https://jeunessejecoute.ca/information/photos-intimes/

i |l estimportant de prendre I'air pour
i) . . = o
Mes 7 favoriser sa santé mentale et émotionnelle.

r6|atI0nS Avatittinnik Reste en sécurité :
Kamatsiarniq suis les prévisions météo,
Pourquoi trouves-tu planifie ton trajet de retour,

soin de la terre? apporte suffisamment de

Comment le fais-tu? fournitures.

Demande a un ainé ou a un
membre de ta communauté
de te raconter une histoire

ou de chanter une chanson

Pour exister surla terre, qui parle de notre relation
y survivre ety vivre pleinement, avec la terre.
il faut savoir coopérer avec sa famille,
son clan et sa communauté.
- L’Ainée Kahontakwas (Diane Longboat)

Comment prends-tu soin de la terre?

$

\

oile

& & N
Que peux-tu faire
ou apporter pour

rester en sécurité
dans la nature?
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Diﬁérents I précises entourant la pandémie.

La plupart des provinces et territoires

pOi ntS ont mis en place des lignes
directrices qu'ils recommandent a la
d e vue population de suivre. Il faut se

As-tu remarqué que rappeler que chaque personne
réagira différemment a ces lignes

chaque personne directrices. Le plus important est de
réagit difféeremment suivre les consignes d’'une maniére
ala pandémie? qui vous permet, a toi et ta famille,

_— de rester en sécurité.
‘N\\n,i_ v
222

Maintenant que les restrictions
liées a la COVID-19 commencent
a s’assouplir, discute avec ta
famille pour déterminer
comment vous pouvez
reprendre vos activités
habituelles de facon a ce que
chacun se sente en sécurité.

Décris différentes réactions a la pandémie que
tu as pu observer chez les autres.

“qr

0 Quelles regles entourant la COVID-IS
almes-tu? Lesquelles n’aimes-tu pas?

Y I @



Si tu ne peux pas voyager ou visiter des

Honorer amis ou ta famille en ce moment, voici
quelques fagcons de montrer ton soutien :
y -
Ia memoire Pijitsirniq « Communique avec les proches de la
. personne décédée par téléphone ou vidéo.
de NOoS As-tu un souvenir
ou une histoire qui te J Dema_nde-leur s'ils on? besoin de quoi que
roc h es . . : ce soit, comme des aliments ou des
p fait sourire ou te fait fournitures, et va les porter a leur domicile.

rire quand tu ¢ Envoie-leur une carte ou une lettre.

’ “l'.a repenses a un de
it tes proches?

L Appelle ta station de radio locale pour
es personnes quenous partager I'histoire de cette personne.

L 'qu'ltten.t R s - Publie sur les réseaux sociaux pour
yeux, mais jamals notre coeur. partager ton souvenir ou ton histoire.

Prends le temps d’honorer sa mémoire
en lui dédiant un repas spécial, une
promenade ou un endroit particulier.

Décris ou des§ine des souvenirs de tes
etres chers:

\




Certains résidents de ta communauté

Demander n’ont personne a qui demander de l'aide.
) Z
y _ = Avec l'accord de tes parents ou tuteurs,
d e I a |d e 9 = appelle a la radio locale pour proposer
‘?; ® ? de faire des courses, ou écris sur

Facebook pour demander si des gens
Comment seuls ont besoin d'un coup de main.

pourrais-tu aider Téléphone ou écris a une personne agée

une personne a ou a une personne seule pour prendre
d de ses nouvelles. Demande-lui si elle a
obtenir ce dont elle besoin de quelque chose et propose

a besoin? d'aller le chercher pour elle.

Sors dehors et ramasse quelques
galets. Décore-les en y écrivant des
mots positifs de toutes les

o couleurs, puis dépose-les a la porte
de tes voisins pour les faire sourire.

La lumiére au bout du tunnel,
¢a n’existe pas.
Crée ta propre lumiére.

personnes que tu Moyens pour les
pourrais aider: aider:
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Pa rtager des y Répands des ondes positives!

Quand tu partages un message

messages . positif, tu aides quelqu’un a
. Tunnganarniq passer une bonne journée!
pOSItlfs Quel est le message La positivité, c'est contagieux:

quand tu poses un geste positif
oule geste le plus pour une personne, celle-ci

positif que tu as vu aura envie d’en faire autant
sur les médias pour quelqu’un d’'autre!
sociaux?

Filme une vidéo ou prends une
photo et ajoutes-y un message
positif, puis partage-la avec ta
famille et tes amis!

Idées de messages positifs:

4 ™
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Activer notre corps peut

y Q‘,ﬂ ‘
Evacu er aider a controler le stress.
Ie St ress Pour garder un esprit sain,

on doit prendre soin de
: notre corps. Faire de
Q_”e pourrais-tu I'activité physique est un
faire pour bouger bon moyen de se protéger
cette semaine? contre le stress.

Choisis une facon de
bouger une fois par jour.

e Sors marcher.
* Danse.

* Fais du vélo.

* Invente un jeu!

= G s A I A

Lundi
Mardi
Mercredi
Jeudi
Vendredi

Samedi

Dimanche
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‘3P Conseils pour ta journée idéale:
Une nouvelle ils pour ta journée i
y - y P 4 = -
reahte révois 60 minutes

d’activité physique, essaie
de passer un maximum de
Si, pour une journée, 2 heures en position assise
tu pouvais faire tout ou devant un écran et
ce que tu veux, que termine ta journée avec 8
ferais-tu? a 11 heures de sommeil!

Crée ta journée idéale!
Visite le site Web interactif
de ParticipACTION pour

planifier ta journée de réve!

D = hitp:/buildyourbestday.participaction.com/
= — fr-ca/
Il faut tirer le meilleur
de chaque journée. _

Bt = — T

Inscris tes

activités 10
quotidiennes

dans la section

bleu clair du

cercle!

11

2 1

Autre @ Activité physique @ Temps d'écran @ Le sommeil

00 @oo- @


http://buildyourbestday.participaction.com/fr-ca/

{ %

Utiliser les PP Le savais-tu?

z 3" = Tu peux aider ta famille et tes
medlas SocClaux amis en passant du temps avec

Tunnaanarni eux et en leur prétant une oreille
pOU r reSter 9 q attentive, que ce soit a distance
en contact Comment pourrais-tu ou en ligne.

utiliser les médias La plupart des gens se sentent

sociaux pour rester mieux quand ils sont entourés
e coracioves de personnes qui tiennent a eux.

les autres?

Contacte 5 de tes amis par
texto, sur les médias sociaux
ou par téléphone pour savoir
comment ils vont!

Laisse ta lumiére briller,
sois réellement toi-méme.

o
2
)

JMN RED
;S’ o,
I ;

g

%, §
g O
%UGE o

You
Tube

amis que tu
/| peux
ter

000




{ Z -
9 Les gens créent des capsules

Y
Asse m b I er P temporelles pour communiquer avec
les personnes du futur, par exemple
une capsule 9 p des membres de leur famille qui ne
?.” ® sont pas encore nés, ou eux-mémes!

te m porel Ie Quel est I'événement Choisis les éléments les plus
le plus étrange et intéressants et mémorables de la

- ; . pandémie de COVID-19 pour te
mémorable qui soit rappeler a quoi ressemblait ton

arrivé pendant la quotidien pendant ce moment
pandémie de A historique!
\J
COVID-19? N

Utilise cette capsule temporelle
pour immortaliser des événements
et souvenirs de cette période
d’isolement, ou crées-en une a ton
image!
https://letsembark.ca/time-capsule

Parfois, tu ne connais pas:la vraie valeur d’un
moment jusqu’a ce'qu’il devienne un souvenir.
- Dr. Seuss

Note quelques souvenirs du début de la
pandémie...

b b ¢ g
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https://letsembark.ca/time-capsule

{ % - e 7
"""...m-m,,m"" L'isolement causé par la COVID-19 nous a donné
Qf

Cé I é b rer I'occasion d’'apprendre et de tisser des liens.

* Discute avec les ainés et

Sa CU Itu re offre-leur ton soutien.

Pilimmaksarniq « Prends le temps d’explorer le

o territoire.
Quel élément de ta « Appuie les artistes, artisans et

culture aimerais-tu gardiens du savoir autochtones
découvrir ou qui ont été touchés par la
apprendre? pandémie.

Idées : fais des semis, découvre
les plantes médicinales

‘ traditionnelles, étudie la langue,
‘ les récits ou les chansons de ta

- “ communauté, apprends un

savoir ou un art traditionnel.

On dit souvent que le don que‘fit le Grand
Esprit a ses enfants pour bien vivre dans ce
monde physique est un don pour toujours.

- L'Ainé Jim Dumont

Qu’aimerais-tu Qui pourrait t’aider
apprendre sur ta a apprendre ces
culture? choses?

Y] I'TC @



Tenir un journal est un bon moyen

= Ny,
Ten irun de favoriser sa santé mentale.
-Ou rnal Ecrire permet de mettre
J e ?p

de I'ordre dans ses idées et
Qu’est-ce qui a de changer de perspective
changé dans ton (quand c’est nécessaire).
quotidien depuis la Ca aide a réduire le stress,
COVID-19? et méme les risques de
Y a-t-il eu des dépression et d’anxiété.
changements
positifs? 4

x
Personne n’est
parfait, c’est pourquoi
les crayons ont des
gommes a effacer.
- Wolfgang Riebe

Télécharge le cahier Nuna
et remplis-le, ou écris dans
les pages qui t'intéressent.
https://mindyourmind.ca/tools/nuna

Quels sont certains des
changements survenus pendant
la COVID-19 qui pourraient étre
considérés comme positifs?



https://mindyourmind.ca/tools/nuna-inuktitut-english-and-french

{

Faire une > Prenezle temps de
vous amuser ensemble!
chasse au Pijitsirniq

r Inuuqatigiitsiarniq i
trésor dans _ Vous pourriez par
) Quelles activités exemple cuisiner,
la maison peux-tu faire pour bricoler, coudre, chasser

tamuser avec /?S ou jouer aux cartes.
personnes qui

habitent

avec toi?
Organise une chasse au trésor
pour toi et ta famille. Voici
quelques idées d’éléments a
inclure : photos de bébé, piéce
de casse-téte, bobines de fil,
lunettes de soleil, bonbons ou

ik e
iCertain

sont faits

uniquement instrument de musique!
pour jouer. 7
-Mary Anne g + F
-Radmacher \)
2 () - Idées d’activité
- : eeS d aCtlviies en

famille
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Quels sont tes
réves et buts?

Etablir un plan d’action aide
a atteindre ses objectifs.
Nomme trois étapes a
entreprendre pour réaliser

tes objectifs, et écris le nom
d’'une personne qui peut
t'aider ay arriver.

Visite le site
wemattercampaign.org/fr
pour visionner des vidéos
inspirantes créées par des
jeunes autochtones ou
pour en créer une!

Réver grand, fixer des objectifs et passer a I'action

f)tapes pour
atteindre les
objectifs:

Qui pourrait
t’aider:

B G

&



https://wemattercampaign.org/fr

P COF AT AR TR e T ET D
Pensées, griffonnages et autres
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La Société canadienne de la Croix-Rouge a déployé des efforts raisonnables pour s'assurer
gue le contenu de cette publication était exact et tenait compte des recherches scientifiques
disponibles les plus récentes sur la question a la date de publication. Les renseignements
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