
L� bienveillanc� :
sourc� �’espoi�

Utiliser ce guide pour apprendre quelque

chose de nouveau, aider les autres et faire 

preuve de bienveillance envers toi-même.

Pour les

jeunes et

adultes



CULTIVER DES RELATIONS SAINES
Rester en contact
Entretenir des relations saines
Amour à distance : le sextage
Mes relations
Différents points de vue
Honorer la mémoire de nos proches
Demander de l'aide

S'AMUSER
Partager des messages positifs

Évacuer le stress
Une nouvelle réalité

Utiliser les médias sociaux pour rester en contact
Assembler une capsule temporelle

Célébrez sa culture
Tenir un journal

Faire une chasse au trésor dans la maison
Rêves et buts

PRENDRE SOIN DE SOI ET AUTRES
Prendre soin de soi
Ressens-tu de l'anxiété
Pensée positive pour période difficile
Changer de perspective
Gérer un tourbillon d'émotions
Apaiser ses craintes
Suivre une routine
Faire preuve de patience envers soi-même
Rester positif
Prendre soin de son sommeil
Aider les autres

SE PROTÉGER
Trouver la bonne information

Stopper la propagation
Demander de l'aide face à une situation malsaine

Répondre aux messages blessants
Mettre un terme à la souffrance

Créer un plan de sécurité
Trouver du soutien

Observer, écouter, accompagner et vivre
Consommation de substances

Si tu t'inquiètes pour un(e) ami(e)
Essayer une nouvelle activité

Penser aux aînés

TÊTE CORPS

CŒUR ESPRIT
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Tes activités 

préférées :

Quelle journée de la 

semaine et quelle heure 

sont idéales pour faire 

quelque chose pour toi-
même?

Journée :

Heure :
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https://jeunessejecoute.ca/wp-
content/uploads/sites/2/SelfCareChe
cklist_French.pdf



Le moyen le plus efficace pour 

que tu te sentes mieux : 

3 nouvelles idées pour gérer l'anxiété :
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Ta citation préférée :

3 choses pour lesquelles tu es doué(e) :
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Moyens pour rester dans le 
moment présent : 

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

Voir :

Toucher :

Entendre :

Sentir :

Goûter :
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Quelles émotions 

ressens-tu?

L'endroit calme que tu préfères :
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Moyens pour se calmer :

Liste de chansons :
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Ta routine quotidienne :

Avant-midi Après-midi

9

Pilimmaksarniq



Discours interne positif :

Je suis...

Je suis doué(e) pour...

Je mérite...
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Moyens 
pour rester 
positif(ve) :

Top 10 
1
2
3
4
5

6
7
8
9
10

des choses pour lesquelles tu es le ou la 
plus reconnaissant(e) :
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Ta routine du 

coucher :

Le dessin du plus 

beau rêve que tu 

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


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

vérifier si l'information est véridique :

Meilleures sources d'informations 

sur la COVID-19 :
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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


Moyens pour mettre 
fin aux rumeurs :

Faits véridiques et vérifiables à 
propos de la COVID-19 : 
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Personnes avec qui tu te sens en sécurité : 

Lieux où tu te sens en sécurité : 
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Moyens pour rester en sécurité sur les 
réseaux sociaux :

3 choses que tu pourrais faire pour être plus en sécurité :
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Que peux-tu dire pour tenir tête à une 

personne qui en intimide une autre?

Ce que tu peux faire si tu vois une personne en 

intimider une autre :
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Liste des personnes ou des 

organisations qui peuvent t'aider :

Jeunesse, J'écoute : 1 800 668-6868
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https://www.croixrouge.ca/crc/documentsfr/Nos-champs-daction/Interventions-en-cours/COVID-19/CRC_Plan-de-securite_FR.pdf
https://jeunessejecoute.ca


Dessine un endroit où tu te sens en sécurité. 

Cela peut être un endroit que tu as imaginé 

ou un endroit réel. 
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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


À qui parler si tu es 

inquiet(ète) :

À qui parler si tu as 

peur :

À qui parler si tu es 

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


Liste de solutions pour les jours 
stressants
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Personnes en qui tu as confiance
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Sur un morceau de papier, écris 
le nom de personnes en qui tu as 
confiance ou de ressources que 
to connais. Affiche-le à un endroit 
que tu vois chaque jour.

Pijitsirniq



Écris ou dessine 4 idées 
d'activités amusantes :
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Les aînés que vous connaissez qui peuvent être à 
risque :

 

Ce que tu peux faire pour aider :
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Des idées pour 

rester en contact :

1.

2.

3.

4.
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Tes activités préférées à 

faire entre ami(e)s :

Moyens pour les pratiquer à distance :
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Moyens de rester en contact avec 

ton/ta partenaire :

 

Des idées pour pratiquer le sextage 

en toute sécurité :
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https://jeunessejecoute.ca/information/photos-intimes/


Comment prends-tu soin de la terre?
 

Que peux-tu faire 
ou apporter pour 
rester en sécurité 
dans la nature?

29

Avatittinnik 
Kamatsiarniq 



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

Quelles règles entourant la COVID-19 
aimes-tu? Lesquelles n'aimes-tu pas?
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Décris ou dessine des souvenirs de tes
êtres chers :
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personnes que tu 
pourrais aider :

Moyens pour les 
aider :3
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Idées de messages positifs :
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Comment vas-tu bouger cette semaine?

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche
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Inscris tes 
activités 
quotidiennes 
dans la section 
bleu clair du 
cercle!

11

12

10

Autre Activité physique Temps d'écran Le sommeil

35

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

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


amis que tu
peux

contacter

5
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Note quelques souvenirs du début de la 
pandémie...

37

https://letsembark.ca/time-capsule


Qu'aimerais-tu
apprendre sur ta

culture?

Qui pourrait t'aider
à apprendre ces

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

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


Idées d'activités en 
famille

40

Pijitsirniq
Inuuqatigiitsiarniq



Rêver grand, fixer des objectifs et passer à l'action

Étapes pour 
atteindre les 
objectifs :

Qui pourrait 
t'aider :
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https://wemattercampaign.org/fr


Pensées, griffonnages et autres
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