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La vie, c’est comme un voyage en canot.

Chaque personne porte son propre
bagage, qui varie selon sa culture, sa
famille, son éducation, etc.



Le contenu saccumule dans notre
canot et évolue au fil du temps. Les
responsabilités, le stress et les deuils

s’y ajoutent.

Quand ce bagage devient lourd & porter,
il est plus difficile d’avancer.



Parfois, des obstacles se dressent sur
notre chemin, comme un orage qui sabat
sUr nous.



Quand ga arrive, plusieurs réactions
peuvent survenir.



On essaye de ramer plus fort pour
poursuivre notre chemin malgré
la tempéte, mais, & la longue, on
s'essouffle.



Pourquoi ga. marrive & moi?

Je narriverai jamais & men sortir...
Je nai pas ce quil faut pour passer

au travers.

On se dévalorise parce quon ne comprend
pas pourquoi il nous est aussi difficile

Y

de continuer & avancer.



On est frustré, en coléere méme, parce
que les choses ne se passent pas comme
on le voudrait. On a envie de tout
abandonner.



On se sent épuisé et on ne tente plus
rien pour avancer. On se laisse aller.



On se sent submergé et on a limpression
qu'on ne reprendra pas le dessus
d’aucune fagon.



S'il t'arrive de te sentir
comme ga, rappelle-toi ceci

» Tu n‘as pas & en avoir
honte.

» Cest normal de vivre des
périodes difficiles.

» GCoa peut arriver & n'importe
qui, n‘importe quand, peu
importe la raison.

Il existe toujours des
solutions. Il suffit de garder
espoir et de se concentrer
sur ce qui peut nous aider &
avancer.



Qu'est-ce qui pourrait m'aider &

traverser cette tempéte?

On a tous des ressources & lintérieur
de soi. On les oublie souvent, mais elles
existent et elles peuvent nous aider lors

des périodes difficiles.



Si tu as besoin d'un moment de recul
pour t'arréter, te recentrer et
reprendre des forces, n'hésite pas a le
faire. Il est important de s’accorder du
temps pour soi.
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Il y a aussi plein de personnes autour

de toi sur qui tu peux compter. Que ce

soit ton entourage, des professionnels,

des atnés... il y aura toujours des gens
qui pourront taider.



Méme si ce n'est pas toujours la chose
la plus facile & faire, il faut &tre
capable de demander et d'accepter laide
dont on a besoin.



Mé&me si les tempétes peuvent &tre
longues et difficiles & traverser, le
soleil finit toujours par revenir.
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Peu importe ce que tu traverses, souviens-
toi que les obstacles que tu rencontres
ne sont quune petite partie de ton
cheminement.

Chaque défi que tu surmontes remplit ton
canot de bagages qui t'accompagneront pour
lo. suite de ton voyage.



Les épreuves que tu affrontes au cours de
ta vie ne définissent pas qui tu es.
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St vous souhaitez obtenir du soutien,
vous pouvez contacter les ressources
suivantes :

Centre de santé et de services sociaux de
votre communauté ou autres organismes
communautaires

Ligne d'écoute d’espoir pour le
mieux-étre des Premieres Nations et des
Inuits (24/7)

\;\ 1-855-242-3310
@{espoirpourlemieuxetre.ca

Centres de prévention du suicide (24/7)
Q) 1-866-APPELLE (1-866 277-3553)
Qbesoinaide.ca/

(2 suicide.ca/

COMMISSION DE LA SANTE
ET DES SERVICES SOCIAUX

DES PREMIERES NATIONS
DU QUEBEC ET DU LABRADOR






