
Salut Teddy ! Mon canot 
est déjà pas mal plein… 
mais j’imagine que je peux 
faire ça pour t’aider !

Salut Yogi ! J’aurais besoin 
que tu me donnes un coup 
de main, je ne peux pas 
amener mon épicerie chez 
moi. C’est trop lourd !

Merci, tu es cool ! Sans toi, 
je ne sais pas comment je ferais !

Ouais, moi, ça 
ne me facilite 
pas le voyage 
par contre…

Attends ! J’ai oublié de te demander si tu pouvais 
t’occuper de mes enfants. J’ai une sortie de prévue. Bye, les cocos. 

Je reviens vous 
chercher plus 
tard, mes amis 
m’attendent.

Encore une fois, je n’ai pas été capable 
de dire non. Il faut que je mette mes 
        limites, je suis en train de couler !

Comment respecter mes limites 
avec une personne qui consomme ?

La dépendance La motivation Prendre soin de soi La communication Mes comportements Les chutes et rechutes

Alors que Yogi s'éloigne... Teddy insiste et Yogi finit par céder...

Tu sais combien 
je t'aime, mais je suis 
déjà surchargé. 
Je n’ai plus 
vraiment 
de place…

Tu as l’air épuisé, Yogi. Je sais que 
tu fais tout cela par amour pour 
Teddy, mais il est temps que 
tu prennes soin de toi et 
que tu demandes de l’aide.



→ Choisis des aliments sains, 
cuisine des plats traditionnels.

→ Prends le temps de te reposer.
→ Va sur le territoire. Profite de la nature.
→ Fais des activités que tu aimes, qui te 

font bouger et qui te changent les idées.
→ Essaie de nouvelles choses, développe 

tes intérêts.

→ Connecte-toi à qui tu es (forces, qualités, 
rêves, passions, valeurs).

→ Fais les choses en fonction de tes valeurs. 
Aie du respect pour toi-même.

→ Ne sois pas trop sévère avec toi-même, essaie 
d'avoir des pensées positives envers toi.

→ Bien que cela soit di� icile à accepter, 
rappelle-toi que ce sont ses choix et 
non les tiens.

→ Parle à des personnes positives 
qui te font du bien.

→ Accepte le soutien des autres.
→ Exprime-toi par l'art ou l'écriture.
→ Prends le temps d’avoir du plaisir.

Amuse-toi !
→ Participe à un groupe de soutien, 

à un cercle de parole.
→ Rappelle-toi des souvenirs heureux.
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→ Médite ou prie.
→ Éprouve de la gratitude envers ce qu’il y a 

de beau dans ta vie.
→ Connecte-toi avec ta culture et participe 

à des activités traditionnelles.
→ Parle avec une personne aînée.
→ Chante, joue de la musique, danse.

Mettre tes limites, c’est aussi faire ce qui te fait du bien à toi et à ta famille. C’est garder du temps pour toi. 
N’hésite pas à aller chercher de l’aide pour toi si tu en ressens le besoin !

Ressources
Ligne d’écoute pour les 
Premières Nations et Inuit
1 855 242-3310
espoirpourlemieuxetre.ca
Groupe de soutien pour l’entourage 
de personnes ayant une dépendance
al-anon.org/fr/reunions-al-anon

Ce projet est un travail de co-construction qui implique plusieurs 
personnes membres de di� érentes nations et organisations 
autochtones. Le choix du format BD, des histoires et des 
contenus repose sur une volonté de soutenir l’entourage avec 
sensibilité et empathie. Merci aux membres de l’entourage, 
aux étudiantes (Eden, Gloria, Kassandra et Marie-Pier), aux 
intervenant.e.s, à la Commission de la santé et des services 
sociaux des Premières Nations du Québec et du Labrador et à la 
Régie régionale de la santé et des services sociaux du Nunavik.
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Avec la participation 
financière de :

Ligne d’écoute pour jeunes 
1 800 668-6868
jeunessejecoute.ca 
Ligne de référence au sujet 
de la consommation 
1 800 265-2626
aidedrogue.ca

Centre de santé ou de 
réadaptation en dépendance 
près de chez toi

Prendre soin de toi, c’est aussi apprendre à te protéger et à mettre tes limites :

→ Identifie les comportements de cette personne qui ne sont pas respectueux envers toi et que tu ne veux plus 
tolérer (ex. : Elle t’appelle la nuit pour te demander de l’argent ou consomme à la maison).

→ Fixe quelques limites que tu seras capable d’appliquer pour te respecter (ex. : Éteindre ton cellulaire pour la nuit, 
lui demander de consommer à l’extérieur de la maison, ne plus donner d’argent pour payer ses dettes).

→ Choisis un moment où cette personne est disponible pour t’écouter et où tu te sens à l’aise de lui parler. 

→ Explique-lui que malgré le fait que tu l’aimes et que tu veuilles être là pour elle, tu as pris la décision de ne plus 
accepter certains de ses comportements.

→ Il est important de mettre en place tes limites et de les faire respecter pour que cette personne te prenne au sérieux.

→ Il se peut qu’elle réagisse, car cela sera nouveau. Progressivement, elle saura à quoi s’attendre. 

→ Aie de la compassion envers toi ! Apprendre à mettre ses limites n’est pas facile et peut demander plusieurs essais. 
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Prendre soin de soi
La consommation d’une personne que tu aimes te bouleverse ? C’est important pour toi d’être là pour elle, mais 
il t’arrive d’oublier tes propres besoins ? Malgré tout l’amour que tu as pour cette personne, il est important de prendre 
soin de toi et de faire des choses qui te font du bien. Voici quelques propositions pour t’aider à reprendre du pouvoir sur ta vie.


