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Comment respecter mes limites
aVEe Une PErsonne qui consSomme

Salut Yogpi! Savrais besoin Mereci, tv es cool! Sans toi,

que tu me donnes un covp je ne sais pas comment je ferais!
de main, je ne peux pas
amener mon épicerie chez
moi. C’est trop lourd!

Ovais, moi, ga

ne me facilite
pas le voyage
par contre...

Salvt Teddy! Mon canot
est déja pas mal plein...
mais j'imagine que je pevx |
faire ga pour taider!

Alots que Yogi s'éloigne... | Teddy insiste et Yogi finit par cédet...
Attends! Jai oublié de te demandet si tu pouvais fb

Poccuper de mes enfants. Jai une sortie de prévve. Bye, les cocos.

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

Tv sais combien

je t'aime, mais je svis
déja .Wrchargé.
Je nai plus
vraiment
de place...

G\core vne fois, je n'ai pas été capable Tu as Pair épuisé, Yogi. Je sais que
tu fais tout cela par amour pour

( de dire non. || faut que je mette mes A
limites, ie svis en train de couler! Teddy, mais il est fEMPS que
0ne

tu prennes soin de toi et —
O %
© —



Prendre coin de Soi

La consommation d'une personne que tu aimes te bouleverse ? C'est important pour toi d'étre la pour elle, mais
il t'arrive d'oublier tes propres besoins ? Malgré tout I'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 a reprendre du pouvoir sur ta vie.

> Médite ou prie - Choisis des aliments sains,
. ' cuisine des plats traditionnels.
- Eprouve de la gratitude envers ce qu'ily a
ds gt t?a . quity - Prends le temps de te reposer.
> Connecte-toi avec ta culture et participe — Va sur le territoire. Profite de la nature.
a des activités traditionnelles. - Fais des activités que tu aimes, qui te
> Parle avec une personne ainée font bouger et qui te changent les idées.
> Chante, joue de la musique, danse - Essaie de nouvelles choses, développe
! ’ ' tes intéréts.
- Connecte-toi a qui tu es (forces, qualités, ‘
réves, passions, valeurs).
- Fais les choses en fonction de tes valeurs.
Aie du respect pour toi-méme.
- Ne sois pas trop sévere avec toi-méme, essaie
d'avoir des pensées positives envers toi.
- Bien que cela soit difficile a accepter,

rappelle-toi que ce sont ses choix et
non les tiens.

Parle a des personnes positives
qui te font du bien.

Accepte le soutien des autres.
Exprime-toi par l'art ou I'écriture.

Prends le temps d'avoir du plaisir.
Amuse-toi!

Participe a un groupe de soutien,
a un cercle de parole.

Rappelle-toi des souvenirs heureux.
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o - ldentifie 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 I'argent ou consomme a la maison).

> Fixe quelques limites que tu seras capable d'appliquer pour te respecter (ex. : Eteindre ton cellulaire pour la nuit,
lui demander de consommer a l'extérieur de la maison, ne plus donner d'argent pour payer ses dettes).
9 - Choisis un moment ou cette personne est disponible pour t'écouter et ou tu te sens a l'aise de lui parler.
- Explique-lui que malgré le fait que tu I'aimes et que tu veuilles étre la pour elle, tu as pris la décision de ne plus
accepter certains de ses comportements.
e - Il estimportant de mettre en place tes limites et de les faire respecter pour que cette personne te prenne au sérieux.
- |l se peut qu'elle réagisse, car cela sera nouveau. Progressivement, elle saura a quoi s'attendre.

- Aie de la compassion envers toi! Apprendre a mettre ses limites n'est pas facile et peut demander plusieurs essais.

Mettre tes limites, c'est aussi faire ce qui te fait du bien a toi et a ta famille. C'est garder du temps pour toi.

N'hésite pas a aller chercher de l'aide pour toi si tu en ressens le besoin!
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