La motivation

La dépendance

Juste avant |e gel, en préparation dv départ vers le Sud...

Es-tv prét,

Bernard? Plus prét que moi,
ernard?

ga n'existe pas!

————  —

Jsvis pas
certaine que
ce soit vne
bonne idée
que tu boives
avant que
Pon s’envole.

Ca|me-toi, Bernadette.
Je vole mievx quand je
n'ai pas la porge séche!
Ha ha! 87

A mi-parcovrs...

Il va falloit que tu voles
_ droit, Bernard. On a failli
te perdre auvx frontiéres!
Texagéres
un pev non?

N \\[,
T'I

Une fois arrivés a destination...

Je taime, Bernard,
mais il va falloir
que les choses
changent. Je nlai
pas aimé comment
le trajet s'est passé.
Jen ai assez
d’avoir foviovrs
pevr pour tfoi.

Ovin, je commence a

réaliser que je consomme
trop et que je vais devoir
changer des choses.

Prendre soin de soi La communication Les chutes et rechutes

Mes comportements

Par ici,
Bernard!
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Bernadette en a assez. Elle se rappelle sa vie
il n’y a pas si longtemps.

Tiens, je
vais prendre
quelque
chose qui

va m'aider a
me réveiller.

Quelques jours plus tard...

Bernard, je vevx te dire que japprécie
les efforts que tv fais pout boire moins.
Je suis avec foi, fout Je groupe est avec toi.




La moetivetion

Diminuer sa consommation ou arréter de consommer n'est pas facile. Les raisons qui font qu'une personne
amorce un changement sont variées. Voici les ingrédients gagnants du changement : avoir une motivation qui
vient de l'intérieur de soi + croire en ses capacités de changer + étre prét.e a le faire.

Tout le monde sait qu'il est difficile de changer
une mauvaise habitude (ex. : cigarette,
alimentation, inactivité physique). Parfois,
malgré notre volonté, les vieilles habitudes
reviennent et notre motivation diminue.

C'est la méme chose pour une personne qui essaie de changer sa
consommation. Méme si sa motivation pour changer est trés grande, il est
possible qu'elle reprenne ses habitudes malgré ses efforts. Pour toi, c'est
souvent décourageant quand cela se produit. Bien que tu veuilles l'aider,
n'oublie pas que sa démarche de changement lui appartient.

@D Phase de réflexion
Phase d'engagement
Phase d'action

J'entretiens mes
nouvelles habitvdes
chaque ioul’ pour
éviter de retomber
dans |es anciennes.

Refus de voir
le probleme

Je n'ai pas de prob/éme
de consommation,

je ne vois pas pourquoi

je chongeruis.
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¢ Stades dv ¢
@[h@m@@[fﬁﬂ@ﬁﬁ Jai pevt-étre un probléme,
de remise mais consommer me fait
en question dv bien. Je ne svis pas prét
’%% sans action a changer pour |'instant.
&S XS
Je délaisse mes anciennes <

habitudes de consommation,
j'apporte des changements
dans ma vie.

J'ai envie de chan§er. Je regarde les
ressovrces avtour de moi pour m'aider.

- Malgré tout le soutien que
tu peux offrir a cette personne,
tu ne peux pas faire le travail
a sa place.

Mentionne-Iui tes inquiétudes et dis-lui comment tu te sens face a ses comportements.
Communique de maniére positive et encourageante.

Respecte son rythme, son ambivalence et ses changements (aussi petits soient-ils). S Concentre-toi sur les choses sur

Essaie de I'encourager a en parler a son entourage, il faut cesser les secrets. lesquelles tu as du pouvoir.

- Au besoin, va chercher de l'aide
pour toi.

Essaie de I'encourager a aller chercher de l'aide.
Offre-lui de 'accompagner dans ses démarches.
Propose-lui des activités sobres que vous pouvez faire ensemble.

Souligne ses réussites.
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Malgré tes craintes, essaie de lui faire confiance.

Ce projet est un travail de co-construction qui implique plusieurs
- ; et Ressources

personnes membres de différentes nations et organisations 18D)

autochtones. Le choix du format BD, des histoires et des Ligne“d'écoute. pour les ) Ligne d'écoute pour jeunes
contenus repose sur une volonté de soutenir 'entourage avec e Premiéres Nations et Inuit 1800 668-6868

sensibilité et empathie. Merci aux membres de I'entourage, erbrooke 1855 242'3;310_ . Jeunessejecoute.ca _
aux étudiantes (Eden, Gloria, Kassandra et Marie-Pier), aux T Zil;z:zzuer :(::;:zep;e;:ilemourage h?ll;ec%i gifls‘r:‘:;:ii I‘:lu sujet

intervenant.e.s, a la Commission de la santé et des services
sociaux des Premiéres Nations du Québec et du Labrador etala
Régie régionale de la santé et des services sociaux du Nunavik.
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