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L’une des plus grandes 
leçons que vous pouvez 

apprendre dans la vie est 
de savoir rester calme. 

Quand vous pouvez agir 
au lieu de réagir. Vous 

contrôlez votre réaction... 
Vous prenez votre vie en 

main.

One of the best lessons you 
can learn in life is to master 

how to remain calm.
When you can respond 

instead of react... you take 
control of your life.

Ilangat 
piuniqpaanguqataujuq 
iligunnaqtait inuusirmi 
uimmattailigiuqsarniq.

Kiugunnaruvit 
surrataunngingaarlutit... 

inuusirnik 
aulatsilirunnaqtutit.
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Même la nuit la plus 
sombre se terminera et le 

soleil se lèvera.

Even the darkest night will 
end and the sun will rise.

Unnuq 
taarniqpaangujuugaluaq 

isulinniarmijuq siqinirlu 
saqqinniarilluni
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Créez des souvenirs avec 
les bonnes personnes.

8

Make memories with the 
right people.  

Iqqaumajjutitsaliuqatiqarit 
naammatsiaqtunit inunnit.
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Lorsque vous n’avez pas la 
force de faire un pas de plus, 
demandez à ceux que vous 

aimez de vous tirer. 

11

When you don’t have the 
strength to take another step, 
ask those you love to pull you. 

Alluriakkannirunnaqturigunniiruvit, 
nallittigijarnut qilujaugumagit.
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Les traumatismes suivent 
la lignée familiale jusq’à 
ce quelqu’un décide de 

les guérir. Vos ancêtres et 
vos descendants célèbrent 

toute les fois que vous 
travaillez en ce sens.

Trauma travels through 
family lines until someone 

is ready to heal it. Your 
ancestors and descendants 
celebrate every time you do 

the work.

Quaqsaaqsimanirmi tigumiarniq 
ilagiittuni ingirravattuq nallituinnanga 

mamisarutiqarumannginnilimaangani. 

Sivuliminitit kinguvaatillu 
quviasuutiqaqattaqtut taimanngat 

mamisarniqaliraigavit.
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Soyez calme 
Comptez vos bénédictions 

Pratiquez la bonté 
Laissez aller ce que vous ne 

pouvez pas contrôler 
Écoutez votre coeur 
Inspirez la gratitude

Expirez la compassion 

Be Calm
Count your Blessings

Practice Kindness
Let Go of what you cannot 

control 
Listen to your Heart 
Breathe in Gratitude

Breathe out Compassion

Uimmanganngillutit 
Naasarlugit 

saimmaqtitaugutigisimajatit 

Ajurunniiqsarlutit 
inutsiangunirmi 

Sakkuilugit 
aulagunnanngittatit 

Naalaguk uummatiit 

Aniqsaarlutit qujalinirmi 

Anirnivit anianinga 
kamatsiarumaniqarutigilugu
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Paix 
Elle ne s’atteint pas 

seulement dans le silence, 
l’action et la détente. La 

paix, c’est d’être au milieu 
du bruit, de l’ennui ou du 

travail et de quand même 
garder le calme dans son 

coeur.

Peace
It does not mean to be in 
a place where there is no 

noise, trouble or hard work. 
It means to be in the midst 
of those things and still feel 

calm in your heart.

Sailiniq najuutiniunngilaq 
nipilijanngittuni, 

pinailutaqanngittumi 
uvvaluunniit 

atsuruutinaqtuqanngittumi. 

Mitsiqangaaqturli 
tamakkunani suli 
najuutigunnarniq 

uimmatsimaniqanngilluni 
uummatinni.
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Que toute l’énergie négative 
qui vous rabaisse prenne fin 
Que le jugement de soi et le 
doute quittent votre esprit 

Que la clarté remplace 
la confusion Que l’espoir 

remplace la peur 
Que la lumière de votre coeur 

soit si brillante que rien ne 
peut atténuer votre éclat

May all the negative energy 
bringing you down come to an 

end.
May self-judgement and 

doubt exit your mind.
May Clarity replace Confusion

May Hope replace fear.
May the light of your heart 

shine so bright that nothing 
can dim your glow.

Tamarmik piunngittut 
aulaniujut ilinnik ammuttirijut 

nuqqaqunaqtut 

Imminik kamaniq 
pigunnanngijanguurnirlu 

isumaginngiqunaqqut 

Tukisimatsiarniq 
tauqsiutiqunaqquq nalunirmi 

Niriunniqatsiarniq 
tauqsiutiqunaqquq 

kappiasunnirmi uummativit 

Qaumaninga 
qinnganaqunaqquq 

sunatuinnarmut 
taaniqsititaugunnanngilaqiluni
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When we lose someone 
we love, we must not learn 
to live without them, but to 
live with the love they left 

behind.
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Le saviez-vous?
Lors de crisses d’angoisse ou de 

panique, 
inspirez pendant 4 secondes, 

retenez votre respiration pendant 
7 secondes, 

puis expirez pendant 8 secondes. 
Répétez une ou deux fois.

Cet exercice de respiration aide 
votre système nerveux à passer 

d’un état de lutte ou de fuite à un 
état de détente.

23

Did you know?
For anxiety and panic attacks, 

breathe in for 4 seconds, 
hold your breath for 7 seconds, 

exhale for 8 seconds, 
repeat once or twice more. 
This will cause your nervous 

system to shift from fight or flight 
mode and to a relaxed mode.

Qaujimavit?
Sivuuraliruvit ammalu 

uimmaguvit, aniqsaaqturlutit 
4 ikarrarusiralaarnut, 

aniqsaaqsimaniqarlutit 7 
ikarrarusiralaarnut, aniatillugu 8 
ikarrarusiralaarnut, atausiarlutit 

marruaqtirlutilluunniit 
taimaikkannirlutit. 

Tamanna ippinniajjutimi 
asijjiqtitsisuunguvuq 

“ninngautiniq” uvvaluunniit 
“qimatsisaarniq” 

uimmanngingaaqtuni.
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Soyez gentil, parce que 
chaque personne que 

vous rencontrez mène une 
bataille dont vous ne savez 

rien

Be kind, because everyone 
you meet is fighting a battle 

you know nothing about

Inutsiangugit, 
pijjutigillugu 

katigiuqtalimaavut 
atsururutiqarmata 
qaujimanngitarni
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Nos ancêtres ont prié pour 
votre arrivée. Vous avez été 

envoyé pour représenter 
notre peuple. Nous vous 
avons attendu pour que 

notre histoire puisse 
continuer.

Our Ancestors prayed for 
your arrival. You were sent 

to represent our people. We 
waited for you so that our 

story may continue.

Sivuliminivut 
tutsiarutiqaqsimajut 

tikigunnaqullutit. 
Tikititausimajutit 

kiggaqtuqujaullutit 
inuqutittinnik. 

Utaqqilauqtugut 
ilinnik unikkaavut 

kajusigunnaqullugu.
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Prenez mentalement des pauses 
aussi souvent que possible. 
Au lieu de réagir à toutes les 

pensées, essayez de les laisser 
aller. Votre réaction est ce qui 

entretient les pensées négatives. 
Essayez de voir les choses de 

façon positive. 
Faites la paix avec vos pensées, 

puis laissez-les aller. 
Soyez conscient et actif dans 

votre espace mental afin de ne 
pas vous sentir envahi.

Take mental breaks as often as 
possible. Instead of reacting to 

every thought, try letting it go. Your 
reaction is what keeps negative 

thoughts alive. 
Think positive. 

Make peace with it and release it. 
Be conscious and active in your 
mental space so that you don’t 

get overwhelmed. 

Isumait taqaiqsitiqattarlugu 

piviqarnilimaarni. 

Surrataugutiginngingaarlugit 

isumagijalimaatit, 

sakkuigiuqsangaarit. 

Surrataunirijait pijjutauvattuq 

piunngittuni isumaqaqtitsinirmut. 

Isumagijaqarit piujumi. 

Isumagijuunniirvigilugu 

sakkuilugulu. 

Isumagasuattiaqattarit 

iqailisaqtippallugulu isumait 

uqumailliulaqiqunak.
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Ne laissez pas les 
ténèbres de votre 
passé bloquer la 
lumière de la joie 

dans votre présent. 
Ce qui est arrivé 

est fait. Arrêtez de 
consacrer du temps 

à des choses qui 
n’existent plus, alors 

qu’il y a tant de 
joie à trouver ici et 

maintenant.

Don’t let the darkness 
from your past block 

the light of joy in 
your present. What 
happened is done. 
Stop giving time to 

things that no longer 
exist, when there is so 
much joy to be found 

here and now.

Taarninga 
kingunippit 

avviatittailitiguk 
qaumaniup 

saimanarningani.
Aatuutilauqtut 

aniguqsimaliqtut. 
Piviqaqtigunniikkit 

pitaqarunniiqtut, 
pitaqaviingarmat 

saimanirmi 
naipigunnaqtanni 

tamaani 
maannalu.



Aniqtiriniq Breathe Respirez

32

Ce n’est pas parce 
que vous éprouvez des 

difficultés que vous 
échouez.

Takkuuli 
ajurnaqtukkuuravit, 

mitsiqanngilarli 
tammariavit.
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Vous avez le droit de vous sentir 
fatigué. 

Le chemin a été long et difficile. 
Ne soyez pas dure envers vous-

même. 
Vous êtes en train de découvrir 

une nouvelle façon de vous 
reposer. 

Souvenez-vous que vous ne 
consommez pas d’alcool ou 

de droque, VOUS CONTRIBUEZ À 
VOTRE GUÉRISON.

- Emily Jane Henry

It’s ok to feel tired. 
You have been on a long, 

rough journey. 
Don’t be hard on yourself. 

You’re discovering a new way 
to rest.

Just remember that every 
moment that you are 

substance-free means that 
YOU ARE HEALING.

- Emily Jane Henry

Qanuinngittuq ippigijaqarluni 
taqamanirmi. 

Sivitujukkuuqsimavutit, 
maniittukkut aqqutinni 

Imminik atsururtiluanngillutit 

Qaujivalliavutit nutaarni 
aturunnaqtannit taqaiqsinirmi 

Iqqaumattalauruvit 
taimanngalimaaq 

atunngigaigavit 
surranaqtunittukiqaqtuq 

MAMIPPALLIAGAVIT
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La seule personne dont 
vouos connaissez vraiment 
l’opinion à votre égard, c’est 

vous-même. Alors, soyez 
le plus gentil possible avec 

vous-même.

The only person whose 
opinion of you that you will 

ever truly know for certain is 
your own. So be as kind as 

possible to yourself.

Taannatuullutit 
isumagijatit ilinni 

qaujimajatuariniaqtatit 
suligaluarmangaata 

ivvit isumatit. 
Taimaimmat imminut 

inutsianguqattarit 
pigunnarnilimaarnut.
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Vous méritez la douceur
Vous méritez la gentillesse

Vous méritez le calme
Vous méritez la patience

Vous méritez l’amour
Vous méritez le respect

Vous méritez de l’attention
Vous méritez des rires

Vous méritez des câlins
Vous méritez de la compassion

Vous méritez la paix 
Vous méritez tout ça

You deserve Softness 
You deserve Kindness 
You deserve Stillness 
You deserve Patience 

You deserve Love 
You deserve Respect 

You deserve Care 
You deserve Laughter 

You deserve Hugs 
You deserve Compassion 

You deserve Peace 
You deserve it all

Pijutsauvutit aqittumi 
Pijutsauvutit inutsianguviunirmi 

Pijutsauvutit qikarnaqtumi 
Pijutsauvutit qinuisaarunnanirmi 

Pijutsauvutit nallinirmi 
Pijutsauvutit pitsiaqtaunirmi 

Pijutsauvutit 
kamagijautsiarnirmi 

Pijutsauvutit ijurnirmi 
Pijutsauvutit iqitauqattanirmi 

Pijutsauvutit kamatsiaqtaunirmi 
Pijutsauvutit sailinirmi 

Pijutsauvutit 
iluunnalimaatsianginnit
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Deep breaths are like little love 
notes to your body.

…
Relax your shoulders

Unclench your jaw 
Soften your belly

Inhale slowly 
Exhale slower 

BREATHE

Itijumik aniqsaaqturniq 
nalligusunniuvuq 

timinnut.
…

Qasutillugik tuikki 

Alliruit 
kiimmiaqtigunniirlugu

Naat aqillitillugu

Aniqtirilutit aniatillugu 
sukkainniqsami

Aaniqsaaqturlutit

Aniqtirilutit sukkaittumi
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Le pardon n’excuse pas 
leur comportement. Le 
pardon empêche leur 

comportement de détruire 
votre cœur.

Forgiveness doesn’t excuse 
their behaviour. Forgiveness 

prevents their behaviour 
from destroying your heart. 

Isumagigunniiqsiniq 
qujanaariniunngilaq 

piusirijangani. 
Isumagigunniiqsiniq 

nuqqangatitsivuq 
piusirijangita surainirmik 

uummatinnik.
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Si un traumatisme peut 
être transmis de génération 

en génération, alors la 
guérison aussi. C’est ce que 
vous êtes en train de faire. 
Vos ancêtres célèbrent le 
courageux voyage que 

vous avez entrepris. 
Vous êtes la réponse.

If trauma can be passed 
down throughout 

generations then so can 
healing. That is what you 
are doing. Your ancestors 
are celebrating this brave 

journey you are on. 
The answer is you.

Quaqsaarnaqtukkuuqsimaniq 
tunijaujunnaqpat 

kinguvaariinut mamisarniq 
taimaigunnarmijuq. 
Taimaippusi. Sivulitit 

quviasuutiqaqtut 
sapiqtaittuunirijarnik. 

Kiujjutiuvutit.
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It is the small habits. 
How you spend your 

mornings.
How you talk to yourself.

What you read. 
What you watch. 

Who you share your time 
with.

Who has access to you.
It is small cumulative habits 

that will change your life.
The answer is you.

Mikijuullutit piusirijaujut. 
Qanuq piusiqarnirivattait 
ullaakkut. Qanuq imminik 

uqarvigiqattarmiit. 
Uqalimaaqtatit. 

Takunnaqtatit. Kinamik 
katimatsiqattarniit. Kikkut 

ilinnik atuinnaqannaqtitatit. 
Mikijuit nuappalliajut 

inuusirnik asijjiiniaqtut. 
Kiujjutiuvutit.
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Pijariinngilatit. 
Pivallianiqaqqutit 

piujurjuarmik 
sulikkannigiallallu 

pivallianitsaqaqqutit. 
Atuutiqaqqutit

48

Il n’est pas trop tard. 
Vous êtes un magnifique 

ouvrage inachevé avec un 
avenir qui vous attend. 

Vous avez de l’importance.

You are not done. You are 
a beautiful work in progress 
and have so much more to 

become. 
You Matter.
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Nous ne guérissons pas 
dans l’isolement, mais en 

communauté.

51

We do not heal in isolation, 
but in community.

Mamisasuungunngittugut 
inutuuluta, kisianili 
nunaqqatigiittuta



Aniqtiriniq Breathe Respirez

Et si, cette année, vous 
vous parliez avec la même 
gentillesse, compréhension 
et compassion dont vous 
faites preuve lorsque vous 
parlez aux personnes que 

vous aimez le plus?

What if this year you 
spoke to yourself with the 

same loving kindness, 
understanding, and 

compassion as you do to 
those you love the most?

52

Immaqaa tavvani 
arraaguttinni imminik 

uqarviqaqattaruvit 
imminut 

taimaatsainnaq 
nallinnilimmi 

inutsiangunirmi, 
tukisimanirmi, 

kamatsiarumanirmillu 
piusiqarvigilutit 

taikkuatitut 
nalligijatitut?
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You Matter. 
You are Loved. 

You are Not Alone. 
Reach out for Support.

Vous êtes important.
Vous êtes aimé.

Vous n’êtes pas seul.
Demandez de l’aide.

55

Atuutiqaqqutit 
Nalligijauvutit 

Inutuunngilatit 
Ikajuqtaugumaqattarit
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Laissez la croissance être votre 
mission. Laissez la guérison 

être votre récompense. Laissez 
la liberté être votre objectif.

You’ve come far. Through 
the thick and the thin, you’ve 
made it here. That counts for 
something. You can be proud 

of that.

Sivitujualummiingaaqsimavutit. 
Ijjujukkut amittukkullu, 

tikiutisimavutit maunnga. 
Tamanna atuutilik. 

Upigusugutigigunnaqtait.
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Vous êtes profondément 
aimé. Plus que vous 

l’imaginez. Même si vous 
vous sentez parfois seul, 

vous ne l’êtes jamais 
vraiment.

You are deeply loved. More 
than you can ever imagine. 

Even if you feel alone at 
times, you never are.

Nalligijaummarikkutit. 
Piniqsaulluni 

isumannguarunnatarnit. 
Inutuujurigaluaruvit 

ilangagut, 
inutuulauqsimanngilatit.
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Si vous prenez soin de vous, 
vous vous épanouirez.

If you water yourself, you will 
bloom.

Imminik 
immiqtupakkuvit, 
pirutsiarniaqtutit
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Nous ne nous remettons 
jamais des grandes 

pertes; nous les absorbons 
et, souvent, elles nous 

transforment en personnes 
plus douces et plus 

aimables. 
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We never get over great 
losses; we absorb them, 

and often, they change us 
into kinder, gentler people. 

Puiguqsisuungunngilagut 
piujummariullutit 

jagaijattinni; 
iluttinnuupattut, 

asijjirutigigajuttavut 
inutsianguniqsauliqtuta, 
kamatsianiqsauliqtuta.
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Do more things that make 
you forget to check your 

phone.

Faites plus de choses 
qui vous font oublier de 

regarder votre téléphone.
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Kamagijaqarniqsauqattarit 
puiguqtitsivattuni 

qaujigiariami uqaalautinniivit
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Personne n’est vous et c’est 
votre pouvoir.

No one is you and that is 
your power.

Asinnit ivvitaqanngilaq 
tamannalu 

sannginiqarutigijait
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Laissez le chagrin partir
Desserrez l’étau de votre 

cœur
Inspirez la paix

Expirez la compassion

Release your sorrow 
Unclench your heart 
Soften your sadness 

Inhale peace 
Exhale compassion

Sakkuguk kitsarniit 

Qilarujjaarlugu uumatiit 

Aqillitillugu saimannginniit 

Aniqtirilutut sailinirmi 

Anirniit aniatillugu 
kamatsiarumaniqarutigilugu
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L’amour que vous donnez 
vous revient multiplié.

The love you give will come 
back to you multiplied.

Nallinniqarniit 
ilinnut utirniaqtuq 

amisunnguriaqsimaluni



Aniqtiriniq Breathe Respirez

72

Je vais m’en sortir à ma 
manière :

Je respire profondément
Je suis aimée

Je sais que ça va passer et 
que je pourrai de nouveau 

trouver le bonheur
J’accepte que ça ne durera 

pas éternellement
Je ne suis pas mon anxiété

I will get through this by 
remembering:

- To take Deep breaths 
-I am not my anxiety 

-I am loved 
-This will not last forever 

-This will pass and I will feel 
happy again 

Aniguutiniaqtara 
iqqaumalunga 

makuninga: 

− Itijumik aniqtirivallunga 

− Sivuuranira 
kinaugutiginngilara 

− Nalligijaujunga 

− Tamanna isulinniarmijuq 

− Tamanna anigurniarmijuq 
quviasulikkannirniarmijunga
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Vous ne devez pas vous 
sentir coupable de vouloir 
construire la vie à laquelle 

vous aspirez.

Never feel guilty for building 
the life you want.

Isuilliurutigilauqsimanagu 
piruqsainiit inuusirmi 

aturumajarni
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Vivre avec l’anxiété, se lever 
avec de l’anxiété et faire 
des choses avec l’anxiété 
demandent plus de force 

que beaucoup ne le 
sauront jamais. 

Soyez fier de vous. 
Soyez gentil envers vous-

même.

Living with anxiety, turning 
up and doing stuff with 

anxiety, takes a strength 
most will never know.
Be proud of yourself. 
Be kind to yourself.

Inuusiqarniq 
sivuuranirmiilluni, 

ilautiqattarniq 
sivuuraniqarluni 
sannginiqarialik 
amisuuniqsanut 

qaujaunianngittuq. 
Upigiqattarit imminik 

anmalu imminut 
inutsianguqattalutit
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Parfois, la chose la plus 
productive que vous 

puissiez faire est de vous 
reposer.

Sometimes the most 
productive thing you can 

do is rest.

Ilangagut 
kamagijariniqpaarigunnaqtait 

taqaiqsirniq
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Et si, cette année, vous 
preniez un moment chaque 

jour pour laisser entrer 
l’amour, la compréhension 

et la compassion des 
personnes qui vous aiment 

le plus?

What if this year you took 
a moment everyday to 

receive the loving kindness, 
understanding, and 

compassion from those 
that love you the most?

Immaqaa tavvani 
arraaguttinni qautamaat 

piviqariaqattaruvit 
tunijaulutit nallinnilimmi 

inutsiangunirmi, 
tukisimanirmi, 

kamatsiarumanirmillu 
taikkunanngat 

nalliginiqpaarnit?
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Demander de l’aide n’est 
pas un signe de faiblesse. 
C’est comme utiliser une 
lampe de poche quand 
vous êtes perdu dans le 

noir.

It isn’t weak to ask for help. 
It’s like using a flashlight 

when you’re lost in the dark.

Sanngiinniunngilaq 
ikajuqtaugumaluni. 

Suurlu atuqtutitut 
qaummaqtajuurmik 

jagasimaluni taaqtumi.
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Nous voulions juste vous 
rappeler que le monde est 

meilleur avec vous.

Just wanted to remind you 
that the world is a better 

place with you in it. 

Iqqaitigiarumatuinnaqtagit 
nunarjuaq piuniqsaummat 

pitaqaqtillutit.
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Je suis conscient que mon 
bien-être ne se mesure 
pas. Je ne vais pas me 
juger; je vais plutôt me 

féliciter pour chaque jour 
où je guéris. 

I am aware that my 
wellness cannot be 

measured. I will not judge 
myself; instead, I will 

congratulate myself for 
every day of my personal 

healing.

Ujjirijara pijumanira 
uutturatsaunnginningani. 

Imminik iqqaqturnianngittunga; 
kisianingaaq imminik 

quviakkujjiqattarniaqtunga 
qautamaat mamisarnirijaranut.
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Je suis en sécurité. Je 
grandis. J’apprends un 

nouveau mode de vie. Je 
permets doucement ma 

guérison.

I am safe. I am growing. 
I am learning a new way 

of life. I am gentle with my 
healing. 

Attanaqtumiinngilanga. 
Piruqpalliavunga. 

Ilippalliajunga 
inuusiqariatsiarnirmi. 

Mamisarnira 
kamagitsiaqtara.
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S’affranchir de l’alcool ou 
de la drogue, c’est accepter 

d’etre humble. L’umilité 
nous aide à comprondre 

que le Créateur est maitre, 
mais que nous avons 

toujours notre role a jouer 
dans la facon dont notre 

vie se déroule.
-Emily Jane Henry

Becoming substance-
free is being willing to be 

humble. Humility helps us to 
understand that the Creator 

is in charge, but we still 
have our part to play in how 

our life unfolds.
-Emily Jane Henry

Surranaqtutuqattarunniirniq 
pijumaniqarialik 

mikillitirunnanirmi. 
Inutsianguniq ikajuqsivattuq 

tukisimaqulluta guuti 
aulatsigianga, kisianili 

quviasuutigigunnaqtavut 
inuusitta isivippallianinga.
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Si les traumatismes 
peuvent être hérités d’une 

génération à l’autre, il en va 
de même pour l’amour, la 
résilience et la sagesse.

If trauma can be inherited 
from one generation to 

the next, then so can love, 
resilience, and wisdom.

Quaqsaarnaqtukkuuqsimaniq 
tunijaujunnaqpat 

kinguvaariinut, 
taimaigunnarmijuq nallinniq, 
sapiliqtaittuuniq, silatunirlu
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Guérir ne signifie pas que 
les dommages n’ont jamais 
existé. Cela signifie que les 
dommages ne contrôlent 

plus votre vie.

Healing doesn’t mean the 
damage never existed. It 
means the damage no 
longer controls our lives.
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Mamisimagutiqarniq 
imailinganngilaq 

aannirutausimajuq 
pitaqalauqsimanngigianga.

Imailingavurli 
aannirutausimajavut 

inuusittinni 
aulatsigunniiqtuq.
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