
Cahier de notes

Notebook

ᐊᓪᓚᖁᑎ

Carnet de notes

Notebook
Inuktitut
Français
English

Inuktitut
 TLS112



info@tlsnunavik.org

This document has been translated, printed, and distributed  
with funding from:

The Nunavik Regional Board of Health & Social Services (NRBHSS) & the 
Makivvik Corporation ILC Fund in partnership with the Government of 

Canada Department of Canadian Heritage.

Funded by the Government of Canada

Ce document a été traduit, imprimé et distribué avec du financement 
provenant du fonds :

RRSSSN, Makivvik, et du ministère du Patrimoine canadien du gouvernement 
du Canada.

Financé par le gouvernement du Canada

ᑖᓐᓇ ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᖅ ᐅᖃᐅᓯᐅᑉ ᐁᑉᐹᓅᔭᕐᑕᐅᒍᓐᓇᓯᓯᒪᔪᖅ, ᐊᒥᓱᓕᕐᑎᑕᐅᑦᓱᓂ, ᐁᑦᑐᑑᑎᐅᑦᓱᓂᓗ 
ᑮᓇᐅᔭᖃᕐᑎᑕᐅᑦᓱᓂ ᐅᑯᓇᖕᖓᑦ: 

ᓄᓇᕕᒻᒥ ᐃᓗᓯᓕᕆᓂᕐᒧᑦ ᑲᑎᒪᔩᑦ, ᐃᓄᓕᕈᔨᒃᑯᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᒪᑭᕝᕕᒃ ᑯᐊᐳᕇᓴ ILC 
ᑮᓇᐅᔭᖃᕐᑎᑕᐅᓂᖓ ᐃᑲᔪᕐᑎᖃᕐᓱᓂ ᑲᓇᑕᐅᑉ ᑲᕙᒪᖓᓂ ᑲᓇᑕᒥ ᐱᐅᓯᑐᙯᑦ ᑲᔪᓯᓂᖓᓂ 

ᐊᐅᓚᑦᓯᕕᒻᒥᑦ.

ᑮᓇᐅᔭᖃᕐᑎᑕᐅᔪᖅ ᑲᓇᑕᐅᑉ ᑲᕙᒪᖓᓄᑦ
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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.

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

Même la nuit la plus sombre se 
terminera et le soleil se lèvera.
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Créez des souvenirs avec les 
bonnes personnes.

ᐊᐅᓚᔨᒐᑦᓴᓕᐅᖃᑎᖃᕐᓗᑎᑦ 
ᓈᒻᒪᓈᕐᓯᒪᔪᓂᒃ ᐃᓄᓐᓂᒃ.
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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.

ᑕᒐᑐᖅ ᐃᓱᐃᑦᑐᓕᐅᕐᑐᓕᒫᑦ  
ᐃᓕᓐᓂᒃ ᑲᑕᕐᓭᔪᓂᒃ

ᐃᓱᓕᓕᕐᓕᑦ ᑕᒐᑐᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ- 
ᐃᕐᖃᑐᕐᓂᖅ ᐳᕿᐊᒋᔭᖃᕐᓂᓗ

ᐃᓱᒪᓐᓂᑦ ᐲᓚᐅᕐᓕᑦ  
ᑕᒐᑐᖅ ᓇᓗᓇᖕᖏᓯᐊᕐᓂᖅ  

ᐃᓇᖐᓚᐅᕐᓕ  
ᓇᓗᓕᕐᓂᒥᒃ ᑕᒐᑐᖅ  
ᓂᕆᐅᓐᓂᖃᕐᓂᖅ

ᐃᓇᖐᓚᐅᕐᓕ  
ᑲᑉᐱᐊᓱᓐᓂᒥᒃ ᑕᒐᑐᖅ  

ᐆᒻᒪᑎᒻᒥᐅᑕᑉᐱᑦ ᖃᐅᒪᓂᖓ 
ᖃᐅᒪᑦᓴᓂᐊᕐᓕ ᓱᓇᒧᓪᓘᓃᑦ 

ᑖᓪᓕᑕᐅᒍᓐᓀᑎᓪᓗᒍ ᖃᐅᒪᓃᑦ
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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.

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.
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Soudainement, tous mes 
ancêtres sont derrière moi. 

« Reste immobile », disent-ils…
« Regarde et écoute. » 

Tu es le résultat de l’amour de 
milliers.

ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑎᑦ ᑭᓇᒃᑰᓂᖏᑦ 
ᖃᐅᔨᒪᖕᖏᑲᓗᐊᕈᕕᒃᑭᑦ, 

ᑖᒃᑯᐊ ᓯᕗᓪᓕᕕᓂᑎᑦ ᑭᓇᐅᒻᒪᖔᕐᐱᑦ 
ᐃᓕᓐᓂᒃ ᖃᐅᔨᒪᔪᑦ.
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Trauma travels through family 
lines until someone is ready 

to heal it. Your ancestors and 
descendants celebrate every 

time you do the work.

ᖁᐊᕐᓵᓇᑦᑐᑰᕐᓂᖅ ᐃᖏᕐᕋᓲᖅ 
ᐃᓚᒌᑎᒍᑦ ᑖᒃᑯᐊ ᓇᓪᓕᖓ 

ᐊᑐᐃᓐᓇᕈᖕᖏᓂᓕᒫᖓᓂ ᑖᑦᓱᒥᖓ 
ᒪᒥᑦᑎᓯᓂᕐᒧᑦ. ᓯᕗᓪᓕᑎᑦ ᑭᖑᕚᑎᓪᓗ 

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

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

aimez de vous tirer. 
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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 

ᓴᐃᒪᓗᑎᑦ ᖁᔭᓕᔾᔪᑎᔅᓴᑎᑦ 
(ᓴᐃᒻᒪᑎᑕᐅᓂᑎᑦ) ᐃᓱᒪᒋᓗᒋᑦ 
ᑐᖖᒐᓇᕐᓂᕐᒥᒃ (ᑐᖕᖓᓇᕐᓂᒥᒃ) 
ᐊᑐᕆᐅᕐᓴᖃᑦᑕᕆᑦ ᓴᒃᑯᓗᒋᑦ. 

ᐊᐅᓚᑦᑐᓐᓇᖏᑦᑕᑎᑦ 
(ᐊᐅᓚᒍᓐᓇᖏᑦᑕᑎᑦ). ᐆᒻᒪᑎᒃᑯᑦ 
ᐃᑉᐱᒋᔭᑎᑦ ᓈᓚᓪᓗᒋᑦ ᓂᐅᕐᓗᒍ 

ᖁᔭᓕᓂᖅ (ᐅᐱᒍᓱᓐᓂᖅ) ᐊᓂᕐᓵᕐᓗᒍ 
(ᐊᓂᕐᓵᓗᒍ) ᓇᓪᓕᒍᓱᓐᓂᖅ 
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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.

ᖃᐅᔨᒪᕖᑦ? ᓯᕘᕋᓕᑲᓪᓚᓂᕐᒧᑦ ᐊᒻᒪᓗ ᑲᒃᑲᐅᒪᓕᐊᕿᓂᕐᒧᑦ 
(ᑯᑮᖓᓂᕐᒧᑦ) ᑎᑭᑕᐅᑲᓪᓚᕈᕕᑦ, ᐊᓂᕐᓵᓗᑎᑦ ᓂᐅᕆᐊᕆᑦ 
4 seconds-ᓂᒃ, ᐊᓂᕐᓃᑦ ᕿᑲᕐᑎᓚᐅᕐᑐᓗᒍ 7 seconds-

ᓂᒃ, ᓱᐴᕐᓗᒍ 8 seconds-ᓂᒃ . ᐅᑎᕐᑕᓗᒋᑦ 2X. ᑌᒫᒃ 
ᐊᓂᕐᑎᕆᒍᓯᖃᕐᓱᓂ ᐃᑉᐱᓂᐊᕈᑎᓄᐊᖓᔪᓂᒃ ᓅᑦᑎᓯᓲᖅ 

“ᕿᒪᑦᓯᒍᒪᓂᕐᒥᑦ ᐊᑭᓂᐊᕈᒪᓂᕐᒥᓘᓐᓃᑦ” ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᕈᓱᓐᓂᒥᑦ 
(ᐱᓂᐊᕐᓂᖃᖕᖑᓱᓐᓂᒥᑦ) ᓄᓪᓚᖓᒍᓐᓇᓯᓂᕐᒧᑦ.
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Be kind, because everyone you 
meet is fighting a battle you 

know nothing about

Soyez gentil, parce que chaque 
personne que vous rencontrez 

mène une bataille dont vous ne 
savez rien
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ᑏᑐᑧᒅᒂᒑ ᒘᒡ ᓍᓠᓪ ᓾᒥᒌᔂ ᓙᔃᔋᔣᓐ 
ᓲᓜᔆᓵᓐᓊ ᓔᓿᔓᒤᒓᒽ ᓙᒢᒟᓝᔄᓧ 
ᓍᓊᒬᒪᓾᔈᔊ ᔜᔍᔏᓊ ᒮᓣᒰᒭ 
ᓻᔜᔟᓱᓪᒢᒚᑼᑪ ᑥ ᑚᑜᑗᐴ 

ᑥᒮᒑᒒᒧᐯᐔ

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.
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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. 

ᐃᓱᒪᒧᑦ ᑕᙯᕐᓯᓇᕐᑐᓂᒃ 
ᐱᕕᓕᒫᒃᑯᑦ ᐊᑑᑎᒋᐊᖃᑦᑕᓗᑎᑦ. 

ᐃᓱᓕᒋᔭᓕᒫᒑᐱᓐᓂᑦ ᓲᕐᓗ 
ᐸᕐᕆᐊᑑᔮᕈᓐᓀᒋᐊᕐᓗᑎᑦ 

ᓴᒃᑯᒋᐊᖃᑦᑕᓗᒋᑦ. ᐱᐅᓯᖃᓚᕿᒍᓰᑦ 
ᑖᓐᓇ ᑕᒐ ᖁᕕᐊᓇᖕᖏᑐᕐᑕᓕᓐᓂᒃ 
ᐃᓱᒪᒍᓯᓂᒃ ᑲᔪᓯᑎᑦᓯᓲᑐᐊᖅ. ᐱᐅᔪᒥᒃ 

ᐃᓱᒪᓗᑎᑦ. ᓭᒻᒪᖃᑎᒋᓗᒍ ᐊᓱᐃᓛ 
ᓴᒃᑯᓗᒍ. ᐃᑉᐱᒋᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ 

(ᐃᑉᐱᒍᓱᑦᓯᐊᓗᑎᑦ) ᕿᑲᕐᑌᓕᓗᑎᓗ 
ᐃᓱᒪᕕᒋᓲᕐᓂᒃ ᐃᓱᒪᒃᑯᑦ 

ᐊᕐᓕᐊᒍᓱᓚᕿᓂᐊᖕᖏᓇᕕᑦ 
(ᐊᕐᓕᐊᓚᕿᓂᐊᖕᖏᓇᕕᑦ).

28



29



30



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.

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.
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Ce n’est pas parce que vous 
éprouvez des difficultés que 

vous échouez.

ᐱᔭᕐᓃᓕᐅᕋᓗᐊᕈᕕᑦ 
(ᐱᔭᕐᓃᓘᕋᓗᐊᕈᕕᑦ), 

ᑕᒪᓐᓇ ᑐᑭᖃᕐᑎᓯᑦᔭᖏᑦᑐᖅ 
ᓱᔭᖃᕈᓐᓀᓕᕆᐊᕐᐱᑦ.
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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

ᖃᓄᐃᖕᖏᑐᖅ ᑕᖃᒪᒋᐊᒥᒃ 
ᐱᔭᕐᓂᖏᑦᑐᑯᑦ ᐃᖏᕐᕋᓯᒪᓕᕋᕕᑦ 
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᐃᑕᒋᖕᖏᑑᑦᑌᓕᓗᑎᑦ 

ᖃᐅᔨᕙᓪᓕᐊᓕᕋᕕᑦ ᖃᓄᖅ 
ᑕᙯᕐᓯᒍᓐᓇᒪᖔᕐᐱᑦ 

ᐱᐅᓯᕆᓚᐅᕐᓯᒪᖕᖏᑕᑦᑎᒍᑦ.

ᐳᐃᒍᕐᑌᓕᒋᑦ ᐊᑑᑎᖕᖏᑑᓂᓕᒫᑎᑦ 
ᑎᒥᒧᑦ ᐅᐊᕈᑎᑦᓴᔭᐅᖕᖏᑐᓂᒃ 

ᐊᑐᖕᖏᓃᑦ, ᑐᑭᖃᕐᒪᑦ 
ᐋᕐᕿᐸᓪᓕᐊᓕᕆᐊᕐᓂᒃ.

- ᐄᒪᓕ ᔮᐊᓐ (ᔮᓐ) Hᐊᐃᓐᓇᓕ ( ᕿᐊᓐᔨ)
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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

ᐱᑦᓯᐊᑕᐅᒋᐊᖃᕐᐳᑎ 
ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᕕᐅᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᓄᓪᓚᖓᓇᕐᑐᒦᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᕿᓄᐃᓵᕐᕕᐅᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᓇᒡᓕᒋᔭᐅᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 

(ᓇᓪᓕᒋᔭᐅᒋᐊᖃᕐᐳᑎᑦ) 
ᓲᓱᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᑲᒪᒋᔭᐅᑦᓯᐊᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᐃᔪᕿᑕᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᐃᕿᑕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 

ᐃᓚᑦᔪᕕᐅᖃᑦᑕᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ 
ᓭᒪᓂᖃᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ ᐃᓘᓐᓇᖏᓐᓂᒃ 

ᐱᖃᕆᐊᖃᕐᐳᑎᑦ
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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

ᐊᓂᕐᓵᕆᐊᕐᓃᑦ ᓂᐅᕆᐊᕐᓗᐊᓱᓂ 
ᓲᕐᓗ ᑎᒥᓐᓄᑦ ᓇᓪᓕᒍᓲᑎᐊᐱᐅᑦᓱᑎᒃ 

ᐊᓪᓚᓯᒪᔪᐊᐱᑦᑖᑎᑦᓯᒍᑏᑦ.
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Forgiveness doesn’t excuse their 
behaviour. Forgiveness prevents 
their behaviour from destroying 

your heart. 

Le pardon n’excuse pas leur 
comportement. Le pardon 

empêche leur comportement 
de détruire votre cœur.
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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.

ᓯᖁᑦᑎᓯᒪᓂᖅ ᑭᖑᕚᕇᓅᔭᕈᓐᓇᐸᑦ 
ᑌᒣᒍᓐᓇᒥᔪᖅ ᐋᕐᕿᓯᒪᓂᖅ. 

ᑌᒣᒐᓱᐊᕐᖁᑎᑦ ᑕᒐ. ᓯᕗᓕᑎᑦ 
ᐊᓕᐊᓱᐊᒍᑎᓖᑦ (ᐊᓕᐊᑉᐳᑦ) 

ᑕᒪᑦᓱᒥᖓ ᐃᓅᓯᕐᓂ ᐊᑑᑎᒋᐊᓯᔭᕐᓂᒃ . 
ᑭᐅᑦᔪᑎᐅᕗᑎᑦ.

44



45



46



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.

ᐅᑯᐊᒐᓛᐲᑕᒐ (ᐅᑯᐊᒑᐲᑕᒐ) 
ᐱᐅᓯᕆᔭᐅᓲᑦ. ᓱᓲᖑᕕᑦ (ᓱᓲᒍᕕᑦ) 
ᐅᓪᓛᓯᐅᓕᕋᕕᑦ. ᖃᓄᖅ ᐃᒻᒥᓂᒃ 

ᐅᖃᐅᑦᔪᓲᖑᕕᑦ.(ᐅᖃᐅᑦᔪᓲᒍᕕᑦ) ᓱᓇᓂᒃ 
ᐊᒃᓚᓂᐊᓲᖑᕕᑦ. (ᐊᑐᐊᕐᓯᓲᒍᕕᑦ) 

ᓱᓇᓂᒃ ᑕᑯᓐᓇᓲᖑᕕᑦ. (ᑕᑯᓐᓇᓲᒍᕕᑦ) 
ᑭᓇᒥᒃ ᐁᑉᐸᖃᓲᖑᕕᑦ. (ᐃᓚᖃᓲᒍᕕᑦ) 
ᑭᓇ ᐃᓕᓐᓂᒃ ᑲᒪᒍᓐᓇᖃ. (ᑲᒪᒍᓐᓇᐸ) 

ᑖᒃᑯᐊᑕᒐ ᐱᐅᓯᐅᒍᓐᓇᑐᑦ ᐊᖏᔫᒐᑎᒃ 
ᐊᓯᑦᔨᕈᑎᒋᒍᓐᓇᑕᑎᑦ ᐃᓅᓯᕐᓂ 

ᑭᐅᑦᔪᑎᐅᕗᑎᑦ ᑕᒐ.
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You are not done. You are a 
beautiful work in progress and 

have so much more to become. 
You Matter.

Il n’est pas trop tard. Vous 
êtes un magnifique ouvrage 
inachevé avec un avenir qui 
vous attend. Vous avez de 

l’importance.
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Nous ne guérissons pas 
dans l’isolement, mais en 

communauté.

ᒪᒥᓴᓲᖑᖖᒋᓚᒍᑦ (ᒪᒥᓴᓲᒍᑦᔭᖏᓪᓚᒍᑦ) 
ᐃᓄᑑᑦᓱᑕ, ᐃᓅᖃᑎᖃᕐᓱᑕ ᑭᓯᐊᓂ
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ᑕᒡᒐᓂ (ᑕᕝᕙᓂ) ᐊᕐᕌᒍᒥ ᖃᐅᑕᒫᑦ 
ᐅᖃᐅᑦᔪᑕᐅᑦᓴᖃᑦᑕᕈᕕᑦ 

ᓇᓪᓕᓇᕐᑐᒥᒃ ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᕕᐅᓂᒃᑯᑦ, 
(ᐃᓄᑦᓯᐊᒍᕕᐅᓂᒃᑯᑦ) ᑐᑭᓯᒪᔭᐅᓂᒃᑯᑦ 

ᐊᒻᒪᓗ ᓴᑐᒍᓱᑦᑐᓂᒃ ᐃᓕᓐᓂᒃ 
ᓇᓪᓕᒍᓱᓐᓂᐹᓄᑦ?

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?
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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
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ᐊᕗᖔᓗᒃ ᑎᑭᐅᑎᓯᒪᓕᕐᑐᑎᑦ. 
(ᑎᑭᐅᑎᓯᒪᓕᕐᖁᑎᑦ) 
ᐊᕐᓱᕉᓴᕈᑎᓕᒫᑎᑎᒍᑦ, 

(ᐊᕐᓱᕉᑎᕕᓂᓕᒫᒃᑰᕕᑦ) ᑕᒪᐅᖕᖓ 
ᑎᑭᓯᒪᕗᑎᑦ ᑖᓐᓇ ᐊᑐᕐᑐᒪᕆᒃ. 

ᑕᒪᑦᓱᒥᖓ ᐅᐱᒍᓲᑎᖃᕈᓐᓇᖁᑎᑦ. 
(ᐅᐱᒍᓲᑎᖃᕈᓐᓇᐳᑎᑦ)

Laissez la croissance être votre 
mission. Laissez la guérison être 

votre récompense. Laissez la 
liberté être votre objectif.
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ᓇᓪᓕᒋᔭᐅᓪᓚᕆᒃᑯᑎᑦ. 
(ᓇᓪᓕᒋᔭᐅᓪᓚᕆᑉᐳᑎᑦ) ᐃᓱᒪᒋᔭᑉᐱᑦ 

ᐅᖓᑖᓄᒋᐊᓪᓛᓗᒃ. ᐃᓚᖓᓂ 
ᐃᓄᑑᔫᔮᓕᕋᓗᐊᕋᕕᑦ, ᐃᓄᑑᖕᖏᓚᑎᑦ 

(ᐃᓄᑑᑦᔭᖏᓪᓚᑎᑦ)

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

if you feel alone at times, you 
never are.
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If you water yourself, you will 
bloom.

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

ᐳᐃᒍᖅᑲᔭᖖᒋᓚᒍᑦ (ᐳᐃᒍᕐᖃᔭᖕᖏᓚᒍᑦ) 
ᕿᒪᑦᑕᐅᒐᑦᑕ; ᑎᒍᓪᓚᕆᓲᕗᑦ, 
ᐊᒻᒪᓗ ᐱᐅᓯᑦᑎᓂᑦ ᐊᓯᑦᔩᓲᖅ 

ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᓕᐅᒥᑎᑦᓯᓱᓂ. 
(ᐃᓄᑦᓯᐊᒍᓕᐅᒥᑎᑦᓯᓱᓂ)
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ᓱᓇᓱᐊᕋᑦᓴᓕᕆᒋᐊᓪᓚᓗᑎᑦ 
ᐅᖄᓚᐅᑎᓐᓂᒃ ( ᓯᕙᓂᐅᑎᐊᐱᓐᓃᕕᑦ) 

ᑕᑯᒋᐊᕋᓱᒋᐊᒥᒃ (ᑕᑯᓴᑲᑦᑕᕆᐊᒥᒃ) 
ᐳᐃᒎᒪᑎᑦᓯᓲᓂᒃ

Do more things that make you 
forget to check your phone.
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No one is you and that is your 
power.

Personne n’est vous et c’est 
votre pouvoir.
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Laissez le chagrin partir
Desserrez l’étau de votre cœur

Inspirez la paix
Expirez la compassion

ᑭᑦᓴᓃᑦ ᓴᒃᑯᓗᒍ ᐆᒻᒪᑎᓐᓃᑐᑦ ᓴᒃᑯᓗᒋᑦ 
ᑲᕙᕐᓃᑦ ᐊᓯᑦᔨᓗᒍ ᐊᓂᕐᓴᐅᒥᓗᑎᑦ 

ᖁᕕᐊᓇᕐᑐᒥ (ᐊᓕᐊᓇᕐᑐᒥ) ᐊᓂᑎᓗᒍ . 
ᓴᑐᒍᓱᓐᓂᖅ
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The love you give will come 
back to you multiplied.

ᓇᓪᓕᒍᓱᓐᓂᕆᓲᑦ ᐃᓕᓐᓄᑦ 
ᐅᑎᖃᑦᑕᓂᐊᕐᑐᑦ ᐊᒥᓲᓂᕐᓴᐅᓗᓂ 

(ᐊᒥᓲᓂᕐᓴᐅᓗᑎᑦ)
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Votre succès futur est caché 
dans votre routine quotidienne.

ᓯᕗᓂᕐᐱᑦ(ᓯᕗᓂᕐᒥ) ᐊᓂᒎᑎᑦᓯᐊᕈᑎᑎᑦ 
ᐃᔨᕐᓯᒪᔪᑦ ᖃᐅᑕᒫᑦ ᐊᑑᑎᔭᑎᓐᓂ 

(ᐊᑑᑎᔭᕐᓃᕕᑦ).
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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 

ᐊᓂᒍᐃᖃᑦᑕᓚᖓᕗᖓ ᓲᖑᒐᒪ: (ᓲᒍᒐᒪ) 
-ᐊᓂᕐᓴᐅᒥᖃᑦᑕᓗᑎᑦ  

-ᓇᓪᓕᒋᔭᐅᕗᖓ  
-ᑕᒪᓐᓇ ᐊᓂᕈᓚᖓᔪᖅ ᐊᓕᐊᓱᓕᕆᐊᓪᓚᓛᕐᓱᖓᓗ 

(ᓭᒪᕆᐊᓪᓚᓛᕐᓱᖓᓗ)  
-ᑕᒪᓐᓇ ᑌᒣᓂᐊᖕᖏᑐᖅ 

(ᑌᒣᓚᙰᓐᓇᓚᖓᑦᔭᖏᑦᑐᖅ) ᐊᕗᖓᓕᒫᖅ  
-ᐃᓱᒫᓘᑎᒃᑲᓄᑦ (ᐃᓱᒫᓘᑎᓐᓅᕙᖓ) 

ᑖᓐᓇᐅᖏᓪᓚᖓ
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Never feel guilty for building the 
life you want.

Vous ne devez pas vous sentir 
coupable de vouloir construire 
la vie à laquelle vous aspirez.
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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.

ᐃᓅᑦᓱᓂ ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᕐᓱᓂ, ᑌᒣᒐᓗᐊᕐᓱᓂ 
ᓱᒐᓚᑦᓱᓂ (ᓱᓚᑳᑦᓱᓂ) ᐃᓱᒫᓘᑎᖃᕐᓱᓂ, 

ᓲᖑᔫᕋᓱᐊᕐᓇᐹᓗᒃ (ᓲᔫᕋᓱᐊᓐᓇᑐᖅ) 
ᐊᓯᖏᓐᓄᑦ ᖃᐅᔨᒪᔭᐅᒐᓂᓗ. ᐃᒻᒥᓂᒃ 
ᐅᐱᒋᔭᖃᕆᑦ ᐃᒻᒥᓄᑦ ᐃᓄᑦᓯᐊᖑᕆᑦ 

(ᐃᓄᑦᓯᐊᒍᕆᑦ)
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Sometimes the most productive 
thing you can do is rest.

ᐃᓚᖓᓂ ᐱᐅᓂᕐᓴᐅᓲᖅ ᑕᙯᕐᓯᖔᕐᓱᓂ
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What if this year you took a 
moment everyday to receive the 
loving kindness, understanding, 

and compassion from those 
that love you the most?

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?
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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.

ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᖖᒋᓂᐅᔭᖖᒋᓚᖅ 
(ᓄᑭᖃᑦᓯᐊᖏᓐᓂᐅᔭᖏᓪᓚᖅ) 

ᐃᑲᔪᕐᑕᐅᒍᒪᓂᕋᕐᓱᓂ. ᓲᕐᓗᓕᐅᓇ 
ᑖᕐᑎᓗᒍ (ᑖᕐᑑᑎᓗᒍ) ᐊᓯᐅᒪᔪᖃᓕᕋᒥ 

ᖃᐅᒻᒪᔫᒥᒃ (ᓇᓂᕉᑎᒥᒃ) ᐊᑐᕐᑐᑎᑑᕐᑐᖅ.
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Just wanted to remind you that 
the world is a better place with 

you in it. 

ᐃᖅᑫᑎᒋᐊᓪᓚᕈᒪᕙᒋᑦ 
(ᐃᕐᙯᑎᒋᐊᓪᓚᕈᒪᕙᒋᑦ) ᓯᓚᕐᔪᐊᖅ 

ᐱᐅᓂᕐᓴᖅ ᓄᐃᑕᑎᓪᓗᑎ
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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.

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. 
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ᖃᓄᐃᖏᑦᑐᖓ. (ᖃᓄᐃᑦᔭᖏᓪᓚᖓ) 
ᐱᕈᖅᐸᓪᓕᐊᕗᖓ. (ᐱᕈᕐᐸᓕᐊᕗᖓ) 
ᐃᓅᓯᕐᒥ ᐊᓯᐊᓂᒃ ᐃᓕᑦᓯᕙᓪᓕᐊᒐᒪ. 
ᐃᒻᒥᓂᒃ ᓂᑲᒋᕗᖓ (ᐊᑦᑕᒍᓱᑉᐳᖓ) 

ᒪᒥᑦᑕᕆᐊᖃᕐᓂᓐᓂᑦ. ( ᒪᒥᓴᕐᓂᓃᕙᖓ)

Je suis en sécurité. Je grandis. 
J’apprends un nouveau mode 
de vie. Je permets doucement 

ma guérison.
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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

ᓱᕐᕋᖕᓇᖅᑐᖅᑑᕿᔪᓐᓃᕐᓂᖅ (ᑎᒥᐅᑉ 
ᐅᐃᒋᒪᐅᑎᒋᕈᑎᒋᕈᓐᓇᑕᖏᓐᓂᒃ 

ᐊᑐᖃᑦᑕᒍᓐᓇᐃᓂᖅ) 
ᒥᑭᒡᓕᑎᕐᓂᐅᕗᖅ. (ᒥᑭᓪᓕᑎᓐᓂᐅᕗᖅ) 

ᒥᑭᒡᓕᑎᖅᓯᒪᓂᖅ (ᒥᑭᓪᓕᑎᓯᒪᓂᖅ) 
ᑐᑭᓯᔾᔪᑎᒋᔪᓐᓇᖅᐸᕗᑦ 
(ᑐᑭᓯᒍᑎᕆᒍᓐᓇᐸᕗᑦ) 

ᐱᖖᒍᖅᑎᑦᑎᔨᕗᑦ ( ᐱᖕᖑᑎᑦᓯᔨᕗᑦ) 
ᐊᐅᓚᑦᑎᔪᓐᓇᖅᑐᑑᓂᖓᓂᒃ, 
(ᐊᐅᓚᑦᓯᔪᓐᓇᑐᑑᓂᖓᓂᒃ) 

ᑭᓯᐊᓂᑦᑕᐅᖅ ᐱᔭᒃᓴᕆᔭᑦᑎᓐᓂ 
(ᐱᔭᑦᓴᑎᓐᓂᒃ) ᐊᑐᕐᓗᑕ.

- ᐄᒪᓕ ᔭᐊᓐ (ᔮᓐ) Hᐊᐃᓐᓇᓕ (ᕿᐊᓐᔨ)
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If trauma can be inherited from 
one generation to the next, 

then so can love, resilience, and 
wisdom.

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.
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Les problèmes de santé mentale 
ne définissent pas qui vous 

êtes. Ils sont quelque chose que 
vous vivez. Vous marchez sous 
la pluie et vous sent ez la pluie, 

mais, surtout, vous n’êtes pas la 
pluie.

ᐃᓱᒪᖃᑦᓯᐊᖏᓐᓂᒧᐊᖓᔪᑦ ᐱᓀᓗᑌᑦ 
ᑭᓇᐅᓂᕐᓂᒃ ᑐᑭᓕᐅᕆᒍᑎᐅᖕᖏᑐᑦ. 

ᑕᒪᒃᑯᐊ ᐃᓅᑉ ᐊᑑᑎᓲᖏᑦ. ᓯᓚᓗᑦᑐᑯᑦ 
ᐱᓱᒐᕕᑦ ᑕᒐ ᐃᑉᐱᒋᔦᑦ ᓯᓚᓗᓐᓂᖓ, 

ᑭᓯᐊᓂ, ᐱᒻᒪᕆᐅᑦᓱᓂᒪᓐᓇ,. 
ᓯᓚᓘᖖᒋᓚᑎᑦ (ᓯᓚᓘᑦᔭᖏᓪᓚᑎᑦ)
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