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INTRODUCTION

Avoir un proche qui vit avec un troulole loipo|aire vient avec son |ot

e questionnements, dinquiétudes et de dé{"is. Quand on essaie
de mieux comprendre, i| peut étre tout a Fait nolrmal de se senltir
perdu.e et cJe ne pas savoir par ou commencer. Cest pour ¢a qu on
a créé ce mini—guide | | est lé pourtaideré mieux compren&re et
a trouver ce dont tu as Ioesoin.

Gréce a ce mini—guide, tu en apprendras plus sur la Ioipolarité, les
troubles bipolaires existants, ainsi que sur les symptomes
p ysiques et psyc oogiques que ce trouloe de santé mentale
engendre. Tu apprendras également comment se déve]oppe un
trou|9 e (Je santé mentale ainsi que |e§ traitements qui existent
pour (Jiminueryles symptomes. Nous t expliquerons la dh%rence
entre le rOle d accompagnateur.trice et celui de sauveur.se et te
présenterons les diFFérentes ressources existantes si tu as plus de
questiclms sur la Ioipolarité, mais aussi la santé mentale en
général.
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LA BIPOLARITE, QU'EST-CE QUE C'EST?

la l?ipolarité est un troulale de santé mentale qui alflfecte Hmmeur
et les émotions. Une personne qui vit avec la Ioipolarité vit des
changements d humeur trés intenses, qui ne sont pas juste ,des
hauts e’g‘des bas Jnormaux. |_es hauts sont en e]CFet trés%auts et
Ies Ioas tres Ioas ; Ces clnangements peuvent durer des jours, cles
semaines ou des mois et sont souvent dilf{:iciles 3 contrbler.

Dans le cerveau, il ya des messagers chimiques cJans le cerveau,
appelés neurotransmetteurs, qui aident a réguler notre humeur,
énerEie et tagon de penser. 8 ez une personne vivant avec ce
trouble, ces messagers ne fonctionnent pas comme elles le
d,evraient. C est un peu comme si le cerveau appuyait trop fort sur
Igccé érateur a certains moments et trop tort sur le frein 2
d autres.

Ce trouHe de santé mentale comprend deux phases prinoipales :
I. La phase maniaque F(cm de manie) :

e |e cerveau est hyperacti : Pendan,t une période (Je temps, la
personne peut se sentir pleine d énergie, parler vite, avoir
plein didées et Faire des clnoses impulsiyes. El e (Jort, peu
sans se sentir Fatiguée et peut avoir limpression d étre
invinciple.

2. La phase dépressive : .

o Le cerveau ralentit loeauc,oup trop. A un autre moment, la
personne se sent vidée (Jénergie, triste ou (Jécouragée, et
elle a du mal é,l[‘aire ce qui lui semblait Facile avant. Méame
les choses que]e aimait deviennent diﬂ"iciles ou sans
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Cest important de savoir que ce n est pas un simp|e "caractére
changeant ou une humeur instabple . Cest une condition
médicale qui altfeote la Fagon dont le cerveau gere les émotions et

énergie. Ce nest pas la faute de a rersonne,”et elle ne peut

ma|heureusement pasjuste ”déciderd a ler mieux .

Méme Si |a bipolarité peut étre dimoile a vivre, compren&re ce (1ui
se passe dans e cerveau aide a mieux |a reconnaitre et a en parler
sans jugement.

Quels sont les symptomes de la bipolarité?

la Ioipolarité se manhfeste diFFéremment d une personne a | autre,
mais quand une personne vit avec ce trouble de santé mentale, il
est possi e doloserver certains (Je ces symptﬁmes, |esque S
peuvent étre p ysiques concernent le corps) ou ien
psychologiques (concernent es pensées et les émotions ).

Les symptémes physiques de la bipolarité
Voici les symptﬁmes p[q_ysiques principaux selon les phases :

A) Pendant la phase maniaque : ,
nergie excessive : La personne se sent pleine d énergie et
ouge beaucoup plus que d habitude.

§ommei récJuit [ EHe dort tres peu (ou pas du tout) sans se
sentir Fatiguée. , ,

Tensions muscu]aires L agitation et I hyperactivité peuvent
causer des (Jou eurs musculaires.

Battements de coeur rapides - | excitation peut accélérer le
rythme cardiaque.

Moins Ioesoin (Je manger : Certaines personnes oulolient (Je
manger ou ne ressentent pas la faim.



B) Pendant la phase dépressive :

Fatigue extréme : Mame apres avoir dormi, Ia personne se
sent épuisée.

Prolo|émes (Je sommeil - Insomnie ou, au contraire, envie (Je
dormirtout le temps.

Douleurs ph;(siques - Maux de téte, tensions cJans le corps,

ouleurs musculaires ou articulaires.

Ra|entissement (Ju corps : Parler et Ioouger peut sembler p]us
difficile ou plus lent. ,

Trouloles digesthfs : Certains ressentent des maux d estomac,
une perte ou une prise de poids.

Les symptomes psychologiques de la bipolarité
Voici les symptﬁmes pscho ogiques principaux selon les phases :

A) Pendant la phase maniaque;

ensées qui s emloal ent : Trop c{ idées en méme temps,

imcu té a se concentrer. ,

,, Parole rapide | a personne parle Ioeaucoup et saute d un sujet
a | autre. ,

Sentimentd invinciloilité : E”e peut se sentir surpuissante,
exce tionne”e, ou croire qu elle est capalole cJe tout.
e é)omportements impu shfs : Prise de risques, dépenses
excessives, décisions irrétléchies.
% Hyperactivité menta|e : Besoin constant cJe Faire quelque
chose, incapacité a rester en place.

|rrita|9i|ité et impatience : Peut se sentir Frustrée ou en
colére si on la ralentit.
& Pan[‘ois, une perte (Je contact avec |a réa]ité : Dans les cas
extrémes, Ia personne peut avoir des idées délirantes (croire cles
choses qui ne sont pas vraies) ou des ha”ucinations.
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B) Pendant la phase dépressive: ,
Tristesse proFonde 4 Sentiment de vicJe, perte d intérét pour
tout.
Pensées négatives envanissantes - Se sentir inutile,
coupable ou sans espoir.
. DhCFioulté a penser : Tout semble plus Ient, méme réﬂécnir
evient compliqué.
** |solement : Ne p|us vouloir voir personne, éviter les
conversations.
o Hypersensibihté émotionne”e - Une petite remarque peut
sembler énorme.
3 |dées suicidaires ((Jans certains cas) La personne peut
avoir des pensées ;soml?res sur Ia vie et la mort.
52 Dimcultés a s organiser: la personne peut avoir du mal 3
Faire e ménage, a t)ien manger, a se laver, etc.

Ces symptomes sont l?ien au—delé des émotions norma]es du

1 p
quoti ien. Hs montrent a quel point ]a Ioipolarité peut 8tre intense
et pertur ante pour Ia personne qui en souftTre.

* Prendre note que seul.e un.e sycniatre ou un.e psycnologue
euvent poser un dia nostic oF icie] cJe troulole de santé mentale.

Ees médecins cle Famﬁle euvent Faire une éva|uation et émettre

(Jes nypotnéses, mais leﬁa psycniatre et Ie/|a psycnologue seront

ceux qui poseront oFFicie”ement le diagnostic.

Si tu observes certains de ces symptémes chez une personne a qui
tu tiens et que tu t inquiétes, parles-en 3 un adulte dans ton
entourage, comme un.e de tes enseignante.s ou un memlvre (Je ta
Fami e par exemple.



Les différents troubles bipolaires
H existe plusieurs types de troubles l?ipolaires qui varient selon
intensité et la durée (Jes épisodes. Fn elflfet, la Ioipolarité ne se
manhfeste pas (Je Ia méme Fa,gon pour tout le moncJe. Ce qui reste
commun ,é\ tous ces types, c est un cerveau ui alterne entre des
phases dénergie excessive phase maniaque(} et des périodes de
grande atigue ou (Je tristesse (phase dépressive), aFFectant
proFoncJément la Fagon cJont Ia personne ressent et vit ses
émotions.

Voici les principaux trouloles laipolaires:

: Trouble bipolaire de type |
C est laforme |a plus intense. !_a personne vit des phases maniaques tres Fortes,
qui peuvent étre si extrémes qu elles arrectent son jugement et son comportement
au point, parrois, de perdre contact avec | réa|§té€). Les plnases dépressives
peuvent aussi étre trés marquées, mais ce n est pas toujours le cas.

Trouble bipolaire de type Il Trouble cyclothymique

lci, les phases maniaques sont moins Cest une forme plus |égére, ot la
intenses : on parle p|ut6tc1 hypomanie. personne passe par des hauts et des

a personne est trés énergique et as réquepts, mais sans que cela

eu horique, mais sans nécessairement atteigne | intensité des trouHes
perrfre Ie contréle. Par contre, |es phases l?ipolaires de type | ou H. Méme Si |es
épressives sont souvent plus on%ues et symptomes sont moins extrémes, ils

protondes, ce qui peut étre trés di Fici|e a peuvent quand méme causer des

vivre. dimcultés dans Ia vie quotidienne.



LES PENSEES SUICIDAIRES ET LE SUICIDE

La lﬂipo|arité peut étre tres dirltic”e a vivre, surtout pen&ant les
hases dépressives, ou ]a tristesse et le désespoir sont trés Forts.

Bans ces moments-]?, certaines personnes peuvent avoir (Jes

idées suicidaires, ¢ est—é—diye penser a la mort ou avoir
impression que rien ne peut s améliorer.

Ce, n est pas parce que quelqu un vit avec un trouble |9ipo]aire

qu il/e“e aura Forcément ces pensées, mais le risque est plus

élevé, surtout apres des changements (J humeur intenses. Aprés
une phase maniaque, par exemple, la personne peut ressentir une

ﬁrande cu|pa|9ilité pour ce qu ei)e a (Jit ou Fait et toml)er cJans une
épression encore plus proEon e.

Pourquoi ces pensées peuvent apparaitre ?

le cerveau, qui a du ma| a composer avec |es émotions, peut Faire
ressentir la souFFranoq de maniere extréme. A cause de cela, a
personne peut avoir ]impression qu e”e ne trouvera jamais de
soulagement. Pourtant, ces pensées ne sont pas une vérité : elles
sont un symptéme temporaire du trouble de santé mentale.

Sj quelqu un que tu connais se sent comme ca, ¢ est important
en parler & un adulte en qui tu as conriance, méme si c est
cliFFicile. Les idées suicidaires ne veul,ent pas dire que la personne
veut vraiment mourir, mais plutét qu e”e veut arréter cJe souﬁ"rir
et qu e“e,ne voit pas d autre issue sur le moment. Mais il y a
toujours (J autres so]utions, et ces moments Finissent par passer.

Ne reste pas seul.e avec cette information.



Déterminer mon niveau d'inquiétude

Le (Jiagram,me ci-dessous a comme olvjecti{: de t aider  déterminer
e niveau cJ inquiétude auquel tu te retrouves et ce que tu pourrais
ou, dans certains cas, devrais aire.

ZONE

DANGER

ZONE
CRITIQUE

ZONE

CONFORT

lly a urgence

Si ton/ta proche est un danger pour lui-méme, compose |e

.

Je m’'inquiéte pour mon proche

Siton/ta proche démontre des signes suicidaires et que cela
t’inquiéte, tu peux contacter un.e adu]te dans ton entourage
ou une |igne té|éphonique telle que le TelJeunes, Jeunesse
J'écoute ou le 811 option 2 afin d atre accompagné.e par

un.e a&ulte dans ce moment (Jigici e.

J'ai besoin de m'informer

Situ as loesoin de tvimformer a{“in de te sentir mieux
préparé.e si jamais ton/ta proche montre des signes
suicidaires, Ie site wvvvv.suicic{e.ca contient (Je nombreuses

imCormations pertinentes.

Peu importe dans que”e zone tu te situes, |important et de
demander de | gide si tu en as besoin. Des pro essionnel.les sont
ormé.es pour t écouter, te soutenir et répondre a tes questions, |e
tout sansjugement et avec empathie.

:



COMMENT SE DEVELOPPE UN TROUBLE
BIPOLAIRE?

Comme tous les trouloles de santé mentale, un troulo|e Ioipolaire ne
se développe as a cause cJ une seule chose, cela (Jépen(J plutc“)t
dune multitucfe (Je Facteurs. Ces (Jerniers peuvent &tre (Jivisés en
trois catégories distinctes:

1. |_es Facteurs Ioioloﬁi?ues
2. Les Faoteurs psychologiques
8. l_es Facteurs environnementaux/lfamiliaux

Le modéle biopsychosocial

Altin de mieux comprendre cette approclne théorique, voici un
diagramme comprenant les trois catégories de Tacteurs
mentionnées ci-dessus ainsi que quelques exemples plus
spéchfiques propres a chacune de ces catégories.

b.\o\ogiques

Effets de médicaments
Santé physique
Pré&ispositions génétiques
Hormones

Neurotransmetteurs
e
4)

, (5
santé Normes culture”es “

Q‘, Santé menta|e

g Attitudes et croyances ()
‘S Contexte socio- oliti ue
politique ‘e
o Compétences émotionnelles s
_o Re]ations interpersonne”es o
Q

Estime personne”e

Sertutssator doaorn 4

% Capacités dlaclaptation AR socloreeonomigHe
o >
()

P
Environnement\Cami|ia| '3
(- 4

Compétences socia|es

Traumatismes 1.'°



Un troulole Ioipo|aire ne se développe pas dujour au lendemain, i|
apparait généralement, rogressivement. Il se , dévelo pe
haEitue”ement penc{ant | adolescence ou au début de | ége,adufte,
mais il peut aussi apparaitre plus tarcl. Sa cause exacte n est pas
entiérement comprise, mais voici les principaux tacteurs pouvant
augmenter les risques de le déve opper.

I. Facteurs biologiques

Le trouble Ioipolaire a une forte composante génétique. Si une
personne a un membre de sa famille proche (comme un parent ou
un Trére/sceur) qui en souttre, elfe est plus susceptilole' de
(Jéve opper ce troula e. Cepenclant, cela ne signitie pas quune
personne va nécessairement en &tre arrectée : la génétique
augmente simp]ement le risque.



2. Facteurs chimiques dans le cerveau

Comme nous | avons vu précédemment, le cerveau des personnes
vivant avec |a bipolarité a souvent des déséquililores chimiques, en
particulier (Jar}s es neurotransmetteurs sulostances chimiques
qui régulent Hlumeur, comme ]a sérotonine, la dopamine et la
noradrénaline. Ces neurotransmetteurs jouent un ole clé dans la
gestion des émotions, de | énergie et deﬂa concentration. l_orsque
ces sulostances ne Fonctionnent pas correctement, cela peut
mener aux 'nauts (manie) et |9as (dépression) typiques du troulole

Ioipo aire.

3. Facteurs environnementaux

Des événements stressants, comme ]a perte d'un proclne, un
traumatisme ou des ghangements majeurs dans a vie, peuvent
(Jéc|encl1er le début (J un troulole bipolaire, surtout si la personne
a une prédisposition génétique. Des Facteurs e stress chroniques
comme la pression sociale, des prolo eémes Familiaux ou c{es
diF{:icultés scolaires/au travail peuvent aussi jouer un r6|e
important.

Y. Facteurs hormonaux et biologiques

|_es hormones, notamment celles qui sont liées au stress, peuvent
aussi inﬂuencer le dévelop ement (Ju troulole Ioipolaire. H a aussi
été olvservé que certains Iéséquihbres au niveau (Jes arties du
cerveau, comme amygaale (qui est liée aux émotionsi peuvent
contriloueré Ia condition.

5. Vulnérabilité individuelle
Chacun réagit diffsremment au stress et aux événements de |a vie.
Certaines personnes peuvent étre p]us vulnéra|9|es a développer
un troulole Ioipolaire a cause cle caractéristiques personnelles
comme une tendance a étre tres sensiloe aux changements
émotionnels OU & avoir une vision trés extréme des chosesf.
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LES TRAITEMENTS POUR LA BIPOLARITE

Le troulole Ioipolaire ne se “guérit" pas comme tel, mais il peut
stre bien géré avec un traitement adapté. Cela permet entre
autres de réduire | intensité des phases maniaques et (Jépressives
et d avoir une vie plus stable.

\/oici les Formes de traitements possiloles:

I. La médication ,
Les médicaments aident 2 réguler [humeur et a stabiliser le
Fonctionnement du cerveau. H existe plusieurs types de
médicaments utilisés pour 4 bipolarité :

® les stabi|isateurs dg H}umeur (ex. |it|nium): empéchent les
variations extrémes de l humeur.

< les antipsychotiques : peuvent étre uti]isés pour ca|mer |es
phases maniaques intenses.

® Les antidépresseurs : sont par{"ois prescrits pour diminuer les
symptomes dépressirs, mais avec prudence, car ils peuvent
déclencher une phase maniaque chez certaines personnes.

Les médicaments utilisés pour traiter la l?ipo|arité peuvent étre
trés eFFicaces, mais ils peuvent aussi entrainer des errets
secondaires pas toujours agréa|9|es. Ces eFFets varient selon la
personne et let pe ,(Ije méclicament prescrit. Par exem le, certains
staloi isateurs de | humeur peuvent causer de ]a Eati ue, des
tremlalements ou une prise de poids. Les antipschotiques,
uti]isés pour calmer les phases maniaques, peuvent provoquer de
a somnolence, une sensation de ralentissement ou des
changements dappétit. Quant aux antidépresseurs, Ioien qu ils
aident a atténuer la dépression, i|s peuvent panfois déclenc er.

1



une phase maniaque chez certaines personnes laifolaires. Ces
efrets secpndaires ne sont pas systématiques, et il est souvent
possilale cJ ajuster |e traitement pour les réduire.

2. La thérapie (soutien psychologique)

Parler avec un.e proFessionnel.E aide a mieux comprendre la
bipo|arité et a apprendre des stratégies pour mieux gérer |es
émotions.

~ la thérapie cognitivo-comportementa|e (TCC) : Aide a repérer
et modifier les pensées négatives.
La psychoéducation : Eermet de mieux comprendre |a maladie
et de reconnaitre les signes avant qu une phase ne commence.
[ 3P thérapie Fami|iaFe ou de groupe : Peut aider entourage a
mieux comprendre et soutenir |a personne bipolaire.

3. L'adoption de bonnes habitudes de vie
Certaines habitudes aident & garder un équi]ilore émotionnel :

Avoir une routine stalole : Se lever, manger et se coucher a (Jes
eures régulieres aide le cerveau a mieux fonctionner.

22 Bien Eormir Le manque de sommeil peut déclencher des
épiso&es maniaques.
& Manger sainement : Une loonne alimentation imquence le Ioien—
étre mental. ,
A Faire de | exercice : L activité physique aide 3 régu|er
qurpeur. ,
® Eviter | alcool et les (Jrogues : Elles peuvent aggraver les
symptomes et rendre les épisodes p]us cliﬁ"iciles 3 controler.
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4. Le soutien social
Par|er a des roches (Je comfiance - Avoir (Ju soutien ai(Je a
mieux traverser [F;s moments difficiles. ,

Rejoindre un groupe de soutien : Rencontrerd autres
personnes vivant avec la Ioipo|arité peut aideré se sentir moins
seul.

Un bon traitement repose souvent sur une combinaison de ces
éléments. Comme chaque personne vivant avec |a bipo|arité est
unique, le suivi 4oit étre adapté a sa réalité et a ses besoins. le
rétaplissement n est pas un chemin linéaire ou sans (Jétour, mais
un processus Fait (Je hauts et de l)as, dajustements et
dapprentissa%es, ou chaque petit pas contribue & un équi ibre en
constante évolution.

Rétablissement vs Guérison : Quelle est la
différence ?

Contrairement & certaines maladies physiques, Ia’lﬂipolarité ne
'('JisparaTt pas complétement avec un traitement. H n existe pas de
guérison  au _ sens ou les symptomes disparaissent
clélfinitivement. Par contre, le rétal)lissement est possible. Cela
signi{"ie que ]a personne peut apprendre a l)ien vivre avec sa
conclition, a gérer ses symptOmes et a retrouver une certaine
staloilité dans sa vie. Certaines personnes peuvent
connaitre cJes périodes sans symptomes

importants, tandis que d autres auront
besoin d un suivi & ]ong terme.
| important, ¢ est de trouver
un équilibre qui permet

avoir une bonne
qualité de vie.
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AVOIR UN.E PROCHE VIVANT AVEC LA
BIPOLARITE

Avoir un.e proche vivant avec la Ioipo|arité peut &tre une
expérience remp|ie d émotions différentes. Parfois, tu peux te
sentir inquiet.e, triste ou dépassé.e par les changements

humeur que cette personne traverse. | peut y avoir des
moments ol elle est p|eine d éner%ie, parle rapidement et a plein
de projets, puis dautres ol elle semble Eatiguée, triste ou
distante.

Ces hauts et ces Ioas peuvent &tre déroutants. Tu peux te
emander pourquoi son humeur change autant ou avoir peur que la
situation s aggrave. Par ois, tu peux aussi ressentir je a
rustration, surtout si la personne dit ou Tait des choses qui te
|9|essent sans Ie vouloir. D autres Fois, tu peux juste te sentir
impuissant.e, parce que tu aimerais aicJer, mais tu ne sais pas
comment.

Tout ce|a est norma|. Et ressentir |9|usieurs émotions a |a Fois,

méme cles émotions opntradictoires ne signitie pas que tu es une
mauvaise personne. C est tout simp ement humain!
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Comment mieux vivre avec cette réalité ?
Si un de tes proches vit avec un troulole Ioipolaire, voici ce qui peut
t aider :

S,inFormer: Renseigne—toi, comme tu le Fais en ]isant ce mini-
guide. Comprendre la laipolarité peut te permettre de mieux gérer
certaines situations. ,

Se rappeler que ce n est pas un choix: Les sautes (J bumeur ne
sont pas vo ,ontaires, et la personne ne ait pas exprés d étre
digérente d un moment a | autre.
® Ne pas pren&re tout personne”ement: Panfois, e”e peut dire
ou faire des choses qui te blessent sans le vouloir, surtout en
période de crise, mais rappelle-toi que ce n est pas contre toi. H
importe tout de méme de mettre ses |imites ets amrmer si notre
proche agit (Je maniére Hessante.

Chercher du soutien: qu|eré un.e adulte de conFiance oua
un.e proFessionnel.le peut t aideré mieux comprendre la situation
et a exprimer ce que tu ressens.

Tu nes pas seul.e, et il existe (Jes ressources pour toi aussil
Prendre soin cJe toi est tout aussi important.
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ET DANS LA VRAIE VIE, CA |
RESSEMBLE A QUOI LA BIPOLARITE?

Dans les proc,kaines pages, tu trouveras des kistoires qui te
permettront (J avoir une mei“eure i(Jée de comment |a bipolarité
peut se manifester chez ton/ta proche, ainsi que les questions,
inquiétudes et rérlexions qui peuvent surgir lorsque quelqu un de
ton entourage vit avec un trouEle de santé mentale.

Si tu te reconnais dgns une de ces situations, n’hésite surtout pas
aen parleré que]qu un en qui tu as con{"iance ou a nous contacter.
|| est important de partager ce que tu ressens pour mieux
comprendre et mieux composer avec ces moments dhfriciles.

imCo@|apogee.ca
(819) 771-6488

@lapogeeoutaouais.jeunesse

ANMANN NN W
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QUAND TON PARENT VIT AVEC LA
BIPOLARITE

Jade et les montagnes russes

Depuis quelque temps, la mere cJe Ja&e n'est p]us |a méme. Avant,
elles a Iaient souvent marcher ensemlﬂ e au parc, e”e lui racontait
des lolagues et |ui demandait comment s était passée sa journée.
Mais ernierement, sa meére passe de longues heures, enFermée
ans sa ch?m re, les volets Ferpés. Certains jours, elle est si
{"atiguée uelle na méme pas |énergie de préparer le souper.
Dlautres Eois, e”e semble preine (Jlénergie, parle trés vite et rait
de grands projets, comme rénover toute la maison en une journée
olu partir en volage sur un coup de téte. Mais ces moments
dexcitation ne durent jamais longtemps et laissent place a une

grande tristesse.

. . N \ '- .\

JacJe ne comprend pas ce qui arrive a sa mere. Ellle s inquiete pour
elle et essaie de lfaire tout ce que le peut pour aider s elle ranje
Ia maison, prépare ses propres repas et tente de ne pas aire de

ruit pour ne pas ? deranger. E e évite ainviter des ami.es a la
maison, de peur quils/elles remarquent que quelque chose ne va
pas. Ma gré tous ses errorts, elle a limpression que rien ne

hange. Parfois, elle se demande si c'est de sa f i fai
change. rarfois, elle se demande si ¢ est de sa faute, si elle a tait
quelque chose pour que sa mere soit comme ¢a.

A llécole, Ja&e a du mal 3 se concentrer. des pensées sont
toujours tournées vers sa mére : comment elle va, sielle a mangé,
Si e”e (Jort Ioien. E”e a aussi peur de (Jevenir comme e”e un jour.
EHeI se sent seule avec toutes ces questions et ne sait pas a qui en
parler.

17



Un jour, sa tante lui explique que sa mére vit avec un troulole
ipolaire, une maladie qui Fait ue son humeur change Ibeaucoup,
partois sans raison apparente. qu e lui dit aussi que ce nest pas de
sa Faute ni celle de sa rpére. Jade comprend alors que ce ule e
r$ssent est normal et quelle a au'ssi loesoin (Jc? soutien. E le jécide
en parler a la consei”ére (Je école, qui laide a exprimer ses
émotions et a mieux comprendre a situation.

Lors d’une cJe ses rencontres avec ]a consei”ére, cette (Jerniére |ui
cht avec un sourire Ioienvei”ant:

"Tu sais, Jade, ce n'est pas facile de vivre avec
quelqu'un qui traverse des tempétes
émotionnelles. Mais c'est important de prendre
soin de toi aussi."

Petit 3 Petit, Ja&e apprend quIeHe ne peut pas guérir sa mere,

. . I A \
mais quelle peut prendre soin de e-méme. Elle recommence 3
VOIr ses ami.es| et 3 Iaire (Jes choses qui lui Font (Ju Ioien.lEHe sait
maintenant qu e”e nest pas seule et que clemancler (Je laide est
une Force, pas une Fail? esse.
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QUAND TA FRATRIE VIT AVEC LA
BIPOLARITE

Prendre ses distances pour se ménager

[oé a toujours été tres proche de son frere Julien. qu agé de
quatre ans, il a toujours été un modé e pour elle, quelqu un qui la
protégde et qui sait \Ja Faire rire. Mais epuis quelques mois, Julien
seml?Fe avoir changé. |_es hauts et les Ioas cJe son humeur sont
devenus e plus en plus prononcés, comme des vagues qui
rappent leur maison, secouant tout sur leur passage.

Quand Julien est en "haut', il dborde d’énergie. | a mille idées,
i| veut tout Faire, tout entreprendre, et il entraine tout le monde
dans son tourlai, on. Mais ces phases sont toujours suivies par des
périodes ou i| S emferme dans sa chamlore, atigué, triste, comme
si la vie |ui échappait. Loé observe tout ¢a, inquiete, mais elle a

impression de ne plus savoir comment agir. Ses parents sont
souvent délﬁorclés, inoapalo es de com rendre ou de gérer les
émotions de Julien, et cela Iaisse peu (fe place pour ses propres
préoccupations.

Un jour, apres une éniéme,dispute entre Julien et Ieurs parents,
Loé se rend compte qu elle ne peut p|us supporter cette
atmosphére (Je tension constante. E”e a Ioesoin (J espace, (Je
distance., Elle se sent impuissante et perdue; dans cette situation
ot elle n a pas de place pour exprimer ce qu elle ressent. Julien a
loesoin de soutien, ¢ est évident, mais e”e a loesoin de se protéger
aussi.

L0é commence 3 s éloigner, a passer plus cle temfs seule dans sa
cham re, & voir ses ami.es pour décompresser. Llle sait que son
Frére vit (Jes choses qu elle ne comprend pas totalement, mais

1



e”e se ren& compte qule”e ne peut pas sacrhfier sa froEre santé
mentale en restant dans ce tour,loi on émptionne . le aime
Julien, mais e”e 3 aussi Ioesoin cle S occuperd e”e—méme.

Latmospkére Fami]iale est devenue lourde, et Loé a appris qu il
était important cJe se protéger (Jans cette situation, méme si cela
signhfiait prendre cle Ia clistance. E”e sait que sa Fami”e traverse
une période dirficile, mais e”e com rend quilnyapas de honte 3
pren&re soin de”e-méme, a chercﬁer des moments de paix pour
se ressourcer.
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QUAND TON AMI.E VIT AVEC LA
BIPOLARITE

Les hauts et les bas et de Malik
Noah et Malik sont amis depuis 'enfance. lls ont toujours partagé
les mémes passions : les jeux vidéo, Ie Ioasketloa”Jet les Films
Iaction. Pourtant derniérement, Noa remarque que Malik agit
digéremment. Panfois, il fast plus enthousiaste que jamais, parlant
sans arrét (Je projets quil veut réaliser, comme créer sa propre
marque de vétements ou apprendre cinq Iangues en quelques
mlois. H cJort tr(?s peu, saute des repas et seml) e jéloor er
dénergie. Mais d'autres fois, tout change. Malik ne répond plus
aux messaﬁes, relftljse (Je sortir et reste emCermé chez lui perﬂdarllt
desjours. dit qu il est Fatigué, que rien ne sert a rien et qu il n a
envie cJe voir personne.

Au (Jélout, Noah pens?it que Ma|il< traversait sim lement une
mauvaise passe ou quil était trop occupé. Mais pfus Ie temps
passe, plus il sinquiéte. Un jour, en discutant avec la grande
sceur de Mali , 1l apprend que son ami vit avec unltrou e
l)ipollaire. Elle luj explique que les grands changemen’?s d humeur
et dénergie de Malik ne sont pas de sa faute et qu il a panfois
Ioesoin cJe temps pour a”er mieux.

Noah veut étre un Ioon ami, mais il ne, sait pas toujours comment
réagdir. ” se demande par exemple S il cJoit essayer (Je motiver
Ma%il( uancJ il se sent triste, ou au contraire, lui dire de ra|entir
quand ﬂ est trop excité.

H se sent souvent impuissant quan(J Mallik se remferme et trouve
IiFFici e (Je suivre son th me orsqui est en pleine phase
dexcitation. Malgré tout, i comprend que le plus important est

1



IA 7/ . . . .

(J,etre présent, sans pression ni Jufement. | & compris que ce

n était pas a Igi (Je gérer la ma adie e son ami, que son role, ¢ est

simplement 8tre la, sans juger et il continue denvoyer des

messages a Malik, méme lorsqu'i| ne répond pas, et lui rappelle
" A .7 9

qu il est la pour lul.

Un i'wour, alors que Malik traversait une périocle plus diFFicile,
Noa ]ui a envoyé un message :

"Je suis la, peu importe comment tu te sens
aujourd’hui. Si t'as envie de parler, marcher,
€couter de la musique, ou juste rien faire, je suis
partant.”

Malil( a mis du temps a répondre, mais quand il l a Fait, il a écrit
un simple merci. Et Noah a compris que, méme s il ne pouvait pas
tout rég|er, il peut étre une présence pour son ami et s assurer
qu il ne reste pas seul.

Il



QUEL ROLE ADOPTER?

H est norma], qtljan(J ton/ta proche vit avec un trouble bipolaire ,
que tu veui”es | aider a a”er mieux. lu tiens a cette personne qui
est proche de toi, que ce soit ton ami.e, ton parent, ton rere, ta
sceur ou toute autre personne importante pour toi et tu veux la
revoir sourire.

” y a toutelfois certains comportements ou attitudes a éviter
lorsque ton proche vit avec un trouloe de santé mentale,
notamment pour s assurer que tu prennes soin de toi et que tu
respectes tes ]imites.

Ces comportements et attitudes & éviter sont ceux associés au
role (JeI sauveur.se. Plutst que de tenter de sauver ton/ta proche,
nous tencourageons a essayer de laccompagner, soit a adopter
un role daccompagnateur.trice. Cela sera autant Ioéné{"ique pour
toi que pourton/ta proche.

|_e talvleau 3 ]a prochaine page te permettra (Je Faire la distinction
entre ces deux roles.

A

SAUVEUR.SE ACCOMPAGNATEUR.TRICE

i



LE OV LA SAUVEUR.SE

Accorde plus de temps a s'occuper,
3 identhfier et a comloler |es loesoins

des autres p|ut6t que |es siens

Trouve des so|utions aux proHémes
des autres et éprouve de la
dimouhé a se respecter dans ses

limites

Se sent oHigé.e de s'occuper des

loesoins (Jes autres

Ne sait pas que|s sont ses propres

l)esoins

L'’ACCOMPAGNATEUR.RICE

Réa|ise qulil est important (Je
reconnaltre et de prendre soin de

Sa propre SOUFFI’BHCG

Est conscient.e qu'i| est (Je sa
responsabihté de vei”eré son
propre l)ien-étre avant Ae pouvoir

oF{:rir son soutien a autrui

Peut ai&er, écouter, étre sensi|9|e,
guider, soutenir et accompagner
une personne a i(JentiFier,
déterminer et clarifier ses besoins

sans en prendre la responsabilité

Marche en para”éle avec son
proche sans essayer de Faire a Ia
p|ace de llautre, mais plutét avec

II
autre
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la personne qui adopte le role de sauveur.se aura tendance 3
s'oulolier pour mettre les Ioesoins e son/sa p|roche en premier.
Cela peut mener a un épuisement, a cJe lirritabi ité, de la
tristesse, de llimpuissance ou méme cJe acu palﬂilité.

Si la personne qui vit avec |a bipolarité (Jans ton entouraFe est ton
parent, il sera clautant plus Fa,ci|e pour toi dadopter e rc“)le (Je
sauveur.se, panfois méme sans t en rendre compte.

Fn eFFet, tu auras slrement ten(Jance a rendre sur tes épaules la
responsaloilité de Fuérir ton parent. ﬁ se peut aussi que tu
eviennes en quelque sorte le parent de ton parent. Mais
rappelle-toi, le Ioien-étre e ton parent nest pas ta
responsabilité.

Par contre cela ne t’empéohe pas de passer du temps avec ton
parent, de ]ui proposer des sorties et de lui démontrer que tu tiens
a lui tou|t en respectant tes propres Ioesoins et limites. Aprés tout,
tu es len ant et il est important cle vivre ta jeunesse et de
déoouvrir Ia personne que tu désires étre.
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Quand on adopte un r6|e de saveur.se, il est {:acile (Jlarréter de
prendre soin de soi.

TputeFois, pour étre en mesure de Frendre soin de quelqu’un
(J autre, il Faut, en premier lieu, l?ien al er soi-méme.

En eFFet, sj ton verre est dijé plein, tu n’auras pas c{,espaoe pour
acouei”ir | autre et le clélaor ement sera plus (thlficile 3 éviter.

Pour découvrir comment tu peux prendre soin (Je toi, mais aussi
comprendre tes émotions, | hospi’,calisation et bien (J autres thémes
et concepts reliés a la réalité da\(oir un proche qui vit avec un
trouble Ape santé mentale, nous tinvitons & consulter le Guide
Quand une personne pres de toi vit avec un trouble de santé
mentale.

QUAND UNE PERSONNE
S DETOI VIT AVE

UN TROUBLE DE SAN
MENTALE
12+MS
Un guide éducatif pour t aider 2 faire face
auxg(JiFFIqutés Fiéeié [atréalité d'avoir un
proche vivant avec unltroub]e de santé
mentale
PARCE QUEN PARLEE,
CETAMCR Sz
; ]
; L'APOGEE
#,”("r‘ﬂu‘ﬁ‘%iﬁ?fﬁ” r“ SITE HENTALE

It



LES RESSOURCES EXISTANTES

Heuregsement, il existe d,autres ressources, en plus de L’Apogée
pour t aideré mieux comprenclre a loipo arité, mais aussi |a santé
mentale en général.

Voioi (Jono une Iiste de ressources a contacter ainsi que Ieur site
internet a découvrir situen as laesoin :

NOM DE LA
RESSOURCE

CAP
santé
mentale

CAP
Mieux-

étre

Tel-jeunes

Jeunesse,
J'écoute

QU'EST-CE QUE
C'EST?

Fsdsration d'associations

vouse au mieux-étre des

proches dune personne
vivant avec un proHéme de

santé menta|e

Creéé par CAP santé mentale,
CAP Mieux-atre est un outil
d‘autogestion pour les

procl’les en santé menta[e.

Un espace conFidentiel,
gratuit et sans jugement pour
les ados qui cherchent des

réponses a ]eurs questions

Jeunesse, J‘écoute est le
seu] service national 24/7
qui oﬂ?re des services
Ioi]ingues (ang]ais et
Frangais) d’intervention
proFessionne”e, des
ressources et Au soutien par

texto aux jeunes

LIGNE
D'ECOUTE

1855-272-7837

Non app|icalo|e

1800 263-2266

1800 668-6868
texte PARLER au

686868

SITE INTERNET

[=].:
www.capsantementaleca

www.capmieuxetre.ca

[=] = =]
AT
Ol

www.te]jeunes.com

www.jeunessejecoute.ca




NOM DE LA
RESSOURCE

Ligne pair
aidants

famille
(4 ans et +)

Relief

Info social

Fondation
Jeunes en
Téte

QU'EST-CE QUE
CEST?

l_igne té|éphonique pour
par|er ades personnes qui,
comme toi, sont proches
J’une personne vivant avec
un prob]éme de santé
mentale et qui sont Formées
pour t écouter et

t accompagner

Organisme qui soutient les
personnes vivant avec
lvanxiété, la dépression oula
lzipo|arité, ainsi que leurs
proches, pour leur permettre

d'a”er de |Yavant

l_igne découte ayant comme
but Je te consei”er, t’aiAeré
comprendre, te Jiriger vers
]a mei”eure solution,
intervenir en situation de

crise, etc.

La Fondation Jeunes en Tate
prévient la détresse
psychologique chez les
jeunes de 11218 ans grace a
ses programmes de

sensibihsation.

l’.lGNE
D'ECOUTE

1800 349-9915

Non app|icaHe

4l option2

Non app|icab|e

SITE INTERNET

[=] 4[]

Y
[=]57=-

www.agpamm.ca

www.gue]oec.ca/sante/

trouver-une-ressource

www.Fondationjeunesenfete.

org/trousse-jeunes

Une chose est slre, tu n’es pas seul.el
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CONCLUSION

Comme nous lyavons vu, les histoires cJe Jade, de o6 et de Noah
nous montrent que, méme si vivre avec un proche ayant un trouHe
e santé mentale peut étre (thlficile, il est essentiel (Je se rappeler
que demander de laide et prendre soin de soi sont des étapes
importantes c{ans |e processus de compréhension et cJ aclaptation.

Te Familiariser avec ce mini-guide est certainement une bonne
premigre étape pour en apprendre plus sur |3 Ioipolarité. Que ce
soit Ia Fagon dont il se développe, Ies dhflférents symptdmes qui y
sont associés ainsi que ton rble en tant que personne qui a un

roche qui vit avec ce trouble de sants mgntale, ce mini-guide est
fé pour toi. Nous espérons que cela t aidera 2 naviguer plus
Facilement a travers ]es (Jé]CiS rencontrés.

Touterois, il est possilole que tu aies encore des questions, des
inquiétudes ou que tu aimerais simplement parler a quelqu un de
ce que tu vis. Bans ce cas, nhésite pas a contacter I_Apogée.
Nous sommes |é pour toi!

819-771-6488
www.lapoge.ca
projetjeunesse@lapogee.ca
lapogeeoutaouais.jeunesse

Al






CE MINI-GUIDE EDUCATIF

I \ . A Vé .
S adresse a tous leSJeunes age.es de ]2+ ans qui ont

un.e proche qui vit avec un troulole Ioipolaire.

Avoir un.e proche qui vit avec la bipolarité engendre
son |ot de questionnements, d’inquiétucles et
d’incompréhension. | peut panfois stre difficile de
savoir ot aller chercher | information pour mieux
comprenclre ce trouble de santé mentale. Ce mini-
guide te permettra (J’acquérir des connaissances sur
ce trouble de santé mentale. || vise aussi 2 répondre
4 certaines de tes questions sur la réalité de ton
proche et & déterminer quel est ton role dans un tel

contexte.

n L’APOGEE
/ \Itidrrm:
92 bou|. St—Raymond, Eureau 304

Gatineau (Quélﬂec) J8Y 157
819-771-6488


https://goo.gl/maps/Aear6qKTYRTWrNNo6

