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INTRODUCTION

Avoir un proche qui vit avec Ie trouMe de la personnalité limite
(TPI_) vient avec son Iot de questionnements, dlinquiétudes et de
defis. Quand on essaie de mieux compren&re, il peut étre tout &
Fait normal (J(? se sentir per'du.e et (Je ne pas savoir par ou
commencer. Cest pour ¢a quon a créé ce mini—guide L1 est I
pourtaicleré mieux compren&re et a trouver ce dont tu as laesoin.

Gréace a ce mini—guide, tu en apprendras plus sur Ie TPL, les
troub es cle Ia personna]ité existants, ainsi que sur les symptomes
physiques et psychologiques que le TPL engenAre.,Tu apprendras
également ce qui contribue au déve|oppement d un trouble de
personnalité limite ainsi que les traitements qui existent pour
iminuer les symptdmes. Nous texp|iquerons la clhfltérence entre
e rﬁle daccompa&nateur.trice et celui de sauveur.se et te
présenterons les (Ji érentes ressources existantes si tu as plus de
questions sur ]e TPI_, mais aussi |a santé mentale en général.

(i



TABLE DES MATIERES
|_e TPL qulest—ce que c'estz ............................. a

Les pensées suicidaires et le suicicJe ................... b
Comment se (Jéveloppe le TPLG oo o
Les traitements pour e TPL. . 1
Avoir un.e proche qui vit avec un TPl e
Apprendre a naviguer les tempétes..................... 1
Ma grande sceur l’ouragan ................................. @
Léa, toujours lé...jusqu’é quand Qe Wi
Que| ble adopterz .......................................... e
|_es ressources existantes....oooe i "

Conclusion .................................................... @



LE TROUBLE DE LA PERSONNALITE
LIMITE, QU'EST-CE QUE C'EST?

Le troulole de la personnalité limite (TP].) aussi a pelé
Ioocherline, est un troulo|e (Je santé mentale qui aFFecte Ia agon
dont une personne pense, ressent et interagit avec |es autres. Ees
personnes vivant avec le TPL vivent souvent des émotions tres
intenses et changeantes, ce qui peut rendre leurs relations
diFFicies. E”es peuvent avoir peur détre a andonnées, réagir
ortement aux critiques ou aux comqits et passer rapidement un
état émotionnel 3 un autre. Ce troulole peut aussi alflfecter eur
estime de soi et leur capacité a gérer le stress, ce qui peut les
amener &  adopter es  comportements impulsits = ou
autodestructeurs.

le cerveau des personnes avec un TPL Fonctionne un peu
diFFéremment que celui (Jes personnes  sans trouble (Je
personnalité. Certair)es parties du cerveau responsables (Jes
émotions, comme amygda|e chien de garde, sont plus
réactives, ce qui amp hfie Ies sentiments de tristesse, de colére ou
anxiété. En méme temps, la partie (Ju cerveau qui aicJe a
contréler ces émotions, le cortex préFronta, a parfois plus de
ifficults a jouer son ole. Cela signitie que les émotions fortes
prennent souvent le dessus, rendant a gestion du stress et des
re|ations plus compliquée.

Quels sont les symptomes du TPL?

L es personnes vivant avec Ie trou|9|e (Je ]a personna]ité Iimite

TPI_ vivent (Jes symptﬁmes qui agectent autant le menta| que |e
corps. Ces symptdmes peuvent étre treés intenses et rendre e
quotidien plus hflcicile. Voici une liste divisée en deux parties : les
symptémes physiques, qui touchent |e corps, et Ies symptémes
psycho ogiques, qui concernent les pensées et les émotions.



Les symptomes physiques du TPL
les symptomes physiques es p]us ¥réquents sont :

L Tensions corpore”es: Sentir son corps tendu, crispé,
souvent a cause (Ju stress.
“¥ Fatigue excessive: Se sentir toujours épuisé, méme aprés une
Ioonne nuit de sommeil. ,

Palpitations ou sensation d oppression: Avoir Ie coeur qui Ioat
vite ou sentir une boule dans la poitrine.
3 Auto—mutilation: Se Faire du ma physiquement pour tenter
cJe soulaFer une douleur émotionnelle.
~= Douleurs inexpliquées; Avoir Jes maux de téte, (Je ventre ou
(Jes ouleurs musculaires sans raison médjcale claire.

Troubles (Ju sommei|: Avoir clu mal as endormir, Faire des
cauchemars ou se révei”er souvent la nuit.

Problémes alimentaires: Manger trop ou pas assez a cause du
stress ou des émotions intenses.

Les symptomes psychologiques du TPL
Voici Ies principaux sympt(“)mes psyc'nologiques :

€9 Lmotions intenses et instalples: Passer rapidement de Iajoie
ala tristesse, a la colére ou a | anxiéts. ,
¥ Peur de | abandon: Avoir tres peur que les autres s éloignent,
méme sans raison évidente.
Vo Prololémps d identité: Se sentir perdu.e, ne pas savoir qui on
est ou ce qu on veut (Jans la vie.

|mpu|sivité: Prendre des décisions rapi(Jes et risquées (ex. :
dépenses excessives, consommation, oomportements dangereux .
% Co|ére intense et incontr6|al?|e: Exploser de colére sans
pouvoir se calmer tacilement



9 Di{"lficu|tés re|ationne”es: Passer de l’admiration a la
déception envers une personne et (Jimculté a se Faire ou a
maintenir des amitiés , ,

Sensation de vide: Avoir souvent l impression détre vide a
| intérieur ou (Je ne rien ressentir.
“5 Anxiété et stress excesshfs: Se sentir souvent dépassé.e ou
inquiet.e.
« « Paranoia passagere ou dissociation: Se sentir détaohé.e de la
réalité, comme si tout était lou ou irrée|.
oy Eaible estime (Je soi: fort sentiment cJe ne pas avoir (Je valeur
ou (J étre inadéquat.e

Ces symptomes varient d une personne a | autre et peuvent étre
plus Torts a certains moments. Heureusement, il existe des ragons

e mieux |es compren&re et cle les gérer, ce que nous allons voir
sous peu.

* Prendre note que seul.e un.e psychiatre ou un.e psychologue
euvent poser un dia nostic omcie| cle troulole cle santé mentale.
Ees médecins cle Famﬁ e peuvent Faire une évaluation de la santé
mentale et émettre des hypothéses diagnostiques, mais le/la
ps chiatre et |e/|a psychologue seront ceux qui poseront
ofécie”ement le diagnostio.

Si tu observes certains de ces symptomes chez une personne pres
de toi (ou chez toi-méme) et que tu tinquietes, parles-en a un
adulte dans ton entourage, comme un.e de tes enseignante.s ou
un membre de ta famille par exemple.



Le TPL et ses préjugés

Le troulole de la personnafité |imite (TPI_) est souvent mal compris
et entouré de nombreux préjugés. Beaucoup pensent, a tort, que
Ies personnes qui vivent avec le TPL sont simplement « trop
émotives » ou « dramatiques ». En réa|ité, Ie TPE est un trouHe
de santé mentale oomplexe qui influence grandement comment |a
personne pergoit le monde et comment e”e compose avec ses
gmotions et ses relations avec les autres. Ces réactions intenses
ne sont pas un choix, mais indiquent la présence dune vraie
sou”‘rance et d un Fonctionnement digérent du cerveau.

Un autre préjugé Fréquent est | idée que les personnes vivant avec
Ie TPL « exagérent » 0oU rec erche,nt attention. Pourtant, eurs
réactions sont souvent le résyltat d une douleur intérieure intense
et dun grand sentiment d insécurité. Leur cerveau traite les
émotions différemment, ce qui rend |a gestion émot@onnelle plus
dj{"{\icile. Plutst que de juger, il est essentiel découter, de
s,imformer et de reconnaitre que ces personnes méritent autant
(Jempathie et de respect que nimporte qui. Avec du soutien et
des stratégies adaptées, elles peuvent mener une vie épanouie.

Contrairement aux trouloles de I’humeur comme la dépression ou
Ie trouble Ioipolaire, qui sont souvent caractérisés par des
périodes plus marquées de symptdomes \avec des moments ou
c est possible de mieux a”er), un trouple de la personnghté
touche proFon gment | identits et les comportements dune
personne. Ce]g ne signi{:ie as qu un changement est impossible,
mais plutdt qu i (Jeman(Je (ﬁj temps, cJu travail sur soi et souvent
cJe l aide proEessionne”e adaptée.



Les différents troubles de la personnalité
|_es trouloles de Ia personnalité sont des trouloles cle santé mentale
qui aﬁ"ectpnt la Fagon dont une personne pense, ressent et adit,
souvent (J une maniére qui complique ses relations avec les autres
et sa maniere de Faire Face aux dé?is cJe avie de tous Iesjours. le
troulale de Ia personna|ité limite (TPI_) Fait partie cle cette
catégorie, mais il existe aussi p|usieurs autres types de troubles
(Je la personnalité. Voici les principaux:

Trouble de la personnalité évitante
|_es ersonnes vivant avec ce troulole ont peur clu rejet et cle Ia critique, ce
qui res améne a éviter |es situations socia|es, méme si elles en ont envie.
E”es peuvent se sentir constamment moins |90nnes que |es autres.

Trouble de la personnalité histrionique
|_es personnes qui vivent avec ce trou|9|e chercl'xent constamment & étre au
centre de | attention. E|les peuvent se comporter de manigre theatrale ou
exagérée pour attirer | attention et avoir (Ju mal a gérer des situations ou
elles ne sont pas sous les projecteurs.

Trouble de la
personnalité
narcissique
Les personnes vivant avec ce
tr9u|9|e ont un grand Ioesoin
admiration et se sentent
souvent mei”eures que |es
autres. Elles peuvent manquer
empathie et avoir du mal 2
reconnaitre les besoins et les
émotions des autres.

Trouble de la personnalité
dépendante
Ceux qui vivent avec ce trouHe ont une
orte aépendance aux autres pour prendre
es décisions ou gérer leur vie

quotidienne. ||s ont souvent du mal ase
séparer des personnes prqches de peur de
ne pas étre capaloles de s en sortir seuls.



LES PENSEES SUICIDAIRES ET LE SUICIDE

les pensées suicidaires et le suicide sont des sujets tres sérieux
et dimcﬂes. Ces pensées peuvent survenir chez Ies personnes
vivant avec un TPL parce que |es émotions ressenties sont
souvent extrémement intenses et c{hq“iciles a gérer. Les personnes
vivant avec ce trouHe peuvent se sentir sulamergées par cles
vagues de tristesse, Jle colere ou de vide. Ces| émotions peuvent
étre si puissantes que les peuvent cJonner limpression que la
seule solution est de vouloir mourir parce que tout semble trop
Iourd a porter. Avoir ces pensées peut devenir comme un ré1C exe
pour les personnes vivant avec un {Pl_

Pourquoi ces pensées peuvent apparaitre ?
Pour loeaucoup, c est parce que |a dou|eur émotionne”e devient
insupportalole. Quand les personnes avec un TPL vivent des hauts
et des laas extrémes, que ce soit (Jans leurs relations ou dans leur
propre téte, e”es peuvent se sentir comme Si e”es étaient prises
au piége, sans porte de sortie. La peur détre aloandonné.e ou la
sensation de ne jamais étre assez loien peuvent rendre tout encore
us ditticile. Ces pensées suicidaires ne sont pas un signe de
Eailolesse ou un clnoix rélqéchi, mais plutdt un cri cJe détresse dans
un moment ot la soutfrance est trop grande pour étre gérée seule.




L'automutilation et le TPL

l_automutilation, c est quand une personne se Fait du mal
physiquement et intentionnellement, souvent Four essayer de
soulager une douleur gmotionnelle intense. Cela peut étre une
Fagon cJe soulager Ia tempéte émotionne e ou de ressentir un
contrﬁle sur ce qui semlale incontr6|a|9|e a lintérieur. Chez les
ersonnes vivant avec un troulo|e (Je la ersonnalité limite (TPI_)
rautomutilation peut étre un moyen de éire ace & des sentiments
cJe tristesse, de coléref’, de vide ou d anxiété. Quand Ies émotions
sont trop Fortelzs et qu il semlole dimcile de Ies exprimer oulde les
comprendre, automutilation devient partois un moyen attinla'r
attention sur leur sou rance ou de a rendre plus concreéte .
C est important de savoir qu il existe cJ autres moyens pour gérer
ses émotions, et ce, sans avoir a se Faire mal.

Si quel u'un que tu connais traverse cette épreuve, que ce soit lié
a des ijées suicidaires ou a Iautomutilation, il est important de
ne pas rester seul.e avec cette imCormation et de parleré un adulte
(Je contiance, comme un parent, un.e enseignant.e ou un.e
intervenant.e. || existe des moyens d aller mieux, méme si,cela
prend du temps. |_a soug"rance peut étre temporaire et avec I aide
appropriée, Fes personnes qui vivent avec le TPL peuvent
apprendre a composer avec jeurs émotions et a retrouver un
sentiment de sécurité et de bien-atre. || est egsentiel de se
rappeler que chaque vie a cJe Ia va|eur et uil existe des
ressources pour aider a traverser |es moments dipﬁiciles.

Ne reste par seul.e avec cette information



Déterminer mon niveau d'inquiétude

Le diagram,me ci-dessous a comme ol?jecti{: de t aider & déterminer
e niveau d inquiétude auquel tu te retrouves et ce que tu pourrais
ou, dans certains cas, devrais aire.

lly a urgence

ZONE

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

.

DANGER

Je m’'inquiéte pour mon proche

Siton/ta proche démontre des signes suicidaires et que cela
ZONE t’inquiéte, tu peux contacter un.e adu]te dans ton entourage

CRITIQUE ou une ligne 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
Si tu as loesoin de t imformer a{“in de te sentir mieux

ZONE

préparé.e si jamais ton/ta proche montre (Jes signes

CONFORT

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 | @ide si tu en as besoin. Des proFessionnel.les sont
Formé.es pour t écouter, te soutenir et répondre a tes questions, le
tout sans jugement et avec empathie.



COMMENT SE DEVELOPPE LE TROUBLE
DE LA PERSONNALITE LIMITE?

Le trouble de la pe(sonna|ité limite ne se (Jéve|oppe pas d un seul
coup ou a cause d une seule chose. Cest plutdt un mélange de
lusieurs facteurs qui agissent ensemble au fil du temps. Ces
Eacteurs peuvent étre [viologiques |iés au corps et au cerveau/,
psychologiques iés aux pensées et aux émotions) et
environnementaux/{:amiliaux (|iés aux expériences c]e vie).

Le modéle biopsychosocial

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

b.\o\ogiques

Fffets de medicaments
Santé pkysique
Prédispositions génétiques
Hormones

Neurotransmetteurs

§‘, Santé mentale
O Attitudes et croyances
‘S
6“ Compétences émotionnelles
-— .
Q Estime personne”e
S
)

o Compétences sociales

Capacités dlaéaptation

Traumatismes



Parmi les diffsrents facteurs existants, voici ceux qui semblent
jouer un rlus grand r6|e dans ]e (Jéve|oppement (J un troub[e de la
personnalité limite:

I. Prédispositions génétiques (hérédité)
Des études suggerent que le trouble de la personnglité limite
pourrait avoir une cqomposante génétique \ce quun parent
transmet & son enfant). Si quelgu un dar;s la famille a eu des
ro|9|émes similaires, il est possilole que dautres memlores (Je la
Eami”e aient également des risques plus glevés. Cela signhfie ue
certaines personnes pourraient naitre avec des traits qui C\es
rendent plus sensiloles aux émotions intenses.

2. Environnement familial
Ce Facteur est souvent trés important dans le développement du
TPL. Des événements stressants ou traumatisants, comme des
alous, un manque (Je soin, (Jes comqits Familiaux ou (Jes
expériences de rejet (Jans lemtance, peuvent altltecter comment
une personne se déve oppe émotionnellement. Les en{ants qui
ﬁ,ramfissent cJans un environnement instalale ou qui nont pas
exemple de gestion émotionne”e saine peuvent avoir plus (Je
(Jilflficulté a gérer leurs propres émotions plus tar(J dans ]a vie.

3. Relations affectives et modéles
d’'attachement

Les relgtions avec les parents ou les personnes importantes dans
la vie d un enfant sont essentielles pour son développement
émotionnel. Si ces relations sont marquées par | abandon,
|'instabilits ou | inoompréhension, enfant peut avoir dumal 3
créer une image stable de |ui-méme ou & gérer la peur de

| aladandon. Ce%a peut influencer e développement dun TPL plus
tard.
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Y. Facteurs biologiques et neurologiques
Certaines études montrent que cles digérences cﬁans certaines
parties du cerveau, comme ce les responsaloles de la gestion des
émotions et des impulsions, peuvent jouer un role. Cela peut
ex quuer pourquoi les personnes vivant avec un TPL ont plus cJe
di&icultés 4 controler leurs émotions ou & gérer des situations
stressantes.

Le troulo]e de |a pe,rsonnalité ]imite STPL) se. (Jévelo pe
généra|ement pendant | adolescence ou au début d,e | age adui)te,
mais il peut partois commencer un peu p]us tot. O est a ces ages
que les émotions deviennent souvent plus intenses et les relations
plus compliquées, ce qui peut rendre les symptomes du TPL p]us
visibles. fes jeunes peuvent commencer a éprouver des dimcultés
a gérer leurs émotions, & avoir des relations instables, ou a
ressentir un grand vide 3 |intérieur deux/e”es. Bien que le
trouble puisse commencer plus tot, il est souvent (thlfioile a
diagnostiquer chez les adolescent.es, car Ioeaucoup des
symptomes du TPL ressemblent aux comportements typiques de
I ado|escence, comme (Jes changements (J humeur ou des comqits
avec Ies autres. C est pourquoi il est important de ohercher cJe
aide si ces symptdmes sont graves et durent dans le temps.

1



LES TRAITEMENTS POUR LE
TROUBLE DE LA PERSONNALITE LIMITE

Quan& on vit avec un trouble de Ia personnalité limite (TP].) il

eut étre dhf]ricile cJe gérer les émotions intenses et les relations.
neureusement, il existe p|usieurs traitements qui peuvent aideré
mieux comprendre et contr6|er ces symptﬁmes. Cpes traitements
visent & apporter du soutien émotionnel, enseigner des
stratégies (Je gestion cJes émotions et a améliorer |a qualité cJe vie.

\/oioi que|ques—uns cles traitements les plus courants pour le TPL

I. La thérapie SSoutien psychologique)

la thérapie est | un des moyens les plus emcaces pour aider une
personne vivant avec le TPL a mieux comprenclre ses émotions et a
apprendre a Ies gérer. I existe plusieurs types (Je thérapies qui
peuvent apporter un soutien et des outils pour amé|iorer la vie
quotidienne.

Thérapie comportementa|e dia|ectique (TCD) Clest llune (Jes
thérapies |es plus utilisées pour le TPL. E”e aic{e a apprendre a
érer les émotions intenses, a mieux communiquer et a accepter
Fes situations difficiles sans réagir de manigre impulsive.
Thérapie coénitivo-comportementa|e (TCC) (?ette thérapie

aide a comprendre et a changer les pensées négatives qui
attectent les émotions et les comportements. Llle aide aussi a
trouver des moyens plus sains de réagir aux situations difficiles.
| ?ﬂ]érapie de pleine conscience: Aiderz‘a rester concentré
sur linstant présent pour ne pas se |aisser emporter par des
pensées négatives ou intenses.
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2. La médication

Les médicaments peuvent étre prescrits pour aider 3 gérer
certains symptomes, mais ils ne traitent pas directement la cause
du TPL. Ils sont souvent utilisés en plus ,dlune thérapie pour
soulager des symptomes comme | anxiété ou impulsivité.

Anticlépresseurs: s peuvent aider 2 régu|er 'humeur et

réduire les épisodes de tristesse intense.

tStaloihsateur de U\umeur: Utilisés pour contréler les sautes
d humeur et réduire | impulsivité.

QAntipsyc'notiques: Panfois prescrits pour ai(Jer avec les
pensées paranoiaques ou les épisodes de dissociation™.
‘Anxio|ytiques: Peuvent étre utilisés a court terme pour calmer
anxiété.

* Diyssociation: quand une personne, pour se protéger (J une grande sougrance
ou d un grand stress, perd contact avec |a réa]ité pendant un moment.

3. Le soutien social et autogestion

|_§3 soutien social et les techniques gautogestion peuvent étre
d une grande aide pour gérer les symptomes du TPL au quotidien.
Cela peut aider & se sentir plus autonome et bien soutenu.

X Groupes de soutien: Parler avec dlautres personnes vivant
avec le TEI_ peut aideré se sentir moins seu|.e et a apprendre cJes
stratégies utiles.

= Feriture: Tenir unjourna| pour exprimer ses émotions et ses
pensées peut étre un moyen de mieux compren re ses sentiments.
,-.ﬁ?] Activité physique et relaxation: Faire (Je | exercice

ré%u ierement, pratiquer la méc{itation ou ]e yoga peut aideré
caimer le corps et | esprit.

Ces options peuvent étre comloinées pour un traitement adapté.
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Rétablissement vs Guérison : Quelle est la
différence ?

Le rétablissement pour une personne vivant avec un trouloJe de la
pe{sonnalité [imite (TPL) ressemble moins a une ligne d arrivée
qu a un sentier sinueux en montagne. Ce nest pas une guérison
soudaine comme on pourrait | espérer pour une grippe, mais plutc“)t
un long voyage pour apprivoiser ses émotions et apprendre a
mieux vivre avec elles.

Ce chemin (Jemgnde du temps, de l’énergie et Ioeaucoup de
constance. On n e]%oe pas les (JiFFiCU]téS cJu jour au lendemain,
mais on développe peu a peu des outils pour mieux traverser les
tempétes intérieures, Ioétir une mei”eure estime (Je soi et
entretenir des relations plus saines.

H,y aura des montées et des descentes, d,es moments de doute et
élan. Chaque petit pas compte, méme s il semble petit. Avec du
soutien, de la patience et un engagement envers soi-méme, i
evient possib e cJe construire une vie plus stalo]e, plus sereine, et
plus riche de sens.
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AVOIR UN.E PROCHE VIVANT AVEC LE
TROUBLE DE LA PERSONNALITE LIMITE

Vivre avec quelqu un qui a un trou|9|e cJe ]a personnalité |imite
TPL , que ce soit un parent, un Trére, une sceur ou un.e ami.e
roche, peut étre une expérience intense et panfois déroutante.
Une journée, tout semble bien aller, et que]ques instants p]us

tard, la personne peut étre en détresse ou en colérg sans que | on
comprenne  pourquoi. P,ar{?ois, ¢a peut donner Iimpression cle
marcher sur des oequ, d avoir peur de dire ou Faire quelque chose

qui pourrait déclencher une réaction Forte.

Beauooup cle jeunes qui ont un.e proche vivant avec le TPL
ressentent une grande contusion et méme de la culpaloilité.
Hs/e”es se demandent souvent s i]s ont Fait quelque chose de ma
ou pourquoi les choses changent aussi vite. | ,peut aussi y avoir
un mélange cje tristesse, de frustration et dimpuis,sance. \/oir

uelqu un qu on aime soufTrir sans savoir comment aider, c est
jhflficile. ,Certains peuvent ressentir une énorme responsaloilité,
comme s i]s (Jevaient toujours étre lé pour rassurer ou calmer la
personne, ce qui peut étre épuisant.

Malgré tout, il est important de se rappeler que ce n’est pas de,ta
Faute si cette personne vit ces émotions intenses et que tu n as
pas a porter tout le poids cle son bonheur sur tes épaules. Ce que
tu ressens est rée| et normal, et rendre soin de toi est tout aussi
important, le TPL peut étre dhficile a comprendre, mais ce qui
compte, ¢ est de savoir que tu as aussi Ie (Jroit a ton espace, a tes

émotions et a du soutien quancl tu en as besoin.
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Comment mieux vivre avec cette réalité ?
Si un de tes proches vit avec un trouble de la personnalité [imite
(TPL) voici ce qui peut t aider :

S,inFormer: Renseiéne—toi, comme tu Ie Fais en lisant ce mini-
guide. Comprendre le TPL peut t aider & mieux comprendre les
réactions de ton proche et comment naviguer dans (Jes situations
parrois com|9|exes. ,

Se rappeler que ce n est pas un choix - Les émotions intenses
et les comportements impulsits sont une partie du troulole, et ton

roche ne le Fait pas exprés. H oue le peut vivre des hauts et des

Eas trés Forts, souvent sans pouvoir les contrﬁler.
. Ne pas prendre tout personne”ement : Panfois, ton roche
peut réagir de maniere trés intense ou dire des choses fessantes
sans le vouloir, surtout pen(Jant des périodes émotionne”es
Fortes. Essayer (Je ne pas le prendre personne”ement eut tlaider
a mieux gérer ces moments. | importe tout de méme <fe mettre
ses limites et s agirmer si notre proche agit de maniere Iolessante.

Chercher du soutien : Pgrleré un.e a ulte (Je comCiance ou a
un.e propessionnel.le peut t ai(Jeré mieux comprendre ce que
traverse ton proche et a exprimer ce que tu ressens.

Tu nes pas seul.e, et il existe des ressources pourtoi aussi!
Prendre soin (Je toi est tout aussi important.
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ET DANS LA VRAIE VIE CA
RESSEMBLE A QUOI LE TPL?

Dans les pro,chaines pages, tu trouveras des histoires qui te
permettront d avoir une meilleure idée de comment ]e troulo|e (Je la
personnalité limite (TPL) peut se manhfester chez ton/ta proche,
ainsi que les questions, inquiétudes et rérlexions qui peuvent
surgirjorsque quelqu un de ton entourage vit avec un trouble de
santé mentale.

Si tu te reconnais dgns une de ces situations, n’hésite surtout pas
aen par|er a quelqu un en qui tu as conlfiance ou & nous contacter.
| est important de partager ce que tu ressens pour mieux
comprendre et mieux composer avec ces moments diﬂ“ic”es.

COVURRIEL imfo@|apogee.ca
TELEPHONE (819) 771-6488

INSTAGRAM @Iapogeeoutaouais.jeunesse

AAAAAAAAAAANNN
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QUAND TON PARENT VIT AVEC LE
TROUBLE DE LA PERSONNALITE LIMITE

Apprendre a naviguer les tempétes

Elodie a toujours su que sa mere est diﬂ‘érente des autres parents.
Unjour, e”Je eut étre la maman |a plus attentionnée du monde,
lui réparer cres pancal(es; en chantant Fort (Jans la cuisine. |_e
lencremain, e”e peut s eFFon(Jrer en pleurant sans raison
apparente, ou exploser de colére pour un détail. Deptljlis qulque
temps, Elodie entend de plus en plus souvent le mot TPI_ dans
es conversations entre sa meére et sa tante. Un soir, e”e décide
cle chercher sur lnternet : TPI_ et tomloe sur des in{"ormations
concernant |e troulole cle |a personna|ité |imite.

Au délout, e”e n’a pas trop compris ce que ¢a vou]ait dire. Mais
avec le temps, elle a remarqué certains signes : la peur intense de
| aloandon, fes disputes,qui dégénérent en un instant, les excuses
en Iarmes aprés coup. Elodie aime sa mere p|us que tout, mais e“e
ne sait jamais a quoi s attenclre. Chaque journée ressemlole a des
montagnes russes émotionne”es, et e”e Fait tout pour éviter les
comqits. E”e reste calme quan& sa mere se met a crier, elle essaye
e ne pas lui donner de raisons d étre triste, et elle prend soin
<J el e comme si les r6|es étaient inversés.
Petit 3 petit, Elodie s épuise. Aforce dgz toujours vouloir proté%er
sa mére de ses propres émotions, elle n a plus d énergie pour elle-
méme. Ele se sent coupable de sortir avec ses ami.es, de rire
quanci, 3 la maisqn, I amEiance est Iourde. EHe gargarde tout pour
e”e, de peur d inquiéter les autres ou de passer pour une
mauvaise Fi”e. Mais un jour, aprés une dispute particuliérement
chFFicile ol sa mére lui acrié qu e”e a”ait la
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8uitter comme tout le monde, quelque chose s est brisé en elle.
ette fois, ¢ était trop.

Le lendemain, elle en a par|é a son prmC d arts p|qstiques, le seul
adulte avec qui elle se sent en contiance. E e na méme pas eu
esoin de tout,expliquer. Juste lui dire qu elle est lfatiguée, que
c est ouycl. | I'a écoutée, sans lajuger, et lui a dit quelque chose
qu elle n oulo]ierajamais :

« Ce n’est pas a toi de porter tout ca seule. Tu as
aussi le droit d’étre bien. »

Ce jour-,lé, |:_|odie a compris qu e”e ne peut pas sauver sa mere,
mais qu elle peut, e”e, chercciwer du soutien. EHe a accepté en
parler a la travailleuse sociale de son école, et méme si ¢a lui Tait
peur, elle sait qu elle fait le bon choix. Parce qu elle mérite aussi

étre une ado, sans togjours marcher sur des oeurs. Et surtout,
parce qu e Ie a |e droit d exister pour e”e-méme.

11



QUAND TA FRATRIE VIT AVEC LE
TROUBLE DE LA PERSONNALITE LIMITE

Ma grande soeur, |'ouragan

Antoine a toujours admiré sa grant?e sceur, Camille. Quapc{ ils
étaient petits, e”e était ce”e qui |e clé{"endait Jans |a cour d école
et qui inventait les jeux |es plus Tous. Mais depuis quelques
années, étre son petit frere ressemble plus & survivre a une
tempéte qu a partager des moments complices.

Cami”e ressent tout plus Fort que Ies autres. Quand e”e est
heureuse, el e il umineyla maison entiére, elle parle sans arrét (Je
ses projets et veut qu Argtoine participe a tout. Mais quancl e”e
est en colére ou triste, ¢ est comme si tout s écroulait. E”e crie,
pleure, c|aqug les portes, dit qu elle est seule au monde, ue
ersonne ne laime vraiment. PanCois, e”e dispara?t, pendan; jes
Eeures, et ]eurs parents s inquiétent, paniqués a liclée qu il lui
arrive quelque chose.

Antoine essaie d’aider, comme il peut. I lui envoie des messages

uand,e”e part sans prévenir, il lui rappe le qu il est la quan(J elle
jit qu elle ne vaut rien. || tente d éviter cle |a contrarier, marche
sur des ceurs pour que la maison reste calme. Mais ¢ est épuisant.
H aimerait juste pouvoir parler avec e| e sans craindre qu une
simple phrase déc|enche,une crise. H aimerait que ses parents
soient moins stressés, qu ils ne passent pas toutes leurs soirées a
se deman&er comment | aider.

Un[jour, aprés une dispute particuliérement intense entre Cami”e

et leurs parents, Antoine se retrouve seu clans sa chamlore, le
coeur Iourd. ” se sent invisilole. Comme si ses propres émotions
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n avaient pas (J importance, parce que tout tourne toujours autour
e Cami e.

Le lenJemain il décide (J’en par|eré sa CO&CI’] de soccer pré{"érée,
ce”e ui selee toujours comprendre quand un.e jeune ne va pas

ien. lprés | avoir écouté, la coach ui pose une simple question
qui Ie surprend :

« Et toi, Antoine ? Comment tu vas, vraiment ? »

Antoine reste silencieux un moment. I| réalise qu il ne s est pas
posé cette question depuis longtemps.

Gradue”ement, i| apprencJ a ne pas tout porter seul. H passe plus
de temps avec ses ami.es, il s inscrit au clulo de sport qu il voulait
essayer depuis Iongtemps. | aime toujours sa sceur, bien sir.

lais i comprend maintenant qu aimer quelqu un, ce nest pas
s oublier soi-méme.
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QUAND TON AMI.E VIT AVEC LE
TROUBLE DE LA PERSONNALITE LIMITE

Léa, toujours la... jusqu’'a quand ?

|60 et Léa étaient amis depuis e primaire. Depuis toujours, ils
Font tout e,nsemlole : devoirs, sorties au parc, soirées a écouter
es Films A horreur méme si Léa sursautent 2 chaque loruit. Mais
epuis quelque temps, leur amitié ressemble & des vagues
incontro alo]es. Certains jours, | éa est collée a lui, lui envoi des

’

izaines de messages en une heure, lui dit,qu i[ est la seule
Fersonne qui compte vraiment pour e“e. D autres i’ours, e”e
ignore complétement ou, pire, explose de colére en disant qu i

va Finirpar abandonner comme tout le monde.

Léo essaye dépre compréhenshf. | sait que Léa vit des choses
(JiFFiciles et qu elle a 6té lolegsée par d autres personnes avant.
A|ors il reste, il la rassure, il S excuse méme quand il ne oomprend
as ce qu il a fait de mal. Mais p|us le temps passe, plus il a
fimpression (Je marclwer sur une cor&e raide. ﬁa ue mot qu il (Jit
peut déclencher une crise, et i,l a peur de alesser sans le
vouloir. Panfois, il se demande s il est un mauvais ami (Je penser
que c est trop lourd pour lui.

Un soir, apres une dispute ou l_éa Iui a (Jit qu il
était comme tous lgs autres, qu il allait arréter
cJ étre son ami, il s est senti vidé. H tient &
eHe, mais il commence a s oublier |ui—

méme. I ne peut pas étre son seul

ilier. llena parlé a son gran ®
Erére, qui lui a dit quelque ohose

qui |ui a ouvert les yeux : A
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« Aider quelqu’un, ce n’est pas se laisser couler
avec lui. »

Léo sait qu il ne peut pas sauver L¢a & lui seul, mais j] peut

encourager a chercher de ai e, & parler & quelquun de
comfiance. Lui aussi a Ie droit,de respirer, de poser des ]imites
sans se sentir mal. Parce que | amitié, c est avancer cote a cOte,
en prenant soin Je soi autant que c{e autre.
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QUEL ROLE ADOPTER?

|| est normal, quand ton/ta rocbe vit avec |e troulole (Je la
personnalité ]imite, que tu veuiﬁes | aider a a”er mieux. lu tiens 2
cette personne qui est proche de toi, que ce soit ton ami.e, ton
parent, ton Frére, ta sceur ou toute autre personne a qui tu tiens
et tu veux la revoir sourire.

|| y a toute{"ois certains comportements ou attitudes a éviter
lorsque ton/ta prpche vit avec un trouloe de santé mentale,
notamment pour s assurer que tu prennes soin de toi et que tu
respectes tes limites.

Ces comportements et attlitudes a éviter sont ceux associés au
r(?le de sauveur.se. Nous t encourageons plutﬁt a adopter un role
daccompagnateur.trice. Cela sera autant Ioénélfique pour toi que
pourton/ta procne.

Le taloleau a la prochaine page te permettra (Je Faire la distinction
entre ces deux roles.
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LE OV LA SAUVEUR.SE

Accorde plus de temps a sloccuper,
a identiFier eta comHer Ies besoins

des autres plut(“)t que Ies siens

Trouve des solutions aux
problémes des autres et éprouve de
Ia dimculté a se respecter Aans ses

limites

Se sent olo|igé.e de sIoccuper des

besoins des autres

Ne sait pas que]s sont ses propres

Ioesoins

25

L’ACCOMPAGNATEUR.RICE

Réalise qulil est important de
reconnaitre et Ae pren&re soin Ae

sa propre souFFrance

Est conscient.e qulil est Ae sa
responsaloilité de vei”eré son
propre Ioien-étre avant de pouvoir

oFFrir son soutien a autrui

Peut aider, écouter, étre sensiHe,
guider, soutenir et accompagner
une personne 3 identhfier,
déterminer et clarifier ses besoins

sans en prenc{re |a responsa|9i|ité

Marche en para”éle avec son
proche sans essayer de Faire 3 |a
place de Ilautre, mais p|ut6t avec

|I
autre



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 |a personne qui vit avec un TPI_ dans ton,entouraﬁe 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 d,avoir un proche qui vit avec un
troulo e de santé mentale, nous tinvitons a consulter notre 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
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LES RESSOURCES EXISTANTES

Heureqsement, il existe A’autres ressources, en plus de I_’ApoFée
rour taicJer a mieux comprendre Ie trouple cJe |a personnali

imite, mais aussi |a santé mentale en général.

té

Voici Aonc une liste cle ressources a contacter ainsi que |eur site
internet 3 découvrir si tuenas |9esoin :

NOM DE LA

RESSOURCE

CAP
santé
mentale

CAP
Mieux-

étre

Tel-jeunes

Jeunesse,
J'écoute

QU'EST-CE QUE
C'EST?

Fédération d'associations
vouée au mieux-étre des
proches dune personne

vivant avec un proHéme de

santé menta[e

Craé par CAP sants menta[e,
CAP Mieux-étre est un outil
c{‘autogestion pour les

proches en santé mentale.

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

réponses a leurs questions

Jeunesse, J'écoute est |e
seul service national 24/7
qui ome des services
|9i|ingues (ang|ais et
Frangais) d‘intervention
proressionne”e, Jes
ressources et du soutien par

texto aux jeunes

LIGNE

D'ECOVTE

1855-272-7837

Non applicable

1800 263-2266

1800 668-6868
texte PARLER au
686868

SITE INTERNET

(=13 [E]
2
[=].cfpts

www.capsantementaleca

www.capmieuxetre.ca

(=] ¥ [s]

g
[=]5?

www.teljeunes.com

www.jeunessejecoute.ca

it



NOM DE LA

RESSOURCE

Ligne pair
aidants

famille
(14 ans et +)

Relief

Info social

Fondation
Jeunes en
Téte

Al

QU'EST-CE QUE
C'EsT?

Ligne téléphonique pour
par[er ades personnes qui,
comme toi, sont proches
d'une personne vivant avec
un proHéme de santé
menta]e et qui sont Formées
pourt’écouter et

t accompagner

Organisme qui soutient les
personnes vivant avec
l‘anxiété, la dépression oula
]9ipo|arité, ainsi que leurs
proches, pour |eur permettre

tJ’a“er Je |'avant

Ligne d écoute ayant comme
but de te consei”er, t’aiderz‘a
comprendre, te diriger vers
|a mei”eure solution,
intervenir en situation de

crise, etc.

La Fondation Jeunes en Téte
prévient la détresse
psycho|ogique chez les
jeunes de 11218 ans grace a

ses programmes de

sensil)ilisation.

LIGNE

D'ECOVTE

1800 349-9915

Non applical)]e

8” option2

Non applicable

SITE INTERNET

[=] 4[]

. !
[=]57=-

www.agpamm.ca

www.gueloec.ca/sante/
trouver-une-ressource

WWW. Fo Aatlonjeunesen);ete
orgrtrousse-Jeunes

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



CONCLUSION

Comme nous I,avons vu, les histoires d,Hodie, (Je l_éo et d,Antoine
nous montrent que, méme si vivre avec un proche ayant un trouble
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 cl ac{aptation.

Te Familiariser avec ce mini-guide est certainement une bonne
premiére étape pour en apprendre plus sur le troulole de la
personnalité [pimite. Que ce soit ]a Fagon dont ce trouMe cJe santé
mentale se développe, Ies (Jhtrérents symptémes qui y sont
associés ainsi que ton rﬁle en tant que personne qui a un roche
vivant avec ce trou|9|e (Je santé mentale, ce mini—%uic{e est E\ pour
toi. Nous espérons que cela taidera a naviguer plus {"acilement a
travers les dé{"is rencontrés.

Toutelfois, il est possible 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, n hésite pas a contacter I_Apogée.
Nous sommes | pour toi!

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

)









CE MINI-GUIDE EDUCATIF

|
S a&resse a tous Iesjeunes agé.es (Je 12+ ans qui ont
un.e proche qui vit avec Ie troulole (Je Ia personnalité

limite.

Avoir un.e proche qui vit avec le trouble de |a
personnalité limite engendre son lot de
questionnements, (J’inquiétudes et de confusion. ||
peut panfois stre difficile de savoir ot aller chercher
I’imformation pour mieux comprendre ce trouble de
santé mentale. Ce mini~guide te permettra cJ,acquérir
cles connaissances sur ce trouHe de santé mentale. ||
vise aussi a répondre 3 certaines de tes questions sur
la réalité de ton proclne et & déterminer que| est ton

réle dans un tel contexte.

n L’APOGEE
‘ SANTE NENTALE
92, bou|. St—Raymonc{, bureau 304

Gatineau (Quélﬂec) J8Y 157
819-771-6488


https://goo.gl/maps/Aear6qKTYRTWrNNo6

