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INTRODUCTION

Avoir un proche qu'i vit |a schizophrénie vient avec son lot de
questionnements, dinquiétudes et de dé]fis. Quand on essaie de
mieux comprendre, il peut étre tout a Fait norlmal de se senltir
pechu.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.

Gréace a ce mini—guide, tu en apprendras plus sur ]a schizophrénie,
es trouloles psychotiques existants ainsi que sur les symptomes
p ysiques et psyc ooiiques que ce trouloe e santé mentale
engendre. |u apprendras également ce qui contribue au
déve oppement (Je i)a schizophrénie ainsi que les traitements qui
existent pour diminuer les symptOmes. Nous t expliquerons la
diffsrence entre le role accompagnateur.trice et celui de
sauveur.se et te présenterons |es di érentes ressources
existantes si tu as plus (Je questions sur Ia schizophrénie, mais
aussi la santé mentale en général.
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LA SCHIZOPHRENIE, QUEST-CE QUE
C'EST?

la schizophrénie est une maladie qui arlfecte Ia Fagon (Jont une

personne pense, ressent et pergoit la réa|ité. Une personne vivant

avec ce troul) e peut panfois entendre des VOIX, VOir des choses qui

n existent pas, avoir des pensées comCuses ou croire Fermementé
es idées qui semlolent étranges aux autres.

Contrairement & certaines croyances, |a sohizo hrénie na rien a
Voir avec un manque de volonté ou un signe de Eaila]esse. s agit

une condition médicae compliquée, en partie causée par un
déséquilil?re chimique c{ans le cerveau.

Le cerveau fonctionne grace a des messagers chimiques appelés
neurotransmetteurs, qui imquencent |a pensée, les émotions et les
perceptions. Chez les personnes vivant avec la sohizophrénie, les
niveaux de cJo amine et de g|utamate sont souvent déséqui ilorés,
ce qui peut aﬁecter Ia maniere (Jont es neurones communiquent
entre eux et modiFier comment une personne voit la réalité.

Quels sont les symptomes de la schizophrénie?
la schizophrénie est vécue (thlféremmentd une personne a | autre,
mais quand une personne vit avec la schizopkrénie, i| est possible

observer des symptdmes physiques dans e carps et | énergie
et psycho|ogiques (dans la ggon de voir la réa|ité )

Les symptomes physiques de la schizophrénie
les symptﬁmes physiques principaux sont :

Zzr . A B ) .
ol Fatlgue extréme: La personne peut avolr tres peu d energie et
sembler toujours épuisée.
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Troubles du sommeil: Elle peut avoir du mal & dormir ou dormir
Ioeaucoup trop. ,
4 Mouvements inhabituels: La personne peut bougeré une
maniére étrange ou rester Tigée sans raison pendant un moment.
e Changements dans | expression dp visage: Son visage peut
rester Figé, sans montrer loeaucoup d émotions.

Les symptomes psychologiques de la schizophrénie

les symptomes psychg[ogiques es pmréquents sont :

e Ha”ucinations: |.a personne peut entendre Jes VOIX, VOir des
choses ou sentir des ofeurs qui n existent pas vraiment.
o Délires: E“e peut avoir dgs croyances trés Fortes gui ne sont
pas vraies, comme penser qu elle est survei”ée ou qu elle aun
pouvoir spécial.

Pensées comCuses: E”e peut avoir (Ju mal a organiser ses idées
ou 2 parler de fagon claire. ¢
* Emotions di&érentes: Panfois, e”e montre peu d émotions, ou
ses réactions ne correspon&en,t as 4 |a situation.
2t Perte (J intérét: E”e peut éroigner (Je ses ami.es et (Je sa
Fami”e, arréter (Je Faire ce qu e”e aimait avant.

Ces symptémes peuvent varier dune personne 3 lautre et
apparaitre & des (Jegrés diffsrents. Si tu oiserves certains de ces
symptOmes chez une personne a qui tu tiens et que tu t inquietes,
parles—en a un adulte dans ton entourage, comme un.e de tes
enseignante.s ou un membre de ta famille par exemple.

* Prendre note que seul.e un.e psychiatre ou un.e psychologue
euvent poser un diagnostic officiel de trouble de santé mentale.
Ees médecins de famille peuvent faire une évaluation et émettre
des h pothéses diagnostiques pour certains troubles de santé

mentaTe.
!



Les fausses croyances sur la schizophrénie

la sc izophrénie est un trou|9|e de santé menta|e souvent mal
compris, et il existe Ioeaucoup de Fausses idées a son sujet. Par
exemple, certaines personnes croient que ceux/ celles qui vit avec
ce trouble sont dangereux.ses ou violent.es, mais en réalité, la
plupart des gens vivant avec la sohizop rénie ne représentent
aucun danﬁsr pour lgs autres. || y a malheureusement souvent
plus de chance qu e”es soit eﬁnes—mémes victimes dactes
violents.

Une autre Fausse croyance est que la schizophrénie signhfie ”avoir
une double pers,onnaﬁté", alors que ce n est pas tout a rait ca. |
s agit plutét cJun trouble qui joue sur comment la personne
pergﬁoit a réalité, avec des fwa”ucinations ou des pensées

contuses.

Beaucoup pensent aussi que |es personnes vivant avec ce trouble
ne pourront jamais avoir une vie normale, mais avec Ie laon
traitement et (Ju soutien, e”es peuvent travai“er, avoir (Jes ami.es
et mener une vie satisraisante.

Fn déconstruisant ces iclées Fausses, on peut. mieux comprendre le
trouble de santé mentale et aider 2 briser les préjugés !

S
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Les différents troubles psychotiques

la sckizophrénie Fait partie des troulo es psychotiques, un groupe
(Je troulo es (Je santé mentale qui aFFectent a Fagon, dont une
ersonne, pergoit |a réa]ité. Ces troulo es peuvent provoquer des
Ea”ucinations, des délires et des pensées contuses. gutre a
schizophrénie, voici |es principaux autres trou|9|es psychotiques :

Trouble schizophréniforme
” ressemlo]e loeaucoup a Ia schizop'nrénie, mais il dure entre un et six mois
seulement. Si les symptdmes continuent apreés six mois, le diagnostic peut
devenir celui de la schizophrénie.

Trouble schizoaffectif Trouble délirant
Un mélan%,e entre la schizophrénie etun JE personne a des croyances tres

trouble de [ humeur, comme |a dépression fortes (dslires qui ne sont rpas
ou la bipolarité. La personne peut avoir asées sur la réalité, mais elle ne
des symptomes psyclnotiques en plus de [EACRENIANER d autres symptomes

changements intenses d humeur. de |a schizophrénie. Par exemple,
elle peut &tre conyaincue qu elle
est suivie ou qu elle a un lien

Trouble pSychotique spécia| avec une cé]ébrité.
bref
Un épisode psychotique qui
apparait soudainement, souvent Trouble psychotique
aprés un grgnd stress, et qui dure induit par une substance
moins d un mois. Aprés, a Certaines drogues ou médicaments
personne retrouve son état peuvent provoquer (Jes allucinations
normal. et des délires, mais ces symptomes
disparaissent aprés que la sulpostance

quitte le corps.



LES PENSEES SUICIDAIRES ET LE SUICIDE

les personnes atteintes de schizophrénie peuvent vivre cJes
moments - trés diF{:iciles, et par{"ois, e”es peuvent avoir des
pensées tres somlores, y compris (Jes pensées suicidaires. Cela
peut étre lié 2 la dépression, aux hallucinations, ou 4 la confusion
qu el es ressentent dans ]eur quotidien.

Pourquoi ces pensées peuvent apparaitre ?
Quand que|qu|un vit avec Ia scfizopkrénie, iﬁe”e peut se sentir
complétement perdu.e, incompris.e, ou trop épuisé.e pour
continuer a Taire Tace a ses symptomes. Les voix ou les pensées
d,érangeantes qu i|/e”e,entlenc]/ peuvent panfois lui dire que la vie
na plus de sens ou qui ny a pas de porte de §ortie. %ela peut
renfre tres difficile de voir des solutions ou despérer que les
choses s améliorent.

Avoir un proche, qui a o{es icJ,ées suioidaires peut provoquer chez
toi laeaucoup Jémotions, c est normal. Si tu sais que ton/ta
proche a des idées suicidaires ou si tu t inquiétes pourﬂui ou e”e,
parles—en aun.e adulte autour (Je toi.

Ne reste pas 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 inquiétucle 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 adulte dans ce moment difficile.

J'ai besoin de m'informer

Situas loesoin (Je tvimformer a{‘in (Je te sentir mieux
préparé.e si jamais ton/ta proche montre des signes
suicidaires, Ie site www.suicide.ca contient de nombreuses
im(‘ormations pertinentes.

Peu importe dans que”e zone tu te situes, |important et (Je
demander de | gide si tu en as Ioesoin. Des pro essionne|.|es sont
ormé.es pour t écouter, te soutenir et répondre a tes questions, |e
tout sans jugement et avec empathie.



COMMENT SE DEVELOPPE LA
SCHIZOPHRENIE?

Les causes de la schizophrénie ne sont pas encore comp|étement
claires, mais les scientitiques pensent que cette ma adie vient
dun mé|ange de facteurs: Ces derniers peuvent &tre divisés en
trois catégories diffsrentes:

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
Prédispositions génétiques
Hormones

Neurotransmetteurs

()
0" Santé mentale , ‘,‘- .
santé Normes culture”es ’4

Attitudes et croyances o

3
? Contexte socio—po|itique
g‘ Compétences émotionnelles

-—
[ Estime personne”e
Statut socio-économique

3
Relations interpersonne”es o
S
D

;Q Capacités Ala(laptation Ll S
7‘: Envn’onnement amilia ~

Y
Traumatismes 1&

Compétences socia|es
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Cela Si ni{"ie qulil peut y avoir une part cJe génétique (héritée de la
ami e§ et aussi (Jes Facteurs environnementaux \comme des
événements de vie ou cles situations stressantes). Voici un apergu
de comment |a schizophrénie peut se développer :

I. Prédispositions génétiques (hérédité)

la génétique joue un rble important cJans la schizophrénie. Si un
membre de la famille proche {)comme un parent ou un Frére/soeyr
vit avec la schizophrénie, une personne a plus (Je chances (Jen
étre agectée aussi.

Par contre, ce]a ne velut pas dire que si un parent a la
schizophrénie, emfant Iaura Forcément aussi. | y,a plusieurs
geénes qui semlylent étre impliqués, mais aucun nest le seu
responsab e. Cest plutdt un mélange e plusieurs génes et
acteurs qui augmentent le risque.

2. Changements dans le cerveau

l_es chercheur.ses ont découvert que certaines personnes vivant

avec Ia schizophrénie ont (Jes thlférences dans la structure de |eur

cerveau. Par exemple, certaines. parties du cerveau, comme le

cortex préltrontal qui aicle a prenclre cles Aéoisions ou
ippocampe (associé a la mémoire), peuvent étre moins

évefoppées.

Ces dhq‘érenoes peuvent avoir un impact sur la maniére clont les
intormations sont traitées et comment Ies émotions et les pensées
sont gérées.

H y a aussi c{es déséquihlores dans certains produits ohimiques clu
cerveau, comme la dopamine, qui jouent un role dans es
ha“ucinations et les (Jé|ires.



3. Facteurs environnementaux

En plus de |a génétique, des événements de vie diﬁ‘iciles ou

stressants peuvent déclencher la schizoplwénie chez certaines
personnes, surtout si elles sont cJéJ'é un peu vu nérables & cause
e leurs genes. Par exemple, des événements comme la perte d un
proche, un grand stress a I école ou avec des amis, ou méme des

alous, peuvent jouer un ole.

la consommation de dTojues (comme les ha”ucinogénes ou les
stimulants) pendant adolescence peut aussi augmenter les
risques, surtout si la personne a un memlare (Je sa Fami”e proche

qui vit avec |a schizop rénie.

La schizophréni,e commence souvent entre la fin de |'adolescence
et le clélout (Je | age acJu|te, une période ou Ie cerveau est encore
en train (Je se déve opper.

Avant que les symptﬁmes graves apparaissent, il y a une premiére
phase, appe]ée |3 phase prodromique, ot |a personne peut se
sentir |9|us isolée, stressée, ou avoir des pensées un peu étranges.
C est une période ol on remarque cJes signes su,lotils comme de
moins Ioonnes notes a école, un Qhangement d umeur ou des
difficultés a organiser ses pensées. A ce stade, les signes peuvent
étre ignorés ou mal compris.

En résumé, la sohizophrénie se déve,loppe a cause d’un mélanfe cJe
choses iées a la génétique et l environnement (Je vie de la
personne.



Bien que |e risque soit p|us élevé si un memlﬁre de la Fami”e est
touché, cela ne signhfie pas que la sc izophrénie va forcément se
évelopperi Cest souvent un mé ange cle changements (Jans le
cerveau, dévénements de vie et de situations stressantes qui
déc|encLent la maladie. Les scienthfiques continuent dlétudier
cette ma|adie pour mieux la comprendre et trouver (Jes
traitements plus elflficaces.

(e
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LES TRAITEMENTS, POUR LA
SCHIZOPHRENIE

la schizophrénie est une maladie qui peut étre bien controlée avec
un bon suivi, mais e le ne dispara?t pas complétement comme une
grippe. On parle souvent de rétablissement p]utc“)t que de
guérison. Cela signhfie que la personne peut appren&re a gérer ses
symptOmes et mener une vie satis{:aisante avec le Ioon traitement
et du soutien.

Les traitements sont généralement une combinaison de
médicaments, de thérapie psychologique et de soutien social.

I. La médication ‘¢

Les médicaments Ies plus utilisés pour |a schizophrénie sont les
antipsychotiques. ||s aident a réduire les ha”ucinations, les
(Jélires et ]a comfusion. Ces médicaments ne "guérissent” pas la
maladie, mais ils permettent de mieux gérer les symptémes.

Les médicaments utilisés our traiter la schizophrénie peuvent
étre trés emcaces, mais ifs peuvent aussi entrainer des eftets
secondaires pas toujours agréalo es. Voici une liste cJes eFFets
secondaires possiples:

Somnolence ou Fatigue

Prise de poids

Trem|9|ements ou raideur muscu|aire

Prolo]émes (Je concentration

Augmentation (Ju taux de sucre ou de cho|estéro|

| |
Ces eFFets varient clune personne a lautre, et les médecins
ajustent souvent les doses ou changent (Je médicament pour
trouver celui qui convient le mieux.

1



2. La thérapie (fswtien psychologique) =

Les mé(Jicaments aident a controler les symptomes, mais, ils ne
sug\isent pas toujours a améliorer la qualité de vie. C est lé
qu entrent en jeu [Jes thérapies et Ie soutien psycho ogique.

Thérapie individue”e : Aide a mieux comprendre le troulole (Je

santé mentale, & gérer le stress et 2 (Jévelopper des stratégies

pouréviter es rechutes.

2 ﬂ]érapie de groupe ou soutien par |es pairs : Rencontrer

| autres personnes vivant avec la schizophrénie peut aider & briser
isolement.

_./i Ps choéducation pour |a Fami”e : Quanc{ la {"ami”e compren&
mieux ra schizophrénie, e”e peut oFFrir un mei”eur soutien au

quotidien.

3. L'adoption de bonnes habitudes de vie
Un bon équililore (Je vie aide a mieux gérer la maladie :

\/ Avoir une routine stalole (sommeil, repas, activitésj
Bien manger pour améliorer la santé pEysique et réduire le

nivegu de stress

\/ Eviterl alcool et les drogues, qui peuvent aggraver ]es

symptomes

\/ Eaire (Jg | exercice, ce qui aide a réduire Ie stress et a

améliprerl humeur

\/S entourer de personnes bienvei”antes pour ne pas se sentir

seu

\/Avoir un passe-temps (musique, écriture, art, lecture,
énévolat

\/Adopter (Jes stratégies cJe gestion Au stress, ce qui peut

réduire es symptdmes liés a la schizophrénie
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AVOIR UN.E PROCHE VIVANT AVEC LA
SCHIZOPHRENIE

Quand un parent, un Frére, une sceur ou un.e ami.e vit avec la
schizophrénie, cela peut 8tre Ioouleversant et provoquer une
tempéte d émotions.

L une des émotions les plus courantes est a peur. On peut
craindre de ne pas comprenclre ce qui se passe, c{étre surpris.e
par certains comportements ou dimaginer que la situation
pourrait empirer. la sc izophrénie est souvent mal représentée
ans les f ms et les médias, ce qui peut la rendre |9|us eFFrayante
qu e”e ne I est en réa]ité. Pourtant, avec un Ioon traitement et du
soutien, la plupart des personnes atteintes peuvent mener une vie
relativement stalo e.

D,autres émotions comme lyamour, la tristesse, I,impuissance, la
{"rustration et Ia culpaloilité euvent aussi se mélanger. On tient
pro{"ondément a son/sa procﬁe, mais on peut se sentir Jépassé.e
par Ia situation, triste de l,e/la voir soumir ou impuissant.e Tace a
ses dimcultés. Panfois, |irritation et |a Frustration sugissent,
surtout quand la communication (Jevient oompliquée. n peut
aussi ressentir de a culpabihté, en se deman&ant si on aurait pu
empécher e troulole (Je santé mentale ou si on en tait assez pour
aider.

Tout cela est normal et ressentir plusieurs émotions 3 la Fois,

méme (Jes émotions contradictoires, ne signirie pas que tu es une
mauvaise personne. Tout ¢a est tout simp ement humain.
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Comment mieux vivre avec cette réalité ?
Si un Je tes proches vit avec Ia schizophrénie, voici ce qui peut
t aider :

S’in{"ormer: Plus on comprend ]a schizophrénie, moins e”e {"ait
peur. Apprendre comment Ie troulo]e Fonctionne aide a mieux
réagir Face aux situations dimciles.

En par|er ; Gardertout pour soi peut étre lourd. Discuter avec
des ami.es, dautres proohes ou un.e proFessionnel.]e eut Faire
du bien. Il existe aussi des groupes de soutien pour les ﬁ;mi”es et
Ies amis.

. Pren(Jre soin (Je S0i aussi I : H est important de ne pas
S oulolier. Aider un.e proche, c est Ioien, mais on ne peut pas le
{"aire si on est épuisé.e. Prendre du temps pour soi, Taire des
activités qu on aime et se (Jonner le (Jroit (Je mettre des Iimites est
essentiel. ,

Se rappeler que la personne nest pas sa ma|adie - |a
schizophrénie peut alflfecter le comportement, mais e”e ne délfinit
pas entierement Ia personne. Derriere les symptomes, il y a
toujours un &tre humain qui a loesoin de compréhension et (Je
soutien.

Tu nes pas seul.e, et il existe (Jes ressources pour toi aussil
Prendre soin (Je toi est tout aussi important.

I



ET DANS LA VRAIE VIE, CA RESSEMBLE
A QUOI LA SCHIZOPHRENIE?

Dans les prochaines pages, tu trouveras des histoires qui te
permettront davoir une meilleure idée de comment la
sC izophrénie peut se mani{"ester chez ton/ta proche, ainsi que
es questions, inquiétudes et rérlexions qui peuvent surgir lorsque
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 comfiance ou & nous contacter.
” est important c]e partager ce que tu ressens pour mieux
oomprendre et mieux composer avec ces moments dhq‘ici es.

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

INSTAGRAM @|apogeeoutaouais.jeunesse

NMNANNNANNW NN
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QUAND TON PARENT VIT AVEC LA
SCHIZOPHRENIE

Le poids sur les épaules de Samuel

Samuel sait depuis un laon moment que son pere vit avec a la
schizoplnrénie. H a entendu ce mot pour la premigre Fois il ya (Jeux
ans, quand sa mere lui a exp]iqué ue cest une maladie qui
a{"{"ec,te Ia {"agon c{ont son pere pergoit(\a réalité. E”e, lui a cht que
ce n était ni sa ’Faute ni celle de son peére, et qu il suivait un
traitement pourl aider.

Au (Jélout, Samuel croyait que tout irait Ioien avec Ia mé&ication,
mais les choses restent compliquées. Certains jours, son pere
semble comme avant : il rit avec lui, parle de ses projets et
prépare son plat prélféré. Mais, d autres Fcljis, il s emferme jans sa
ohamlore, évite de par]qr et a l air complétement ai”eurs. Par{"ois,
i[ dit des choses qui nont pas de sens, ou il croit que des gens
I espionnent.

Samuel essaie d,étre patient. || Fait attention & ne pas )Caire trop
de bruit a la maison pour ne pas stresser son pere, et | aide avec
les taches qu i oublie, comme aller a | épicerie ou payer certaines
actures. H se cht que c est normal d aider, que son pére na pas
choisi (Je vivre avec Ia sohizop rénie.

Mais a Force de toujours s’inquiéter pour lui, Samuel commence 2
s Qulo ier ui-mame. H ne dort plus bien, il a du mal & se concentrer
3 | école, et il évite d inviter ses ami.es a la maison par peur qu ils
trouvent son pére Ioizarre.
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U,n matin, alors qu il regoit,une mauvaise note dans un test qu il
n a méme pas eu éner%ie (J étudier, quelque clwose craque en lui.
| réalise qu il ne peut plus continuer comme ¢a, tout seul.

A Ia pause du mi(Ji, il prend son courage a deux mains et va voir Ia
travailleuse sociale (Je son école. Au ,(Jélout, il ne sait pas quoi
dir,e. Par ot commencer 2 | 4 peur qu elle ne comprenne pas, ou
qu e”e |eque. Mais quan& e”e | accuei”e avec un sourire et une
VOiX Jouce, es mots sortent tous seuls.

” parle de la peur quyil ressent quand son pere ente,nd des VOiX, du
poids de devoir Btre toujours vigilant, et du Fait qu il se sent seul,
méme entouré.

|_a travai“eu:ge sociale l écoute attentivement, puis lui dit quelque
chose quiln avaitjamais réalisé :
"Tu fais déja beaucoup, et c’est admirable. Mais tu

as aussi le droit d’étre un adolescent. Tu as le droit
de faire tes choses et d’avoir du soutien, toi aussi."

Samuel sent un noeud se dé{"aire dans son ventre. Pour ]a premigre
Fois, i| comprend que prendre soin d,e lui ne veut pas dire
akandonner son pere. H accepte alors cJ étre mis en contact avec
un groupe cle soutien pour jeunes ayant un proohe vivant avec un
trouHe de santé mentale.

Peu a peu, il apprenc{ que ce n est pas égoiste de penser a soi. |
recommence a voir ses ami.es, a parler de ses propres émotions et
a retrouver un peu de Iégéreté. Eon pére a sa maladie, oui, mais
ui aussiale (Jroit (Je vivre sa vie.
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QUAND TA FRATRIE VIT AVEC LA
SCHIZOPHRENIE

Un lien fragilisé

Cami”e et son grand Frére, |_ucas, ont toujours été proches. Plus
jeunes, ils passaient des eures a jouer a des jeux vidéo, a se
taquiner et a partager des secrets. Mais depuis quelques mois,
quelque chose a changé. Lucas, d habitude si drole et protecteur,
est (Jevenu clistant. | passait des nuits entiéres entermé dans sa
cham|9re, murmurant pour lui-méme. Panfois, il semlolait nerveux,
regardant par la fenétre comme siil s attendait & voir quelqu un.
D autres ois, il était convaincu que leurs parents lui mentaient
sur des clnoses alosur es.

Un soir, tout a Ioascu|é. Lucas a eu une crise, criant que que|qu’un
| espionnait a travers |es murs. | était en panique, refusant que
qui que ce soit l apprgche. Cami”e a vu leurs parents essayer de
e calmer, mais rien ny Faisait. Finalement, ils ont cJO apperer es
secours. Voir son Frére partir en amloulance, | air perdu et eFFrayé,
a été un choc pour elle.

les semaines suivantes ont été dimciles. Lucas était & I’hépital,
et a |a maison, tout sem|9|ait dirlférent. Leurs parents, épuisés,
par|aient a voix |9asse, passaient des appels interminab es aux
méclecins et semlo aient toujours préoccupés. Camille se sentait
mise de coté, comme si e”e n existait plus. Quand e”e posait des
questions, on |ui répondait vaguement

“C’est compliqué... On t'expliquera plus tard.”

E”e voulait comprendre, mais e”e avait aussi peur. Peur que
Thomas ne redevienne Jamais comme avant, peur qu un jour, elle
aussi puisse vivre la méme chose.
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Quand Lucas est Finalement revenu 3 la maison, il n’était plus le
méme. || prenait des médicaments qui le rendaient Fatigué, i
parlait moins et évitait les (Jiscussions trop longues. Camille ne
savait plus comment agir avec lui. Devait-elle faire semblant que
tout alﬁait Ioien 2 Lui poser des questions 2 Faire comme avant 8

Unjour, alors qule”e était assise dans ]e salon, sa mére est venue
S asseoir a coté d elle.

“Je sais que tout ca est difficile pour toi aussi,
Camille, Tu as le droit de ressentir ce que tu
ressens. On est la pour Lucas, mais on est la pour
toi aussi.”

Ca,mi”e a baissé les yeux. Elle voulgit dire qu,e”e tait en colere,
qu e”e était triste, qu e“e avait | impression que tout tournait
autour cle Lucas. Mais a Ia place, elle a juste murmuré :

“J’ai peur qu'il ne redevienne jamais comme
avant...”

Sa mére l’a prise dans ses Iaras. H sera toujours ton Frére, méme
si certaines choses changent. Ft toi, tu n as pas a porter tout ¢a
toute seule,. Peut—é,‘,cre qu on pourrait en parler avec ?a travailleuse
sociale de | école 2

Cami”e a hésité. E”e n’aimait pas trop |’icJée de parler a une
inconnue de ce qui se passait chez e le. Mais au FoncJ, elle savait
qu el e avait besoin d ai&e, elle aussi.

Le lendemain, e”e est a”ée voir la consei”ére scolaire. Ce n’é,tait

pas Facile, maisEpour la premiére,Fois cJepuis |ongtemps, elle s'est
sentie écoutée. Elle a compris qu elle avait le droit d étre triste,
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de roser des questions et, surtout, Ae ne pas porter seule |e poids
de a mala&ie cle son Trére.

Doucement, Cami”e a commencé a retrouver un équi|ibre. Elle
savait que tout ne redeviendrait pas comme avant, mais elle
apprenait a voir Lucas autrement : non pas seulement comme son
rére qui avait changé, mais comme quelqu un qui avait Ioesoin de
soutien... tout comme elle.
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QUAND TON AMI.E VIT AVEC LA
SCHIZOPHRENIE

L'amitié a I'épreuve

Emma et Magva ont toujours été inséparalo]es. Elles passaient des
eures a disouter de tout et de rien, a écouter de a musique et a
réver du futur. Mais depuis que]ques mois, quelque chose a

changé. Magva ne répon(fpus toujours aux messages Emma,

elle annule ]eurs sorties a la demiére minute et sem|9 e perdue
ans ses pensées quand e”es sont ensemlo e.

U,n jour, alors qu,e”es marchent vers | école, Magva dit & Emma
un ton hésitant :

"J’ai eu un diagnostic... de schizophrénie."

Fmma ne sait pas quoi chre. E”e a entendu ce mot avant, mais e”e
ne sait Eas vraiment ce que ¢a signhfie. Est—ce que son amie est en
danger ¢ Fst-ce qu e”e va devenir complétement dhflférente ¢

Magva essaie dyex liquer, mais c,est dimcile.‘ E”e lui ar]e (Jes
voix qu elle entendppar ois, des pensées qui s em,lorouilrent dans
sa téte et des moments ou elle ne sait plus si ce qu elle percoit est
vrai ou non. E”e lui dit aussi qu e”e regoit de I aide et prend (Je la
mé&ication, mais que ce n est pas toujours racile.

Emma se sent impuissante. E”e veut aider, mais e”e ne sait pas

comment. E”e a peur (Je (Jire quelque chose cJe lolessant sans [e
vouloir, et e”e craint de ne plus retrouver son amie comme avant.
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Pendant plusieurs jours, elle évite d’envoyer des messages a
Maéva, e peur de la déranger.

Mais un soir, aprés y avoir l?eaucoup rélqéclni, Fmma décide de
cher,cher des inﬁrmations sur Ia sckizophrénie. E”e découvre que
ce nest pas une mala ie qui transtorme quelqu un en une autre
personne, mais un troula e qui peut étre dimoile a gérer et qui
demande du soutien. Elle comprend que Magva reste Maéva,
méme si e“e vit avec cette réalité.

|_e Iendemain, Emma envoie un message simple :

"Je suis la, si tu as envie de parler ou juste d’étre
ensemble, comme avant."

Magva met du temps a répondre, mais quand elle le fait, c est
avec un petit merci et un emoji en (Eorme de cceur. Emma
com(fre”nd alors queelle na Eas besoin d avoir toutes les réponses
ou de réparer son amie. Ltre la, écouter, ne pas juger... c est
éja beaucoup.

Ft méme si leur amitié doit s’adapteré cette nouve”e réalité, e”e
est toujours lé, solide.

Il



QUEL ROLE ADOPTER?

|| est normal, quand ton/ta proche vit avec la schizophrénie, que
tu veui”es llaider a a”er mieux. u tiens & cette personne qui est
proc'ne de toi, que ce soit ton ami.e, ton parent, ton Frére, ta sceur
ou toute autre personne importante pour toi et tu veux la revoir
sourire.

H y a toutel[‘ois certains comportements ou attitudes a éviter
Iorsque ton/ta prpche vit avec un trouloe e santé menta|e,
notamment pour s assurer que tu prennes soin de toi et que tu
respectes tes limites.

Ces comportements et attitudes & éviter sont ceux associés au
r6|e de' sauveur.se. Plutﬁt que de tenter de sauver ton/ta proche,
nous tencourageons a essayer de |accompagner, soit a adopter
un rdle d'accompagnateur.trice. Cela sera autant loénélfique pour
toi que pourton/ta proche.

|_e ta19|eau a la prochaine page te permettra (Je Faire |a (Jistinction

entre ces deux roles.

W\

SAUVEUR.SE ACCOMPAGNATEUR.TRICE
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LE OV LA SAUVEUR.SE

L'ACCOMPAGNATEUR.RICE

Accorde plus (Je temps a s'occuper,
3 identhfier et a comHer |es besoins

des autres plutét que Ies siens

Trouve c]es solutions aux prololémes
des autres et éprouve de la
diﬁ\iculté a se respecter dans ses

Iimites

Se sent ololigé.e de s|occuper des

besoins (Jes autres

Ne sait pas quels sont ses propres

loesoins

Réalise qulil est important de

reconnaltre et de prendre soin de sa

propre souffrance

Est conscient.e qu|i| est de sa
responsabihté de veiller 2 son
propre loien—étre avant de pouvoir

o{:{:rir son soutien a autrui

Peut aider, écouter, étre sensiHe,
guider, soutenir et accompagner
une personne a identh[\ier,
déterminer et clarhfier ses besoins

sans en prendre ]a responsabilité

Marche en para”éle avec son
proche sans essayer de faire 2 la
place de Ilautre, mais plutét avec

Il
autre

I



la personne qui adopte le r6le de sauveur.se aura tendance 3
slou|9|ier pour mettre Ies lyesoins e slon/sa proche en premier.

Cel? peut mener a un épuisement, a de | irrital)ihté, de la tristesse,
e limpuissance ou méme de a culpabilité.

Sila personne qui vit avec la schizophrénie dansyton entourage est
ton parent, il sera cJ autant plus Faci|e pour toi c{ adopter Ie r6|e de
sauveur.se.

Fn eFFet, tu auras srement tendance & prendre sur tes épau|es |3
responsabilité de guérir ton parent. ﬁ se peut aussi que tu

eviennes en quelque sorte le parent de ton parent. Mais rappelle-
toi, le loien-étre de ton parent n est pas ta responsabilite.

Par contre, cela ne t,empéche pas de passer du temps avec ton
parent, lui proposer cles sorties et Iui démontrer ue tu tiens 3 lui
t|out en respectant tes propres Ioesoins et Iimites.lprés tout, tu es

emfant et il est important (Je vivre ta jeunesse et (Je (Jécouvrir a
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
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LES RESSOURCES EXISTANTES

Heuregsement, il existe d autres ressources, en plus de I_Apogée
pour taider a mieux comprendre a sc izophrénie, mais aussi la
santé mentale en généra|.

Voici Aonc une liste cle ressources a contacter ainsi que |eur site

internet 3 découvrir si tuenas Ioesoin :

NOM DE LA
RESSOURCE

QU'EST-CE QUE

C'EST?

Fsdsration c{'associations

LIGNE

D'ECOUTE

SITE INTERNET

CAP voude au mieux-étre des E E
santé proches dune personne 1855-272-7837 5
mentale vivant avec un prol)léme de (=)=
st mamle www.capsantementa[eca
CAP Cree par CAP santé mentale, EgEE
. CAP Mieux-étre est un outil . Eﬁ(
Mieux- ot dosti | Non appllcable E
A autogestion pour les I
etre E Lt
proches en santé mentale. -
www.capmieuxetre.ca
Un espace c?npidentie[, E HE
Tel-jeunes gratuit et sarTSJugement pour 1800 263-2266 & 3
les ados qui cherchent des EE‘,

Jeunesse,
J'écoute

Il

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

1800 668-6868
texte PARLER au
686868

www.teljeunes.com

www.jeunessejecoute.ca




NOM DE LA

RESSOURCE

Ligne pair
aidants

famille
(4 ans et +)

Relief

Info social

Fondation
Jeunes en
Téte

SQs
Société
québécoise
de la
schizophrénie

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

QU'EST-CE QUE
C'EsT?

Ligne té|éphonique pour
par]eré des personnes
formées pour écouter et
accompagner les proches de
personnes vivant avec un

proHéme de santé mentale.

Organisme qui soutient les
personnes vivant avec
[,anxiété, [a &épression ou la
bipo|arité, ainsi que |eurs
proches, pour leur permettre

A’a”er de |’avant

Ligne découte ayant comme
Iout de te consei“er, t’aideré
comprendre, te diriger vers
la meilleure so]ution,
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

sensibilisation.

SQS soutient ]es personnes

atteintes de schizophrénie et

leurs proches en offrant des

ressources, de l'information
et de ['entraide pour

amé|iorer ]eur qualité de vie.

1800 349-9915

FIGNE SITE INTERNET

D'ECOVTE

: !
[=]58=

www.agpamm.ca

Non applicab]e

midFaiml
=rn=

F S
o
L 2T
=l
(LI O

a1 option2

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

Non applicab]e

WWW. ]CO clatlonJeunesenfete
org?trousse -jeunes

1-866 888-2323 i

www.schizophrenie.qc.ca
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CONCLUSION

C,omme nous |,avons vu, les lnistoires de Samuel, cJe Cami”e et

(J Emma nous montrent que, méme Si vivre avec un proche ayant

un troulole (Je santé menta|e peut étre (thlficile, il est essentie] (Je

se rappeler que demanc{er (Je | ai(Je et prendre soin (Je soi sont (Jes

é{:apes importantes ans le processus cJe compré'nension et
adaptation.

Te Familiariser avec ce mini—guide est certainement une lﬂonne
premiére étape pour en apprendre plus sur la sc'nizoplwrénie. Que
ce soit |a Fagon dont ce troulole de santé mentale se développe, les
(JiFFérents symptomes qui y sont associés ainsi que ton rble en
tant que personne qui a un proche qui vit avec ce troulole (Je santé
mentale, ce mini—guide est Ié pour toi. Nous espérons que cela
t aidera & naviguer plus facilement a travers les déEis 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, n hésite pas a contacter I_Apogée.
Nous sommes | pour toi!

O 819-771-6488
www.lapoge.ca

© projetjeunesse@lapogee.ca
lapogeeoutaouais.jeunesse
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CE MINI-GUIDE EDUCATIF

I N . A /7 .
s adresse & tous leSJeunes age.es de 12+ ans qui ont

un.e proche qui vit avec la schizophrénie.

Avoir un.e proche qui vit avec la schizophrénie
engendre son lot de questionnements, d’inquiétudes
et d’incompréhension. | peut par{:ois stre difficile de

savoir ot aller chercher |’imformation pour mieux
comprenclre ce trouble de santé mentale. Ce mini-
guide te permettra cJ’acquérir des connaissances sur
ce trouble de santé mentale. || vise aussi 2 répondre

3 certaines de tes questions sur la réalité de ton
proche et 3 déterminer quel est ton role dans un tel

contexte.

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

Gatineau (Quélﬂec) J8Y 157
819-771-6488


https://goo.gl/maps/Aear6qKTYRTWrNNo6

