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Mon parcours a Saint-Michel

Par: Kheira Boutadjine

Perdue dans mes penseées, je
suis arrivée dans le quartier,
un quartier que je n’ai pas
choisi mais qui ma été
imposé. Mais rien dans la vie
n’est un simple hasard, j'étais
une mére de deux enfants un
garcon de 5 ans et une fille
de a peine quelques jours.

J'étais triste et pleine de
chagrin mais grace a une
amie j’ai su qu’il y a beaucoup
d’'organismes qui offrent de
I'aide et de I'écoute comme le
CECRG, le Centre de loisirs,
la bibliothéque, Femmes-
Relais, la Joujouthéque et
Mon Resto. Effectivement, jai
trouvé des personnes  qui

m’'ont  soutenue, écoutée

et aidée.

Mon Resto est riche de
personnes qui vous redonnent
confiance en toi et qui ne te
(de
alimentaire, des couches, des

jugent  pas I'aide

ateliers, le salon pour elle, des

activités, des sorties
familiales, etc.)
Et wvoila que jai changé

complétement, jai retrouvé
mon sourire car le quartier
est plein de gens modestes
et sympa. Ensuite je suis
arrivée a La Petite Maison,
un organisme qui ma
soutenu dans les moments
les plus difficiles de ma vie,
Erica et ses intervenant(e)s
ont pris en charge mes

enfants pour le soutien

scolaire, l'aide aux devoirs,
les camps du jour et des
Elles

activités diverses.

étaient la pour mes

enfants pendant que moi

jétais fatiguée et malade.

Aujourd’hui je ne souhaite
plus quitter mon quartier car
c’est un quartier chaleureux
plein d’amour ou j’ai rencontré
des amies qui m'ont fait
oublier mes craintes et mes
soucis. Je peux dire que jai

trouvé ma famille.

Merci Saint-Michel.

CARTE-RESSOURCES

BUGUARTIER

« Aujourd’hui je ne souhaite plus
quitter mon quartier car c’est un

quartier chaleureux »
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Chers parents, vous
n‘étes pas seuls

Par: Valérie Beaulieu et

Isabelle Perreault

Depuis le mois de mars der-
nier, nos vies ont beaucoup
changé. Nous vivons en ce
moment une longue période
d’incertitude, remplie d’inquié-
tude, qui nous demande énor-
mément d’adaptation.

Et qui dit adaptation et étre
parent d’'un enfant qui va a
I'école, dit aussi doutes, ques-
tionnements et réorganisation

.

de la maison. Tout un défi
dans un contexte exceptio-
nnel!

La réussite de votre enfant
est au coeur de vos préoccu-
nombreux

pations et les

changements, les mesures
sanitaires et les périodes de
confinement a la maison
fait

« I'école a la maison ».

vous ont découvrir

En quelques semaines, vous
avez dU apprendre a utiliser

la technologie pour que vos
enfants aient accés a leurs ca-
marades de classe et leur en-

seignant avec des outils
comme « Zoom » et
« Teams ».

Votre réseau social (famille et
amis) ne peuvent pas non plus
vous visiter et vous donner un
coup de main a la maison,
donc vous vous retrouvez
avec une grande charge sur

vos épaules.

A travers tous ces change-
ments et cette instabilité, il
peut arriver de se sentir dé-
passés, découragés ou isolés.
Cependant, chers parents,
vous n’étes pas seul(e)s! Sa-
viez-vous que des ressources
existent dans le quartier Saint-
Michel, pour vous soutenir et

vous aider?

Vous avez des questions sur
le dépistage de la covid-19?
Vous avez un diagnostic posi-
tif ou la classe de votre enfant
est fermée de fagon préven-
tive, et vous devez rester a la

« Les femmes-relais peuvent discuter avec vous de vos

besoins, et vous faire des suggestions. N'hésitez pas a
les contacter au 514-759-0663 »



maison pour une période de
temps? Vous ne savez pas
quoi faire pour l'alimentation,
les produits d’hygiéne, ou
pour occuper vos enfants?

Contactez la ligne d’accom-
pagnement Covid Saint-
Michel, au 438-994-2389

Vous pouvez aussi consulter
la liste des organismes du
quartier qui proposent des ac-
tivités, du soutien et des ser-

vices.

NE

Les femmes-relais peuvent
discuter avec vous de vos be-
soins, et vous faire des sug-
gestions. N’hésitez pas a les
contacter au 514-759-0663

Nous vivons une situation
complétement nouvelle et dé-
stabilisante et vous avancez
votre

dans quotidien du

mieux que Vous pouvez.

Ne vous mettez pas trop de
pression, prenez soin de vous

et de votre énergie et surtout,

si vous avez besoin de parler,
ne vous génez pas a appeler
les différentes lignes d’écoute
et de soutien. Parfois, jaser
fait beaucoup de bien!

Ligne Parents: 1-800-361-

5085
Tel Aide: 514-935-1105

Soyez fiers et fieres de vous,
vous faites un travail extraor-

dinaire!

Expeéeriences de confinement

Par: Dominique Perrault

«J’al aussi l'espoir de retrouver les femmes-relais dans
nos locaux pour discuter, rire et partager »

Les derniers mois ont été diffi-
ciles pour nous toutes, sur
plusieurs plans. La vie telle
que nous la connaissions a
disparu tranquillement pour
étre remplacée par une vie au
rythme de la pandémie et des
mesures sanitaires en vi-

gueur.

Certes, quand on y pense, il
serait facile d’énumérer tous
les mauvais co6tés de cette

situation. J’ai choisi de faire
I'exercice inverse. De voir les
belles et bonnes choses que
la situation actuelle a changé
dans ma vie.

Elle m’apporte un rythme de
vie beaucoup moins effréné.
Entre la famille, le transport,
le travail, les courses, les acti-
vités, j'ai pu prendre du recul
et revenir a I'essentiel. Bien

sir, les enfants a la maison

ce n'est pas de tout repos !
Mais je sens que je cours
moins pour m’assurer que
tout le monde part, a temps,
avec tout ce dont il a besoin,
je me casse beaucoup moins
la téte pour les lunchs et
croyez-moi dans mon cas

c’est un gros plus.

J’ai aussi réduit du 3/4 mon
temps de transport. Je perds
moins mon temps dans ma



routine pour me rendre au tra-
vail, ma journée commence
plus t6t et, ne le dites a per-
sonne, je peux méme faire
une ou deux brassées de la-

vage entre mes réunions.

La fin de semaine est plus
calme. Pas de course dans
les magasins, pas de course
pour les cours de natation, de
tennis etc. On prend le temps
de vivre : de regarder une sé-
rie, faire un casse-téte, aller
dehors pour changer d’air ou
juste s’asseoir pour déjeuner

sans urgence.

Surtout, j'ai arrété de prendre
pour acquis les gens que

jaime. Ma meére, mes
sceurs, mes neveux, mes
amies.

Ces gens que je ne cétoie
plus depuis des mois, que je
vois de temps en temps a tra-
vers mon écran d’ordinateur
ou au téléphone. Mes col-
légues et mes partenaires de
travail qui me manquent, je
me rends compte a quel point
leur présence m’améne une
énergie nécessaire a ma vie

professionnelle.

- :

J'ai 'espoir que quand tout ¢a
sera derriere nous, je pourrai
les serrer dans mes bras...
comme avant. J'ai I'espoir de
prendre un bon repas, entou-
rée de tous les gens que
jaime, d’apprécier leur com-
pagnie et de rire un bon coup.

J’ai aussi I'espoir de retrouver
les femmes-relais dans nos
locaux pour discuter, rire et
partager ce fameux repas que
je leur promets depuis des se-
maines.

Site web: femmes-relais.com



Réflexion sur le
parcours migratoire

" ALNLL LN

Par: Rafiatou Bello

Je crois pouvoir affirmer d'en-
trée de jeu, que la société
québécoise en est une de trés
accueillante et bienveillante
avec les étrangers, en l'occur-
rence les personnes immi-
grantes.

Mais elle est aussi paradoxa-
lement trés complexe pour
ceux qui n'y sont pas nés, et
qui n’y ont pas grandis; ou qui
ne sont pas arrivés a un jeune
age, comme nos enfants.

Les parcours migratoires sont
trés différents d'une personne
a l'autre. Je me rappelle qu'il
y'a environ deux ans et demi,
lorsque j'ai entendu cette pré-

cédente phrase pour la pre-

[\ |

miére fois, cela m'a beaucoup
intriguée. Je l'ai gardée en
téte plusieurs jours, en me
demandant comment, dans
un méme environnement
nouveau pour tous, les nou-
veaux arrivants allaient vivre
des situations différentes et
méme complétement a l'op-
posé les unes des autres.

Aujourd’hui, je sais qu'une
histoire d'immigration dépend
de plusieurs facteurs: du vécu
personnel et de son environ-
nement antérieurs (pour une
grande partie); de la sensibili-
té; de l'interaction et de l'inter-
connexion avec son nouvel

environnement, dépendam-

ment de I'état de fragilité men-
tale de l'intéress(é)e; et pour
une part importante égale-
ment, de la connaissance des
deux langues officielles utili-
sées au Canada et au Qué-
bec, que sont le frangais et
'anglais, qui ont un grand im-
pact sur les trajectoires d’inté-
gration, et en sont inéluctable-

ment un préalable.

Il n'y a pas de bonne ou mau-
vaise intégration, pas plus que
de rapide ou lente. Tous les
nouveaux arrivants ont a coeur
de comprendre et trouver
leurs marques; de reéussir
cette belle aventure choisie ou
pas, de s'épanouir, et contri-
buer grandement a la nouvelle
société qui a accepté de les
accueillir, de les protéger et de
leur donner la possibilité
d'avoir une vie meilleure. OUI!

Bien meilleure!

A mon avis et selon mon ex-
périence a ce niveau de mon
propre parcours qui s'inscrit
plus dans le groupe de ceux
pour qui cela a été un peu
plus complexe, des réalités
trés importantes sont a pren-
dre en compte dans ce pro-
cessus. Je vais insister sur

trois d'entre elles



1/-Une fois arrivé au Québec

et au Canada en général, le
migrant (surtout le réfugié),
doit savoir qu'il est compléete-
ment en sécurité et se sentir
vraiment comme tel.

Ceci va lui permettre d'enle-
ver toute la tension psycholo-
gique et émotionnelle due a la
peur et aux souvenirs atroces
qui continuent de le hanter.
Cette baisse de tension lui
permettra d'étre plus réceptif
aux signaux de bienvenue que
son nouveau pays lui envoie,
et de voir toutes les res-
sources mises a sa disposition

pour l'aider a s'en sortir.

Et donc de saisir rapidement
ces merveilleuses opportuni-
tés pour ne pas perdre de
temps. Je veux ici citer: I'ap-

prentissage des langues, des
outils de communication

comme l'informatique, cer-
tains stages et formations, ou
tout simplement I'implication
sociale et le bénévolat, qui
aide a nouer des contacts
sociaux rapidement.

D'autant plus aussi, que pen-
dant ces premiers moments,
il ya l'aide de I'Etat et méme
I'aide pour tous les besoins
de premiere nécessité
(alimentaire, vestimentaire,
soins...). Des avantages et
des biens dont nous ne pou-
vions méme pas réver dans

nos pays d'origine.

2/-La personne
doit
qu'au Québec et au Canada,

immigrante

prendre  conscience

elle est considérée comme

une personne a part entiere et
une partie intégrante de la so-
ciéte.

Elle compte réellement, et
peut aussi compter sur les
autres. Ce sentiment d'appar-
tenance doit étre vécu avec
assurance pour pouvoir avan-
cer rapidement socialement et
personnellement pour guérir
de ses blessures (pour les ré-
fugiés). Se reconstruire, s'épa-
nouir et étre efficace a sa nou-

velle société.

3/-Parfois, le migrant se re-
trouve pris en charge rapide-
ment par la communauté pré-
sente de son pays d’origine,
ce qui lui confére une stabilité
environnementale et commu-
nautaire, lui permettant de se
construire

rapidement une



confiance en soi et une assu-
rance. Il peut ainsi identifier
ses centres d’intérét et s’ap-
puyer sur les ressources ade-
quates et disponibles. Lors-
que ce n’est pas le cas, les
organismes communautaires
et les associations peuvent
étre, et sont aussi un bon
moyen de tisser de nouveaux
liens et s’orienter dans la so-
ciété d’accueil.

Il en ressort que, pour toutes
les raisons évoquées plus
haut, qui font que les par-
cours migratoires sont rare-
ment identiques, il arrive que
le nouveau arrivant ait be-
soin d'un temps plus ou
moins long pour prendre ses
marques, s’orienter, recon-
naitre la direction a suivre, et

prendre conscience de sa

place et du rdle qu'il a a jouer.
Il nest pas utile alors de se
comparer les uns aux autres.
Nous y arriverrons tous.

Et Quel Bonheur d’Y Etre en-
finl Alors I’Avenir s’annonce
avec plein d’Espoir et méme
de Certitudes, et I'on peut dire
Merci pour ce Cadeau Mer-

veilleux...!

Survivre a la depression

Par: Wendy Gonzalez

[~ SRS,

Lorsque vous décidez de dé-
ménager dans un autre pays,
comme je l'ai fait quand jai
déménagé au Canada, vous
devez prendre en compte
beaucoup de choses, car c’est
quelque chose de tres impor-

tant pour votre avenir.

Quand vous avez pris cette
décision, vous arrivez a votre
nouvelle destination et comme
toute expérience, la premiére
chose que nous faisons est

d’entrer en mode

« touristique » parce que
nous sommes venus dans un
nouveau pays. Et nous
sommes ravis de découvrir
les lieux, paysages, parcs,
marcher dans les rues, pren-
dre des photos et méme
godlter différents plats dans
un restaurant ou un bon ca-
fé. Nous sommes ravis de
nouvelle

rencontrer notre

maison.

A Y , y

a ’etranger
Il'y a de nombreuses raisons
pour lesquelles quelqu’un dé-
cide de déménager dans un
autre pays donc pour cer-
taines personnes bouger peut
conduire a la dépression, car
en quittant son pays on aban-
donne aussi sa famille, ses
amis, son lieu de travail a le-
quel on a été habitué depuis
de nombreuses années et ce-
la peut provoquer un niveau
de stress élevé.

Les causes possibles de frus-
tration dans un nouveau pays
sont la langue, le climat, la
nourriture, les différences cul-
turelles, entre autres, carily a
un « choc culturel ».

Le processus d’'immigration
provoque des sentiments dif-



« Emmurer la sonffrance
¢'est prendre le risque du'e
+e dévore de l'intérieur. »

Frida Xahlo

férents comme: Se sentir
coupable de la tristesse de sa
famille, se sentir coupable a
tout moment, se sentir seul,
sentiments de ne pas s’inté-
grer, perte d’amis, décourage-

ment et frustration.

Mais dans cet article je vais
partager neuf conseils pour
vous eviter de tomber dans
une dépression a cause de
'immigration au Canada.

1 Trouver une carte de la
ville ou vous habitez

Cela vous aidera a trouver
une école, des organismes
communautaires, un lieu reli-
gieux ou tout autre lieu qui
vous intéresse.

2 Si vous étes croyants ;

Trouvez un lieu de culte qui
vous aide a augmenter votre
foi car c'est trés important

pour connaitre d’autres per-

sonnes et se sentir mieux.

3 Commencer a apprendre
la langue

Cherchez une école qui cor-
respond a vos besoins pour
que Vous puissiez peu a peu
commencer a apprendre la
langue. Vous apprendrez
également a vous intégrer

dans la société canadienne.
4 Chercher une activité

Tout ce qui vous passionne,
recherchez une formation ou
un cours pour que votre es-
prit soit occupé et en méme
temps que vous fassiez ce
gue vous aimez.

5 Les organisations com-
munautaires sont trés im-
portantes

Ces organisations vous ai-

dent, vous accompagnent,
vous guident et vous facili-
tent grandement I'intégration

au Canada.
6 Se faire des amis

Se faire de nouveaux amis

By

vous aide a connaitre de
nouvelles cultures, de nou-
velles langues, de nouvelles
recettes de cuisine et sur-
tout, cela vous aide a avoir
un nouvel ami pour parler et

vous détendre.

7 Créer ou utiliser vos ré-

seaux sociaux

Vous aide a rester en con-
tact avec votre famille et vos
amis et vous pouvez vous
renseigner sur de nombreux

évenements a venir.
8 Ne soyez pas négatif

Essayez de toujours voir le
positif méme si les choses
ne se passent pas comme
prévu. Il y a beaucoup de
choses pour lesquelles il faut
étre reconnaissant prends
ton temps car tu peux recom-
mencer.

9 Accepter le changement

Essayez de vous adapter le
plus possible a votre nou-
velle vie et profitez de nou-
velles opportunités.



Un grand merci au Centre Educatif et
Communautaire René-Goupil

Par: Amina Harraf

En arrivant au Québec, j'étais
toute a l'envers. Le deuil de
mon pays d’origine avait ge-
néré beaucoup d’incertitudes,
d’anxiété et des peurs.

Je suis restée renfermée chez
moi, j'étais génée, j'avais peur
du nouveau monde dans le-
quel j'avais débarqué, peur
d'étre incapable de m'intégrer,
j'avais préféré éviter et m'iso-
ler...Mais il a fallu sortir, au
moins pour déposer mon fils a
I'arrét ou l'autobus scolaire ve-
nait le chercher, c'est la ou j’ai
fait la connaissance d'une

autre maman.

Elle avait vu que je venais
chaque matin avec mon deu-

Photo: CECRG

xieme gargon qui avait a
I'époque 3ans. Elle m'a parlé
du centre communautaire
René-Goupil et de sa halte-
garderie.

Je l'ai inscrit la session sui-
vante et c'était le début d'une
belle expérience. Mon fils
avait appris beaucoup de
choses, il est devenu plus
autonome, plus confiant, et
mieux préparé a la phase
suivante qui est celle de

I'école primaire.

J’ai appris en me rendant au
centre qu'il y avait d'autres
services tant pour les petits
que pour les jeunes et les
adultes: camps de jour de la
semaine de reléche et des

grandes vacances, mesure
alimentaire pour les enfants
de I'école Bienville, soutien
aux activités des enfants de 6-
12 ans, des ateliers de groupe
pour les adolescents de 13-17
ans, des ateliers pour les
adultes, de francisation, d'an-
glais, d'espagnol, de dessin,
peinture, d’initiation a I'utilisa-
tion des tablettes, etc. Il y avait
aussi l'action communautaire,
qui est articulée autour du re-
crutement des bénévoles, de
la mobilisation et la participa-
tion citoyenne, de l'information
et référence, des causeries et
des activités culturelles, de la
clinique d'impbts pour les
membres a faible revenu, de
la clinique juridique, du Bu-
reau Info-Logement, etc.

Je me suis inscrite dans les
cours d'anglais et j'ai fait la
connaissance de beaucoup de
gens, des québécois comme
des immigrants, les pauses
qui se déroulaient dans la
grande salle étaient des mo-
ments riches en partages et
échanges d'expériences et de

cultures. Je me suis inscrite



dans les sorties estivales du
centre, ca m'a permis avec
mes enfants de découvrir et
d'apprécier plein d'endroits a
des prix abordable. J’ai adoré,
je suis devenu adepte de ces
sorties.

Je me suis liée d'amitié avec
la responsable des ateliers
pour adultes, une belle per-
sonne qui m'a beaucoup sou-
tenue dans ma reprise de
confiance, dans mon proces-
sus d'intégration, et de com-
préhension de la culture qué-
bécoise. Je participais aux co-
mités d'organisation des fétes
de Noél,

chaque

des retrouvalilles,

année, avec les

autres membres on profitait

des festivités, et la joie était
toujours au rendez-vous. J'ai
d’ailleurs plein de bons sou-

venirs de ces fétes.

Par la suite, jai commencé a
faire du bénévolat a l'accueil
du centre, c'était un vrai défi
pour moi, dans la mesure ou
il m'a permis de sortir de ma
zone de confort, de créer de
nouvelles amitiés et de nou-
veaux contacts. Le fait d'offrir
de mon temps, mon énergie
et mon aide a la communauté
a été une source de joie au
quotidien et m'a permis de
faire de nouvelles rencontres

et de tisser des liens.

J'ai eu la chance derniéere-

ment d'animer un atelier de

cuisine, ou on cuisinait certes,
mais surtout on échangeait,
on partageait nos savoirs et
on décrochait des routines de
la semaine, tout ¢ca dans une
ambiance chaleureuse et con-

viviale.

En conclusion, le centre offre
a ses membres, quel que soit
leur origine ethnique, langue
ou religion, et a l'aide d'une
équipe accueillante et d’une
directrice dévouée, un milieu
de vie stimulant et rassem-

bleur aux gens du quartier.

Merci d’avoir été la pour moi,
sans vous, ca aurait été diffi-
cile de briser la glace. C’est
une expérience que je n’ou-

blierai jamais.

BESOIN D’AIDE? Contactez le 211 Montréal

«Découvrez les programmes et services
sociaux de proximité »

Par: Miriam Munoz

Le 211 est un outil spectacu-
laire pour toute la société qué-
bécoise et canadienne qui
permet de connaitre tous les
services et ressources com-
munautaires prés de nous. Il
est trés simple d'utilisation, il
vous suffit de passer un appel

Ou Si vous avez acces a in-
ternet vous pouvez effectuer
une recherche directement
en ligne.

Je le recommande vivement,
c'est gratuit et c'est un numé-
ro que nous devrions tous
avoir dans notre liste d'ap-
pels d'urgence, cela nous fa-
cilite grandement la re-

cherche de services sociaux
et communautaires. Parta-
geons l'information pour que
chaque jour plus de familles
profitent de ce magnifique ser-
vice.

Nous économiserons beau-
coup de temps et des dépla-
cements pour nous rendre a
notre lieu de recherche et
nous pourrons comparer plu-

sieurs organismes et services



en méme temps depuis le con-

fort de la maison.

Si vous ne parlez pas francais

ce n'est pas un probléme car

le 211 dispose d'un service de

200 langues ou ils peuvent

vous aider, il vous suffit de

connaitre votre code postal.

Si vous étes sur le site web

écrivez-le dans la section

Code Postal ou si vous appe-

lez par téléphone donnez-le a

I'agent qui répondra a I'appel.

Si vous étes un nouveau venu

et aussi pour tous en général,

vous pouvez rechercher des

organismes par catégorie.

. Action Communautaire

. Ainés

. Alimentation

. Autochtones

«  Education et Alphabétisa-
tion

. Emploi et Soutien au Re-
venu

®

. Enfance Jeunesse et
Famille

. Friperie et aide Maté-
rielle

. Handicap

. Immigration et Commu-
nautés Culturelles

. Itinérance

. Justice et Défense des
Droits

. Logement

. Santé

. Santé Mentale et Dé-
pendances

. Services Gouverne-
mentaux

. Sexe et Genre

. Sport, Loisirs et Culture

. Transport

. Violence et maltraitance

Il'y a de nombreux avantages

a utiliser cet outil, j'espere

que vous l'utiliserez et le par-

tagerez avec tout le monde

afin que chacun ait accés a

ces avantages gratuits !

Si vous habitez le quartier
Saint-Michel,
aussi appeler Femmes-Relais

vous pouvez

et il nous fera plaisir de vous
orienter vers les organismes
de votre quartier (514-759-
0663).
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