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Mot de la présidente  

Que la f®®rie de cette p®riode de lôann®e vous apporte joie et gaiet® 

dans vos foyers. ë lôaube de la nouvelle ann®e, les membres du Con-

seil dôadministration vous souhaite, ainsi quô̈ vos proches, de la s®r®-

nit® pour 2020. 

 

Que cette p®riode des F°tes vous r®serve dôagr®ables surprises: des 

paroles douces, des moments avec vos proches ou avec des amiti®s 

pr®cieuses, ou des attentions vous comblant de bonheur. Que ce 

Temps des F°tes soit rempli de joie !!! 

 

Que la nouvelle ann®e d®borde de bonheur et de prosp®rit® et que 

tous les vʮux souhait®s deviennent r®alit®! 

 

Meilleurs Vɸux! 

 

Les membres du Conseil dôadministration et les employ®s de la 

SRAADD/CQM. 

 

Chers membres, partenaires et collaborateurs, 

 

Jõesp¯re que vous allez bien, que vous gardez la forme et que vous 

prenez les mesures nécessaires pour demeurer en santé. 

 

De notre c¹t®, nous mettons en place tout ce quõil faut pour conti-

nuer à offrir la prestation de services habituelles. Le C.A. poursuit 

ses rencontres en mode virtuel, la direction sõassure de la gestion et 

de lõorganisation des services et les employ®s continuent de vous ac-

compagner dans la défense de vos droits individuels et collectifs. 

 

Il est important de vous mentionner quõen cette p®riode de pand®-

mie, certaines mesures sont mises en place afin dõassurer la sant® 

de nos membres et de celle du personnel de la SRAADD. Chaque 

mesure doit être respectée afin de contribuer au rétablissement de la 

crise. 

 

Soyez assur®s que les services sont toujours disponibles. Nõh®sitez 

pas à communiquer pour du soutien dans la défense de vos droits. 

 

Au nom des membres du C.A., nous vous disons : "Ça va bien aller" 

 

Josée Annie Cossette, présidente du C.A. 



 

п 

Merci à ma dépression  

Cõest le titre du t®moignage que Linda Sabourin a publi® ¨ pareille date lõan dernier ¨ lõoccasion 

de la Journée Bell Cause pour la cause. Un texte courageux où elle osait révéler au grand jour ce 

quõelle avait mis du temps ¨ sõavouer ¨ elle-même: sous son armure de femme invincible, il y avait 

une autre, plus fragile, souffrant dõun trouble dõanxi®t® g®n®ralis® qui lõavait fait plonger dans une 

dépression majeure.  

 

Ce texte, Linda a failli ne jamais le publier. Elle travaille dans le milieu des affaires comme conseil-

l¯re dõorientation organisationnelle. Son travail, cõest essentiellement de faire du ç coaching è de 

cadre, de conseiller les gestionnaires, de mieux les orienter. Quõest-ce que ces gens allaient pen-

ser? Allait -elle perdre des clients? Cõest bien beau, le courage pour la cause. Mais si ­a finit par 

nuire à sa propre cause, à quoi bon?  

 

Il y a deux ans, à la veille de la Journée Bell Cause pour la cause, après avoir écrit son témoi-

gnage, juste avant de cliquer sur ç Envoyer è, Linda a chang® dõid®e. Autour dõelle, on lui disait 

que cõ®tait trop risqu®, que ­a pouvait nuire ¨ son entreprise. Dõautres pouvaient bien causer pour 

la cause. Mais pas elle, se disait -elle. Elle avait trop à perdre. Les préjugés au sujet de la maladie 

mentale sont tenaces chez les gestionnaires. Elles en savait quelque choseé Elle avait d®j¨ ®t® ce 

genre de gestionnaire qui a beaucoup de mal ¨ avoir de lõempathie pour un employ® qui arrive 

avec un billet de m®decin pour arr°t de travail sur lequel est inscrit ç d®pression è. Jõ®tais la pre-

mière à vouloir contester ces dossiers -l¨! Je nõessayais m°me pas de comprendre. è 

 

Un an plus tard, apr¯s avoir beaucoup r®fl®chi, elle sõest ravis®e. ç Jõen suis arriv®e ¨ la conclusion 

quõen me taisant, je continuais moi-m°me dõalimenter les pr®jug®s que je voulais combattre. è 

 

Linda a donc fait son « coming -out è, comme elle le dit. Elle a racont® comment, dõaussi 

longtemps quõelle se souvienne, elle avait lõimpression dõavoir une boule dans lõestomac. Une 

lourdeur inexplicable. Des idées parfois très noires. Elle refusait de se soigner. Elle faisait comme si 

de rien nõ®tait, jouant jusquõau bout son r¹le de femme forte et ultraperformante. ç Lõanxi®t® de 

performance mõa toujours habit®e. ë un point tel que ­a me paralysait dans le d®veloppement 

de mon entreprise. Je refusais des contacts en me disant : je ne serai jamais à la hauteur. Je 

doublais mes heures de travail pour °tre certaine que le client soit satisfait. Je nõavais pas 

dõ®quilibre de vie. Jõavais peur de prendre des risques. è 

 

En d®but de carri¯re, lorsquõelle a ®t® victime dõun ®puisement professionnel, il ®tait hors de 

question pour elle de prendre le temps nécessaire pour se remettre sur pied. « Même dans mon 

®puisement, je voulais °tre efficace ! Jõai juste arr°t® de travailler pendant un mois ! è 

 

Il y a trois ans, tout a chavir®. Au retour dõun voyage de noces avec lõhomme qui partage sa vie 

depuis plus de 20 ans, elle a craqu®. Apr¯s avoir re­u une immense dose dõamour, elle a ressenti 

un grand vide quõelle nõarrivait pas ¨ sõexpliquer. Elle ®tait plus anxieuse que jamais. Lorsque son 

amoureux et ses enfants quittaient la maison le matin, elle pouvait passer des heures à pleurer,  
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Merci à ma dépression  

assise dans lõescalier. Lorsquõelle arrivait ¨ se tra´ner de peine et de mis¯re devant son ordinateur, 

elle se mettait à trembler, incapable de mettre les doigts sur son clavier pour travailler.  

 

Elle avait si mal et si honte en m°me temps quõelle jouait la com®die devant sa famille et ses amis. 

ç Pendant trois mois, jõai menti ¨ tout le monde. è 

 

La v®rit®, cõest quõelle voulait mourir. Ou plut¹t arr°ter de souffrir. Se sentant comme un fardeau 

pour sa famille et inutile sur le plan professionnel, elle avait élaboré un plan de suicide. « Malgré 

que jõai de beaux enfants et un conjoint que jõadore, jõ®tais sur le point dõen finir. è 

 

Au moment où elle broyait du noire, Linda a appris le décès de son oncle Denis, un homme qui a 

connu lõitin®rance, qui sõen ®tait sorti et qui, reconnaissant, faisait du b®n®volat ¨ la Mission Old 

Brewery. Comme elle ®tait proche de lui, cõest elle qui a eu ¨ sõoccuper des arrangements fun®-

raires. ç Cõest un homme dõexception qui mõavait beaucoup inspir®e par sa bont® et sa grande 

g®n®rosit®. è Il lõavait aussi beaucoup inspir®e par sa soif de sõen sortir, lui qui, apr¯s avoir connu 

des moments tr¯s difficiles dans la rue, nõavait pas eu peur de demander de lõaide. Cõest une des 

choses quõil lui avait apprises : il nõy a rien de mal ¨ demander de lõaide.  

 

Linda aime penser que cet oncle Denis est son ange gardien, celui qui lõa incit®e ¨ confier son mal

-°tre ¨ son conjoint, qui lõa rapidement accompagn®e chez le m®decin. 

 

ç Cõest ¨ partir de ce jour que jõai pu enfin voir la lumi¯re au bout du tunnel. è Petit ¨ petit, elle a 

accepté son diagnostic. Elle a acceptée de parler à ses proches. Elle a accepté de prendre des 

m®dicaments. ç Jõavais toujours refus® de le faire parce que jõavais des pr®jug®s. Mais dans mon 

cas, ça a changé ma vie. »  

 

En prenant la parole publiquement ¨ ce sujet, elle voulait non seulement sõattaquer aux pr®jug®s 

quõelle conna´t trop bien, mais aussi encourager ceux qui souffrent en silence ¨ demander de 

lõaide. Leur rappeler quõil y a de lõespoir. Lorsquõon dit aux gens quõil faut en parler et surtout ne 

pas avoir peur de ce que les gens vont penser, ­a peut sonner clich®, mais cõest vrai. ç Si on en 

parle, les choses vont se r®gleré Ce nõest pas clich®, je lõai v®cu moi-même. »  

 

Finalement, sa prise de parole a ®t® b®n®fique sur tous les plans. ç Il y a eu beaucoup plus dõeffets 

positifs que je pensais. è Dõo½ cette id®e de dire ç merci è ¨ sa d®pression. Elle a lõimpression dõavoir 

eu deux vies, avant et après la dépression. Et que la deuxième vie est beaucoup plus belle grâce 

aux le­ons apprises dans la premi¯re. ç ¢a mõa transform®e. Jõagis beaucoup plus en toute au-

thenticit®. Jõai un meilleur ®quilibre de vie. è 

 

Aujourdõhui, lõempathie et la bienveillance, qui lui manquait tant en d®but de carri¯re lorsquõelle 

ne prenait pas au s®rieux lõemploy® en d®pression, sont au cïur de sa pratique. La sant® de son 
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Merci à ma dépression  

entreprise tout comme la sienne se portent encore mieux quõavant. ç Mon chiffre dõaffaires a dou-

blé, sans anxiété ! »  

 

Peu avant Noël, ¨ la suite dõune chronique où   je racontais lõhistoire de Michel S®n®cal, homme 

qui vivait dans la rue depuis cinq ans apr¯s avoir ®t® ®vinc® de son logement, jõai re­u un mes-

sage de Linda. Elle avait ®t® particuli¯rement interpell®e par son histoire. EIle ne mõa pas dit pour-

quoi. Elle voulait absolument rencontrer Michel et Emelyne, sa pr®cieuse intervenante. Ce quõelle 

a fait le lendemain même.  

 

Depuis, Linda travaille très fort, main dans la main avec Emelyne, pour que Michel retrouve une vie 

plus douce.  

 

« Peut-°tre que tu sais pourquoi lõhistoire de Michel lõinterpelle autant? è mõa dit Emelyne cette se-

maine, alors que je prenais des nouvelles.  

 

Non, je ne savais pas. Linda ne mõavait rien dit. Cõest Emelyne qui mõa envoy® le t®moignage pu-

bli® par Linda. Elle lõavait aussi fait lire ¨ Michel. ç¢a lõa motiv®. è 

 

Dans lõhommage quõelle a rendu ¨ son oncle Denis le jour de ses fun®railles, Linda a rappel® que 

cet oncle lui avait fait comprendre que personne nõest ¨ lõabri de telles difficult®s. Il lui avait aussi 

fait comprendre ¨ quel point il est important dõ°tre plus attentif aux gens dans le besoin. Linda lui 

avait alors fait la promesse posthume: perp®tuer son h®ritage. Quand elle ira mieux, cõest ce 

quõelle ferait. 

 

La promesse a été tenue. Hier, Michel, après cinq années extrêmement dure dans la rue a accep-

t® quõon lõaide ¨ louer une chambre pour un mois afin quõil puisse se reposer. 

 

Merci à la dépression? Je dirais surtout: merci Linda.  

 

 

 

 

 

 

 

Source: La Presse, article rédigé par Rima Elkouri, publié le 29 janvier 2020  
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OMHTR: nouveau service de demande de logement subventionné 

en ligne  

Trois-Rivières ñ LõOffice municipal dõhabitation de Trois-Rivières (OMHTR) annonce la mise en fonc-

tion dõun nouveau service de demande de logement subventionn® en ligne. 

 

Les citoyens souhaitant déposer une demande pourront désormais le faire directement sur le site 

omhtr.ca.  

 

« La crise du COVID -19 a amené beaucoup de contraintes et de changement dans nos quotidiens, 

mais cela aura aussi permis dõacc®l®rer certains projets, au b®n®fice de tous è, commente Robert 

De Nobile, pr®sident du conseil dõadministration. 

 

Après avoir répondu à quelques questions pour vérifier son admissibilité, le demandeur est dirigé 

vers un formulaire simplifié en cinq étapes. Des infobulles permettent de le guider et il peut égale-

ment transmettre les documents requis en les téléchargeant dans le formulaire. Le tout se fait de 

fa­on enti¯rement s®curis®e et confidentielle. ë lõissue du processus, le demandeur re­oit une co-

pie de sa demande de logement au format PDF, ainsi quõun accus® lui assurant que celle-ci a bien 

®t® transmise ¨ lõOMHTR. 

 

Et pour les personnes qui ont besoin dõun logement subventionn® et qui nõont pas acc¯s ¨ ces ou-

tils, le personnel peut être rejoint par téléphone, par courriel ou par la messagerie privée de Face-

book, durant les heures habituelles de service, y compris le mercredi après -midi, journée où habi-

tuellement les bureaux sont fermés à la clientèle.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Source: Le Nouvelliste, article rédigé par Marc Rochette, publié en date du 11 mai 2020  
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ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDÉMIE (COVID-19) 

PRENEZ SOIN DE VOUS 

 

¶ Ayez confiance en vos capacités.  

 

¶ Demeurez attentif à vos sentiments, émotions et réactions, et donnez -vous la permission de les 

exprimer ¨ une personne de confiance ou de les exprimer par les moyens de lõ®criture, de 

lõactivit® physique ou autre. 

 

¶ Pratiquez une activit® physique qui vous permet dõ®vacuer votre stress et dõ®liminer vos ten-

sions. 

 

¶ Limitez les facteurs qui vous causent du stress. Par exemple, bien quõil soit important de vous 

informer ad®quatement, limitez le temps pass® ¨ chercher de lõinformation au sujet de la CO-

VID-19 et de ses conséquences, car une surexposition peut contribuer à augmenter les réac-

tions de stress, dõanxi®t® ou de d®prime. 

 

¶ Accordez -vous de petits plaisirs (par exemple, écouter de la musique, prendre un bain chaud, 

lire, et.).  

 

¶ Rappelez -vous les stratégies gagnantes que vous avez déjà utilisées par le passé pour traver-

ser une période difficile et misez sur vos forces personnelles.  

 

¶ Posez vos limites (par exemple, refusez une t©che que vous ne voulez pas faire et qui nõest pas 

essentielle).  

 

¶ Apprenez ¨ d®l®guer et ¨ accepter lõaide des autres ( par exemple, demander aux enfants 

de faire la vaisselle).  

 

¶ Contribuez ¨ lõentraide et ¨ la solidarit®. Tout en respectant vos limites personnelles et les con-

signes de sant® publique, le fait dõaider les autres peut contribuer ¨ votre mieux-être et à ce-

lui des autres.  

 

¶ Si cõest accessible, allez dans la nature et respirez profond®ment et tranquillement. 

 

¶ Lorsque vous vivez des moments difficiles, utilisez les ressources dõorganismes offrant de 

lõ®coute ou du soutien t®l®phonique ou en ligne. Cela pourrait vous aider ¨ g®rer vos ®mo-

tions ou à développer de nouvelles stratégies.  
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ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDÉMIE (COVID-19) 

ADOPTEZ DE SAINES HABITUDES DE VIE 

 

¶ Tentez de maintenir une certaine routine en ce qui concerne les repas, le repos, le sommeil et 

les autres activités de la vie quotidienne.  

 

¶ Prenez le temps de bien manger.  

 

¶ Couchez -vous à une heure qui vous permet de dormir suffisamment.  

 

¶ Faites de lõexercice r®guli¯rement, tout en respectant les consignes de distanciation sociale. 

 

¶ Réduisez votre consommation de stimulants: café, thé, boissons gazeuses ou énergisantes, 

chocolat.  

 

¶ Buvez de lõeau. 

 

BOUGEZ, MĆME ë LõINT£RIEUR DE LA MAISON 

 

¶ Choisissez vos activités physiques en fonction de vos capacités. Il existe plusieurs façons de 

bouger.  

 

¶ Créez -vous un espace pour bouger ¨ lõint®rieur. Si cõest possible, d®placez des meubles pour 

faire un plus grand espace.  

 

¶ Intégrez les activités dans votre horaire de la journée.  

 

¶ Faites vos activités à distance avec vos amis, au téléphone ou par appel vidéo.  

 

¶ Bougez avec les enfants en les incluant dans vos activités.  

 

ENTRETENEZ VOTRE RÉSEAU SOCIAL 

 

¶ Restez en contact avec les gens qui vous font du bien.  

 

¶ Entretenez des relations positives avec votre entourage: membres de votre famille, amis, voi-

sins, collègues de travail, etc.  

 

¶ Brisez lõisolement, surtout si vous vivez une situation particuli¯rement difficile comme un deuil 

ou une perte dõemploi. Contactez vos proches, une personne de confiance ou un orga-

nismes offrant de lõ®coute ou du soutien. 
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ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDÉMIE (COVID-19) 

LAISSEZ LES £MOTIONS SõEXPRIMER 

 

¶ Verbalisez ce que vous vivez. Vous vous sentez seul? Vous avez des préoccupations? Parta-

gez -les à une personne de confiance, tout en observant les mesures de distanciation phy-

sique.  

 

¶ Gardez en tête que votre entourage vit aussi une situation particulière liée à la pandémie.  

 

¶ Faites de la place à vos émotions et aussi à celles de vos proches.  

 

¶ Demandez de lõaide quand vous vous sentez d®pass®. Ce nõest pas un signe de faiblesse, 

cõest vous montrer assez fort pour prendre les moyens de vous aider. 

 

QUAND DEVIENT-IL N£CESSAIRE DE CHERCHER DE LõAIDE? 

 

De façon générale, il est possible de préserver son mieux -être émotionnel et psychosocial, et ce, 

même dans le contexte actuel. Toutefois, malgré les moyens utilisés pour surmonter la situation, il 

est possible que vous ayez besoin de recourir ¨ des services dõaide professionnelle. Soyez ¨ 

lõ®coute des signes de stress, dõanxi®t® ou de d®prime et consultez les services dõun professionnel 

au besoin.  

 

AIDE ET RESSOURCES 

 

Ligne dõinformation du gouvernement du Qu®bec destin®e ¨ la population sur le COVID-19 

Tél.: 1 877 644-4545 

 

Info -Social 811  

Service de consultation téléphonique psychosociale  

 

LigneParents  

Tél.: 1 800 361-5085 

Site Web: wwww.ligneparents.com  

 

Ligne Aide Abus Aînés  

Tél.: 1 888 289-2287 

 

Info -Aidant  

Info -Aidant est un service t®l®phonique professionnel, confidentiel et gratuit qui sõadresse aux 

proches aidants et à leur entourage, aux intervenants et aux professionnels de la santé.  

Tél.: 1 855 852-7784 
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ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDÉMIE (COVID-19) 

SOS violence conjugale  

Tél.: 1 800 363-9010 

 

Ligne provinciale dõintervention t®l®phonique en pr®vention du suicide 

Tél.: 1 866 APPELLE (277-3553) 

 

Drogue: aide et référence  

Téléphone (24/7)  

Tél.: 1 800 265-2626 

 

Jeu: aide et référence  

Téléphone (24/7)  

Tél.: 1 800 461-0140 

 

Tél-Écoute ñ Ligne Le Deuil  

Tél.: 1 888 533-3845 

Site Web: www.tel -ecoute.org/services  

 

Deuil - jeunesse  

Consultation t®l®phonique, intervention individuelles et familiales sõadressant autant aux adultes 

quõaux enfants. 

Tél.: 1 855 889-3666 

 

Écoute Entraide  

Organisme communautaire qui soutient les personnes aux prises avec de la souffrance émotion-

nelle:  

Tél.: 1 855 365-4463 

 

Centre dõ®coute au Qu®bec 

Pour conna´tre les centres dõ®coute au Qu®bec, nous vous invitions ¨ rechercher un centre 

dõ®coute dans votre r®gion ¨ www.lignedecoute.ca  

 

 

 

 

 

 

 

Source: https://www.quebec.ca/sante/problemes -de -sante/a -z/coronavirus -2019/aller -mieux -en -contexte -

de -pandemie -covid -19/?fbclid=IwAR36jJDqrx3pXWjoqS -M-gw8ZWjvMM_vCFrIWbhvckyoctQn7N8ED7pIgyM  
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NOTRE DÎNER DE NOËL EN IMAGE  


