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Merci au CIUSSS MCQde nous fournir I'équipement nécessaire afin de
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Mot de la présidente

Chers membres, partenaires et collaborateurs,

je e
JoOesp re que vous allez bien, | gl
prenez les mesures nécessaires pour demeurer en santeé. |
De notre c¢c1t®, nous mettons ejh |
nuer a offrir la prestation de services habituelles. Le C.A. poursuit ;

®©S
ses rencontres en mode virtue e

[

de | dorgani sation des servi cep
compagner dans la défense de vos droits individuels et collectifs. | .
Il est i mportant de vous ment] ol
mi e, certaines mesures sont mf se
de nos membres et de celle du personnel de la SRAADD. Chaqu |
mesure doit étre respectée afin de contribuer au rétablissement de¢ la
crise.
Soyez assur®s que les serviceg

pas a communiquer pour du soutien dans la défense de vos droitg.

Au nom des membres du C.A., nous vous disori§a va bien aller

Josée Annie Cossette, présidente du C.A.




CHRONIQUE SANTE MENTALE

Merci a ma dépression

Cbest |l e titre du t®moignage que Linda Sabourin
de la Journée Bell Cause pour la cause. Un texte courageux ou elle osait révéler au grand jour ce
gudell e avait mis du tneémg sous'sonsrinare/de temme invincielé, Il yeavait
une autre, plus fragile, souffrant ddéun troubl e
dépression majeure.

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

| re dobéorientation organisationnel |l e. Son travai
cadr e, de conseiller | es gesti onneiqueees gendadaiemhpea-u x
ser? Allait-el | e perdre des clients? Cobest bien beau, I
nuire a sa propre cause, a quoi bon?

Il y a deux ans, a la veille de la Journée Bell Cause pour la cause, aprés avoir écrit son témoi-
gnage, juste avant de cliquer sur ¢ Envoyer e,
gue coO6®tait trop risqu®, que -a pouvait nuire

la cause. Mais pas elle, se disait -elle. Elle avait trop a perdre. Les préjugés au sujet de la maladie
mentale sont tenaces chez |l es gestionnaires. EIl I
genre de gestionnaire qui a beaucoup de mal Tooav
avec un billet de m®decin pour arr°t de travail
miére a vouloir contester ces dossiers -l ©!' Je ndessayai s m°me pas de

Un an plus tard, apr s avoir beaucoup r®fl ®chi,
guden me taisant , -m°anec arbtail i umeind emoil es pr ® ug®s ¢

i nd

Linda a donc fait son « coming -ou't e, comme elle le dit. EI'l p a
l ongtemps qudelle se souvienne, el l e avait | i mpr e s
lourdeur inexplicable. Des idées parfois trés noires. Elle refusait de se soigner. Elle faisait comme si

de rien ndéd®tait, jouant jusqudau bout son rtle de f
performance mféa toujours habit®e. € un point tel qu
de mon entreprise. Je refusais des contacts en me disant : je ne serai jamais a la hauteur. Je

doubl ai s me s heur es de travail pour °tre <certajlne
do®quil i bre de vie. Jdavais peur de prendre des i sq
En d®but de carri r e, l orsqudel | e a ®t ® victimes dod
guestion pour elle de prendre le temps nécessaire pour se remettre sur pied. « Méme dans mon

®pui sement, je voulais °tre efficace ! Jb6ai justqdq ar
I y a trois ans, tout a chavir®. Au retour ddun vo
depuis plus de 20 ans, ell e a craqu®. Apr s avoilr r
un grand vide quodelle ndarrivait pas ~ sdexpliquer.

amoureux et ses enfants quittaient la maison le matin, elle pouvait passer des heures a pleurer,




CHRONIQUE SANTE MENTALE

Merci a ma dépression

assise dans | descalier. Lorsqudelle arrivait 7 sle tor
elle se mettait a trembler, incapable de mettre les doigts sur son clavier pour travailler.

Ell e avait si ma | et si honte en m°me temps qubde]l e
¢ Pendant trois mois, |joai menti " tout | e mondel] e
La vo®rita®, cdest qudelle voulait mourir. Ou pl utjrt
pour sa famille et inutile sur le plan professionnel, elle avait élaboré un plan de suicide. « Malgré

gue | Oali de beaux enfants et un conjoint que jodadqore
Au moment ou elle broyait du noire, Linda a appris le déces de son oncle Denis, un homme qui a

connu | 0iti n®r ance, gui sden ®tait sorti et qui , re
Brewery. Comme ell e ®tait proche de [ ui, cdest el l e
raires. ¢ Cdest un homme dbéexception qui méavai't be
g®n®rosit ®. e |1 | avait aussi beaucoup inspir®e pa
des moments tr s difficiles dans | a rue, ndavait] pas
choses qudil I ui avait apprises : il ndy a rien e m
Linda ai me penser que cet oncle Denis est son anre g
-°tre 7 son conjoint, qui | 6a rapidement accompaglh®e
¢ Cbest ° partir de ce jour que joai pu enfin vdgir
accepté son diagnostic. Elle a acceptée de parler a ses proches. Elle a accepté de prendre des

m®di cament s. ¢ Jbavais toujours refus® de | e faifre
cas, ¢a a changé ma vie. »

En prenant | a parole publiqguement ~ ce sujet, elfl e
gudell e conna’t trop bien, mai s aussi encourage C €
| dai de. Leur rappeler qudil y a de | 6espoir. Lorfsqu
pas avoir peur de ce gque |l es gens vont penser, 1a p
parl e, | es choses vont se r®gl eré némendest pas clli ch
Finalement, sa prise de parole a ®t ® b®n®fique sphr t
positifs que je pensais. €& DO0oY% cette id®e de dife ¢
eu deux vies, avant et apres la dépression. Et que la deuxieme vie est beaucoup plus belle grace

aux | e-ons apprises dans | a premi re. ¢ ¢a moba {gran
thenticit®. Jodali un meill eur ®quilibre de vie. &
Aujourdodhui , | 6empat hi e et l a bienveill ance, qgui | ui
ne prenait pas au s®rieux | 6empl oy® en d®pressior|, s




CHRONIQUE SANTE MENTALE

Merci a ma dépression

entreprise tout comme | a sienne se portent encor g mi
blé, sans anxiété ! »

Peu avant Noél, " la suite ddiujne rchcomt myiue | 6hi stoire He N
qgui vivait dans |l a rue depuis cing ans apr s avgqir
sage de Linda. ElI'l e avait ®t® particuli rement ipter
qguoi . El'l e voulait absolument rencontrer Michel Jet [
a fait le lendemain méme.

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

plus douce.

«Peut-°tre que tu sais pourquoi | 6hi stoire de Michell |
maine, alors que je prenais des nouvelles.

Non, je ne savais pas. Linda ne mdéavait rien dit}] Ct
bli® par Linda. El'le | 6avait aussi fait |lire © Milche
Dans | 6hommage qudelle a rendu ° son oncle Denis] | e
cet oncle | ui avait fait comprendre que personne] noe
fait comprendre ©° quel point il est important doJ°tr e
avait alors fait |l a promesse post hume: per p®t ueg S
gudelle ferait.

La promesse a été tenue. Hier, Michel, apres cing années extrémement dure dans la rue a accep-

t® quodon | 6aide © | ouer une chambre pour un moi s jJafi
Merci a la dépression? Je dirais surtout: merci Linda.

Source: La Presse, article rédigé par Rima Elkouri, publié le 29 janvier 2020



https://fr.wikipedia.org/wiki/P%C3%A8re_No%C3%ABl

CHRONIQUE INFO

OMHTR: nouveau service de demande de logement subventionné
en ligne

TroisRivieresi L6 Of fi ce muni ci pal Rivieres fOMHER) anoonce k& eiseTen forics
tion déun nouveau service de demande de | ogement

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,
mai s cela aura aussi permis dbdacc®l ®rer certains
De Nobil e, pr ®si dent du conseil ddadministration.

Aprés avoir répondu a quelques questions pour vérifier son admissibilité, le demandeur est dirigé
vers un formulaire simplifié en cing 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
fa-on enti rement s®curis®e et confidentielle. é

pie de sa demande de | ogement au for mat PDF,-ciabiendi

®t ® transmi se °~ | 6OMHTR.

Et pour | es personnes qui ont besoin ddédun | ogemepgt s

tils, le personnel peut étre rejoint par téléphone, par courriel ou par la messagerie privée de Face-
book, durant les heures habituelles de service, y compris le mercredi aprés -midi, journée ou habi-
tuellement les bureaux sont fermés a la clientéle.

Source: Le Nouvelliste, article rédigé par Marc Rochette, publié en date du 11 mai 2020




CHRONIQUE SANTE

ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDEMIE (COVID)

PRENEZ SOIN DE VOUS

1 Ayez confiance en vos capacités.

1 Demeurez attentif a vos sentiments, émotions et réactions, et donnez -vous la permission de les
exprimer 7 une personne de confiance ou de | efs e
|l activit® physique ou autre.

1 Pratiquez wune activit® physique qui vous per mgt d
sions.

1 Limitez |l es facteurs qui vous causent du stregs.
informer ad®quatement, | imitez | e temps pass® ct
VID-19 et de ses conséquences, car une surexposition peut contribuer a augmenter les réac-
tions de stress, dodoanxi ® ® ou de d®pri me.

1 Accordez -vous de petits plaisirs (par exemple, écouter de la musique, prendre un bain chaud,
lire, et.).

1 Rappelez -vous les stratégies gagnantes que vous avez déja utilisées par le passé pour traver-
ser une période difficile et misez sur vos forces personnelles.

1 Posez vos | imites (par exemple, refusez une tO®©che
essentielle).

1 Apprenez ~ d®| ®guer et ~ accepter | 6aide des qQqutr
de faire la vaisselle).

1 Contribuez ° | d6entraide et ° | a solidarit®. Tojut ¢
signes de sant® publique, l e fait ddai détreetlaess Jaut
lui des autres.

1 Si cbest accessible, allez dans |l a nature et rfespi

i Lorsque vous Vi vez des moment s di fficiles, u[ili
| 6®coute ou du soutien t® ®phonique ou en |ighe.
tions ou a développer de nouvelles stratégies.




CHRONIQUE SANTE

ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDEMIE (COVID)

ADOPTEZ DE SAINES HABITUDES DE VIE

1 Tentez de maintenir une certaine routine en ce qui concerne les repas, le repos, le sommeil et
les autres activités de la vie quotidienne.

1 Prenez le temps de bien manger.
1 Couchez -vous a une heure qui vous permet de dormir suffisamment.
1 Faites de | dexercice r®guli rement, tout en refkpec

1 Réduisez votre consommation de stimulants: café, thé, boissons gazeuses ou énergisantes,
chocolat.

1 Buvez de | deau.
BOUGEZ, MCME & L6I NTERI EUR DE LA MAI SON

1 Choisissez vos activités physiques en fonction de vos capacités. Il existe plusieurs facons de
bouger.

1 Créez-vous un espace pour bouger 7 | dint®rieur. $i c
faire un plus grand espace.

1 Intégrez les activités dans votre horaire de la journée.

1 Faites vos activités a distance avec vos amis, au téléphone ou par appel vidéo.
1 Bougez avec les enfants en les incluant dans vos activités.

ENTRETENEZ VOTRE RESEAU SOCIAL

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

i Entretenez des relations positives avec votre entourage: membres de votre famille, amis, voi-
sins, collégues de travail, etc.

i Bri sez | 6i sol ement , surtout S i vous Vivez unejlsit
Ou une ©perte doempl oi . Contactez vos proches, un
ni smes offrant de | 6®coute ou du soutien.

¢



CHRONIQUE SANTE

ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDEMIE (COVID)

LAl SSEZ LES £MOTI ONS SOEXPRI MER

1 Verbalisez ce que vous vivez. Vous vous sentez seul? Vous avez des préoccupations? Parta-
gez-les a une personne de confiance, tout en observant les mesures de distanciation phy-
sique.

1 Gardez en téte que votre entourage vit aussi une situation particuliére liée a la pandémie.
1 Faites de la place & vos émotions et aussi a celles de vos proches.

1 Demandez de | 6aide quand vous Vvous sentez d®p
cdest vous montrer assez fort pour prendre | es

QUAND DEVIENTI L NE£CESSAI RE DE CHERCHER DE LOAI DE?

De facon générale, il est possible de préserver son mieux -étre émotionnel et psychosocial, et ce,
méme dans le contexte actuel. Toutefois, malgré les moyens utilisés pour surmonter la situation, il

est possi ble que vous ayez besoin de recourir

| ®coute des signes de stress, ddoanxi ® ® ou de d
au besoin.

AIDE ET RESSOURCES

Ligne doéinformation du gouvernement du Qu®Db®c desg
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 Ainés
Tél.. 1 888 289-2287

Info - Aidant

Info-Ai dant est un service t® ®phonique profession
proches aidants et a leur entourage, aux intervenants et aux professionnels de la santé.

Tél.: 1 855 852-7784

Ja s s«
mo y

®pr i

hel ,




CHRONIQUE SANTE

ALLER MIEUX EN CONTEXTE DE PANDEMIE (COVID)

SOS violence conjugale
Tél.: 1 800 363-9010

Ligne provinciale ddintervention t® ®phonique en
Tél.: 1 866 APPELLE (2773553)

Drogue: aide et référence
Téléphone (24/7)
Tél.: 1 800 2652626

Jeu: aide et référence
Téléphone (24/7)
Tél.: 1 800 461-0140

Tél-Ecoute fi Ligne Le Deuil
Tél.: 1 888 533-3845
Site Web: www.tel -ecoute.org/services

Deuil-jeunesse

Consultation t® ®phoni que, intervention individu
gudaux enfants.

Tél.: 1 855 889-3666

Ecoute Entraide

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

Tél.: 1 855 3654463

Centre doé®coute au Qu®bec
Pour conna’  tre | es centres do®cout e au Qu®bec,
do®coute dans vvwwivligeedesc@ig.cao n

Source: https://www.gquebec.ca/sante/problemes -de -sante/a -z/coronavirus -2019/aller -mieux -en -contexte -
de -pandemie -covid -19/?fbclid=IwAR36jJDgrx3pXWjoqS -M-gw8ZWjvMM_vCFrIWbhvckyoctQn7NS8ED7plgyM

lel |
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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
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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