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Au Bercail

Bonjour a tous,

L’été arrive enfin! Apres d’innombrables
tempétes et beaucoup trop d'eau a
I'arrivée du printemps, nous pouvons
enfin profiter du soleil et de la chaleur.

Je suis tres fiere de vous présenter cette
troisieme édition du journal « Le Boulot ».
Les utilisateurs de services ont réalisé un
travail exceptionnel. Des sujets tabous tels
que la prison et la consommation ont été
abordés.

Lors de la derniére édition, nous avons
distribué des journaux dans différents
organismes et endroits de la ville tels que
les CHSLD, passeport-travail, I’hopital, le
pavillon Marillac, la bibliotheque, le Centre
Jeunesse emploi. Cette distribution a
permis de transporter la voix de nos
usagers a l'ensemble de la population.
Nous espérons que chaque personne qui a
lu ce journal a été sensibilisé, a appris et
s’est amusé!

Merci et bonne lecture! N’hésitez pas a
venir nous voir cet été.

Gabrielle Sauvé
Etudiante en travail social

Pour nous contacter

(418) 227-4181 poste 1
aubercail@globetrotter.net
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I.a vie en prison

On entend souvent parler des prisons et des
pénitenciers dans les journaux, a la télévision,
a la radio. Mais qu’en est-il réellement? Dans
cet article, on souhaite vous partager
I’expérience d’une personne ayant elle-méme
vécu ’incarcération.

En prison, il y a un certain code non écrit que tous les détenus se doivent de respecter
s’ils veulent que leur séjour se déroule sans trop d’embiiches. Voici quelques exemples
de ma propre expérience :

* Interdiction de parler aux gardiens : en dedans, ce ne sont pas des gardiens, c’est
des « screws ». Si on leur parle, ¢a parait mal, on passe pour un « stool ». Les
gardiens, il y en a qui sont ok, alors qu’on a I’impression que d’autres sont
vraiment la pour nous « faire chier ». Il y en a qu’on a I’impression qui sont
vraiment anti-détenus.

* «Tu n’as rien vu, rien entendu et tu ne diras rien » : On ne te le dit pas a ton
arrivée, car tu es supposé¢ le savoir. J’ai déja vu des gars se faire battre dans leur
cellule ou lors de leurs sorties de cour, car ils avaient dénoncé quelqu’un.

* Tute méles de tes affaires, tu ne poses pas de questions.

* La dope en dedans, ¢a contrdle tout. Celui qui la commande, qui la fait entrer et
la distribue a du pouvoir.

En dedans, il n’y a aucun service d’aide continué a consommer pour oublier ce
psychologique et les gars en auraient que je venais de voir.

besoin. Que ce soit pour ceux qui font

des sevrages, ceux qui ont des On dénonce publiquement les conditions
diagnostics en sant¢ mentale ou de vie dans les prisons au Québec. C’est

simplement pour nous aider a nous
adapter au mode de vie carcéral. J’ai vu
des gars se suicider devant moi pendant
ma détention et nous n’avons obtenu peu

vrai qu’il manque de places! C’est vrai
qu’on n’a pas tous un lit et que les fins
de semaine, certains dorment dans des

d’aide psychologique par la suite. Je gymnases. COté nourriture, ce n’est pas
crois que nous devrions recevoir plus trop mal par contre!

d’aide pour apprendre a nous adapter en

prison et pour traverser certaines Des programmes sont mis en place dans

périodes plus difficiles. Quand j’y
repense, ¢’était assez traumatisant... Sur
le coup, j’étais en état de consommation
et je ne comprenais pas trop. Jai

les établissements de détention pour
nous aider a cheminer. Dans certains,
nous pouvons &tre rémunérés environ 5§



par semaine si on s’y présente. Dans 50%
des cas, les gens y vont seulement pour la
paie, alors que certains y vont pour
apprendre et participent réellement.

Comment se passe une libération d’une
prison?

Une fois libéré, nous avons 12 heures pour
nous présenter a notre agent de probation.
Ceux qui n’ont pas de libération
conditionnelle, donc qui sortent a la fin de
leur peine, ils sont laissés « lousses ». Pas
trop d’aide pour se trouver un endroit ou
vivre, on nous dit : « Bye, bye ». Dans ces
moments-1a, pas de source de revenu, pas
d’appartement, pas de travail, on va par-ci,
par-la. Plusieurs commencent a faire des
crimes pour pouvoir avoir de I’argent. On
reste dans le connu, on essaie de se trouver
une zone de confort dans notre instabilité.

Personnellement, a ma sortie, j’ai senti un
regard stigmatisant de la population a mon
¢gard, j’ai eu I'impression que les gens
posaient une étiquette de poser sur moi. Se

trouver une job, c’est vraiment pas facile
quand tu as un dossier criminel. Le pire,

c’est quand je devais avouer ce que j’avais
fait. Je me sentais et je me sens encore jugé.
On a aussi toujours le dilemme de : « révéler
ou ne pas révéler ». Quand on rencontre de
nouveaux gens, on est toujours en
questionnement quant a savoir si on révele
notre passé criminel. On ne veut pas que la
personne |’apprenne par un autre, d’une
facon tout croche. C’est assez stressant.

« C’est d’la marde, ta pas le gout de retourner en dedans, tu veux changer, mais en méme temps,

t’a pas le « guts » de le faire, de changer. Tu retournes donc dans la roue du crime. La prison,

c’est I’école du crime. »

Un prisonnier au provincial cotite 85 000$ par année, alors qu’au fédéral on estime qu'’il
coute 150 000$ par année (Sigouin, 2016).




Mieux comprendre la

schizophrénie

On a tous une petite idée de ce
qu’'est la schizophrénie. Toutefois,
saviez-vous qu’il existe différentes
formes?

Les problémes de santé mentale peuvent
arriver a tout le monde. La schizophrénie
paranoide est une maladie fréquente,
mais pourtant méconnue. La
schizophrénie paranoide se caractérise
par des idées délirantes ou des
hallucinations. Une autre

méconnue est la schizophrénie affective,

maladie

qui est un mélange de psychose
caractérisé par des épisodes de haut et de
bas. Dans le monde actuel, il y a toute
sorte de gens qui vivent avec une maladie
mentale et il ne s’agit pas seulement des
stéréotypes tels que les itinérants et les
criminels. La maladie mentale n’a pas de
visage, ni de métier. On retrouve des
artistes, des comptables et méme des

infirmiers qui vivent avec une maladie

mentale.

Il a été constaté que les personnes qui
vivent en situation d’itinérance ne
regoivent pas les soins appropriés a leur
état de santé. Ils prennent souvent moins
bien leur médication et ne vont pas a leurs
rendez-vous médicaux.

Il est important de soulever le fait que I'on
parle de plus en plus de santé mentale et
cela est entre-autre dii aux organismes
communautaires. La maladie mentale est
de moins en moins stigmatisée et de plus
en plus comprise. Toutefois, malgré les
améliorations, il y a encore beaucoup de
travail a faire!

Manon S.



Jusqu'ou peut mener la
consommation

On entend souvent que la
consommation peut avoir des impacts
négatifs tels que la dépendance, des
problemes d’argent, des difficultés
psychologiques... Cet article traitera
d’un fait vécu.

Les débuts

JJai commencé a consommer lorsque
jétais camionneuse. Je ne souhaite pas
généraliser, mais lors de mon expérience
de travail, j’'ai remarqué que le monde du
camionnage consommait beaucoup de
«speed». Il s’agit d'un milieu tres
compétitif ou I'on doit effectuer un certain
«millage » dans le temps demandé. Je
consommais afin de pouvoir faire de longs
voyages sans m'’arréter, afin de travailler
le plus d’heures possible avec le moins de
repos possible. La plupart de mes
collegues « défoncaient leur log book »,
c’'est-a-dire qu'il trichait, il mentait sur
leur nombre d’heures de repos lors des
vérifications.

Au début, mon niveau de consommation
était tolérable selon moi. Je consommais
5-6 «speeds» par jour et la fin de
semaine, cela pouvait aller jusqu’a 15-20
« speeds » par journée. Quand on arréte
de consommer, on est 4-5 jours a dormir,
a ne rien faire, afin de retrouver un « beat
de vie normal ». Je continuais donc ma
consommation sans arrét, puisque je ne

pouvais pas me permettre de prendre
plusieurs journées de repos. A ce moment,
je voyais ma consommation comme
positive.  J'avais une vision de
performance et de réussite et je croyais
que la drogue m’emmenait au succes. Je
ne voyais pas les conséquences négatives
de ma consommation telles que
’éloignement aupres des membres de ma
famille, je tenais mes enfants a l'écart,
j'étais plus solitaire et j'avais parfois des
idées suicidaires.

Jai vécu un premier choc lorsque mon
collegue de travail, mon copilote, s’est
suicidé. J'ai vécu un traumatisme assez
important. Suite a son déces, j’ai rencontré
un homme et j'ai vécu une relation de
violence conjugale. J'ai augmenté ma
consommation de « speed », afin d’oublier
le mal, afin d’oublier la violence physique
et verbale que je vivais quotidiennement.
Ma consommation est montée jusqu’a 30
«speeds» par jour. A partir de ce
moment, j'ai réalisé que ma
consommation était nuisible. C’est surtout
par les commentaires de mes enfants que
les prises de conscience ont débuté. De
plus, une problématique de
consommation familiale m’a également
ouvert les yeux. Voir un membre de ma
famille en souffrance m’a fait réalisé que
j'avais peut-étre un probléme moi aussi.



Suite a ma consommation, j’ai commencé a diminuer ma consommation de « speed ». Le 30
aolt dernier, j'ai subi une paralysie du c6té gauche alors que j’étais au travail. Je me suis
donc rendue a I'hopital et I'on m’a informé que j’avais fait un AVC due a ma consommation.
Je me suis rendue a '’hdpital et 'on m’a informé que j’avais fait un AVC. Toutefois, cela ne
m’a pas fait peur et j'ai recommencé a consommer a ma sortie de I'hopital, malgré les
avertissements de I’'équipe médicale.

Un mois plus tard, je subissais un 2¢ AVC, qui a emmené une paralysie permanente du coté
gauche. Cet évenement est arrivé dans mon escalier et j’ai déboulé les marches. J'ai attendu
4 jours avant de me rendre a ’hdpital, car j’avais honte, je ne voulais pas que ma famille me
voit ainsi. L’équipe médicale en est venue a la conclusion qu’il y avait probablement du
fentanyl soit dans mon « speed » ou dans la « coke ». Cet AVC m’a laissé des affects au
niveau neurologique. J’ai de la difficulté a me remémorer certains mots et j'ai de la difficulté
avec ma mémoire. Mon bras gauche est resté paralysé, je dois donc faire beaucoup de
réadaptation.
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1. Oser en parler, ne pas ¢tre géné de
parler de sa consommation, de ses
difficultés

2. Appeler au 811 : il sagit dun service |« [ .a drogue ne régle aucun probléme, mais

important et  précieux!  Les
intervenants peuvent nous aider | €1 emmene de nouveaux. 11y a toujours unc

pour nos problemes personnels <t | oo 1;ti0n meilleure que la consommation »
peuvent nous donner des conseils
pour un proche.

Accepter 'aide quon nous offre

@

4. Ne pas avoir honte de soi.




Rebondir

Rebondir, cest dabord avoir le courage et la
confiance de vivre dans ce qui nous arrive. Rebondir
rime aussi avec rebatir et tout comme une maison a
besoin de ses fondations, 'humain doit avoir une base
solide a la raison de son existence. Cest ce qui
explique pourquoi plusieurs personnes narrivent pas
a rebondir solidement, puisqu’ils essaient de se rebatir
sur un sol pauvre et instable. Avec les vraies richesses
de la vie, tout le monde peut rénover ses fondations et
ensuite se reconstruire en beauté.

Rebondir est relatif a chacun et chacune, dans les
petites comme dans les grandes. Un homme vivant la
solitude est triste, alors pour lui, étre salu¢ en passant
par 1a, ca l'aide a rebondir. Une femme est complexée
de son corps, cependant, elle a un entourage qui
l'accueille avec amour, elle peut ainsi ressentir sa
beaut¢ dans ce monde, oui! Elle rebondit. Des
itinérants frappent a une porte pour retrouver un
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bercail, et bien leur volonté de sétablir démontre la force qu’ils ont de rebondir. Le prisonnier, a

sa sortie, aide l'assiettée populaire a préparer le grand repas, les gens le salut lorsquiil leur verse la

soupe, dans ce cas aussi, cest a nous tous de rebondir. Le travailleur et I'étudiant décident de

compléter la journée de travail. Dans le cas dun homme ou d'une femme déprimée, cest de se dire

quaujourdhui je me donne a la vie. L.e malade et la personne agée sont seuls dans leur lit et

désirent continuer a vivre longtemps, par leur simple présence, ils définissent quiest-ce que cest de

rebondir.

Limportant cest darriver a dire: «Jai eu différents titres et moi je maime de ma fondation

jusqua ma toiture. Peu importe ton titre et qui tu es, cest possible de rebondir! »

Rebondir cest se rebatir, malgré les failles de la construction, il y a toujours beaucoup de

potentiel dans le chantier d'une vie si précieuse.

En vie de rebondir



Bonjour toi

Je sais que tu vis peut-¢tre quelque chose de difficile, mais rien n'est terminé
Il est important de ne pas lacher
Souviens toi quil y a toujours une personne présente pour tencourager
T'u ne le vois peut-€tre pas, mais une personne veille sur toi

Rappelle-toi quiil est important de persévérer et de bien sentourer
Méme si parfois tu penses que cest terminé
I1'y a toujours une lumiere au bout du tunnel

I1 ne faut pas avoir peur de foncer dans la vie, puisque tu risques de regretter ce que tu n'as
pas essay¢

Quand tu es confronté a des épreuves, ca risque d'étre difficile sur le moment présent
Par contre, tu vas apprendre de ¢a, de ces moments difficiles
T'u dois apprendre a vivre avec cette douleur et a grandir au travers de ¢a
Comme un populaire dicton le dit : « Ce qui ne nous tue pas nous rend plus fort »
Il est important d'apprécier chaque moment que tu vis

Apprend a taimer comme tu es
Ne focus pas sur tes défauts, mais plutot sur tes forces
Nraie pas peur de te tromper, car pour apprendre, il faut faire des erreurs

Fraire des erreurs, ¢ca démontre que tu as essayé
Ne tattend pas a ce que tout le monde taime
Entour-toi de personnes positives
Iais confiance en la vie et soit fort!




[ aisser sa trace

Prendre sa place, laisser sa trace...
Prendre la route, effacer les doutes

Dans I'espace, le temps passe
Buvez, mangez, criez!

Faire face a Tlimpasse, confiance que tous les
problemes se tassent
Jaime vivre a fond, sans toucher le fond

Fraire place a Iéquilibre et ainsi laisser ma trace...
Jaime rire, pleurer et chanter

Explorer 'horizon qui fait ses belles facons
Sans miarréter, je garde le souffle, je continue de respirer

Jaime ce que jentends, ce que je vois et ce que je ressens
e sang coule dans mes veines, bien siir je comprends ta peine

Une goutte de café, nous voila délivrés
Fini le temps de penser, cest le temps d’agir, le temps de vivre

Enchanté de tavoir rencontré, ton amiti¢é ma comblé
Cest ensemble qu'on va réussir, a quoi sert décrire sil n'y a personne pour me lire

Tout plein de nouvelles, cest FTamour que je te révele
Aujourd’hui, viens, prends ma main, sans penser a demain.
Encore une fois, pour tout ce que tu fais pour moi, a mes lévres un mot est inscrit, je veux te dire

Merci.

Jai compris, cestici,
Ici que je suis en place, cest [a que je laisserai ma trace...

En Vie de voyager.




A toi qui lit ces mots

Toi, oui, je madresse a toi,

Ne taccroche pas aux négativités de ton passé, aux jugements quon porte a ton égard. Concentre
toi sur les petits gestes positifs de bonté que tu semes autour de ton entourage par un sourire, une
¢coute pour ceux qui souffrent et qui sont méprisés.

Tu possedes la plus grande richesse du monde et cette richesse, cest quand tu ouvres ton coeur a
ceux qui ne possede rien et qui ont perdu leur chemin dans la vie. Tu es un étre merveilleux si tu
laisses entrer I'amour en toi, car par cet amour naitra le soleil, la joie de vivre et les gens viendront
Vers toi.

Donne sans rien attendre en retour. Ne juge jamais sur les apparences. Ne te compare pas aux
autres, sois toi-méme.

Aime la vie de toutes tes forces
Séme le bonheur autour de toi
Et tu seras un gagnant
Rénald B.




Chronique santé

\

Vous souhaitez commencer a vous
mettre en forme cet été? Vous avez envie
de commencer a faire du sport, mais
vous ne savez pas par ou commencer?
Voici quelques trucs qui pourront vous
aider!

1. Choisir une activité qui vous intéresse: Marche, vélo, zumba, course,
musculation...

2. Aller prendre des marches: Il peut étre intéressant de se fixer des objectifs de
distance ou de temps pour se motiver! Il est possible d’alterner la marche et la
course pour s’améliorer (1 minute de marche/1 minute de course).

3. Se fixer un horaire : Déterminez et réservez des moments dans votre semaine pour

'exercice physique.

Boire beaucoup d’eau

Dormir suffisamment

Présentez-vous aux activités de « gym » organisé par I’Accueil Inconditionnel

NSk

Amusez vous! : Il est important de choisir une activité que I'on apprécie et d’avoir
du plaisir a la réaliser. Invitez des amis si cela peut vous motiver.

Gabrielle S.

Demain commence hier

Selon Mathieu, demain commence hier. Procrastiner étant la tendance a remettre
systématiquement au lendemain. Demain, j’arréte de procrastiner promis! Il est préférable
d’agir, d’étre en action afin de produire un effet, plutét que de temporiser, de différer une
action dans l'espoir qu'une occasion meilleure se produira. Activer, rendre plus vif, plus
rapide serait ou est plus efficace que de chercher a gagner du temps en ajournant une
décision. Se hater, se rapprocher dans le temps est, ou serait meilleur que de remettre a une
date ultérieure. Se dépécher a faire quelque chose, se soumettre a I'action est bien pour
'estime de soi et recourir a de faux fuyant pour éviter d’agir ou fuir une décision est néfaste
pour celle-ci.
Agir maintenant! Faire de maintenant la donnée stable!
Mathieu.
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I es saines habitudes de
vie

Avoir de saines habitudes de vie c’est
important pour vivre une vie heureuse. Il
est important que nos besoins de base
soient comblés afin que l'on puisse
s’épanouir

* Rester actif: quand on n’est pas
actif ,on trouve le temps long.

* Essayer de socialiser avec les gens
dans les environs

e Etre capable de prendre les
ressources qu’on a autour de nous :
Bercail, Rond Point, Assiettée
Beauceronne, Accueil
Inconditionnel

* Manger au moins 2-3 repas par
jour

* Essayer d'étre proche de sa
famille : habituellement les
premieres personnes sur qui on
peut compter.

* Essayer de reprendre contact avec
sa famille. Si ce n’est pas possible, il
y a des ressources d’aide telles que
le 811, aller dans le café social. Ne

12
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pas rester seul, car quand on est
seul on peut étre moins positif.

Essayer de rester positif, car a
chaque probleme il y a une
solution.

Essayer de garder une routine du
sommeil, dormir au moins 7
heures par nuit. Se trouver un
endroit sécuritaire pour dormir.

Essayer de trouver des
opportunités pour faire du
bénévolat, s'impliquer, travailler.

Avoir une bonne  hygiene
corporelle

Dire bonjour aux autres, leur
sourire



[ART
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I _es avant-midis au ar’
Cardio-Gym

Depuis quelques étés, le Cardio-Gym a St-Georges nous offre la possibilité d’aller s’entrainer
dans leur salle d’entrainement. Cela permet aux résidents et aux usagers de I’Accueil
Inconditionnel de s’initier a I'entrainement en salle ou de reprendre contact avec une
passion.

Voici quelques témoignages :
« Clest le fun, parce que cest gratuit »

« Cest le fun, parce que ¢a change de I'ambiance de mon gym. De plus, cela me permet daider
dautres personnes et de leur montrer des nouveaux exercices. Cest le fun aussi dy aller en gang,
et de se motiver »

« C'était trés plaisant et jai aimé étre supervisé par une intervenante »

« Clest le fun, car ¢a fait sortir le méchant en dedans de soi »

« Au fil des années, jai vu des utilisateurs de services se prendre des abonnements au gym suite a
nos activités. Cest plaisant de voir les gens avoir du fun et faire du sport! Un gros merci a I'€quipe
du Cardio Gym qui nous accueille a chaque été. Le projet ne serait pas possible sans vous.»

Cardio Gym
9725, 5¢ avenue, Saint-Georges
(418) 228-1900 s i 2 8 3 —

Ouvert 24h “ : < | O mk%
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Les citations positives

« [amiti¢ c'est une main qui vous soutient dans la douleur et le désarroi. C'est une oreille qui
¢coute tantOt votre peine, tantot votre joie. Cest un regard qui voit jusquau plus profond de
votre ame sans jamais se faire juge. C'est un coeur qui souvre et jamais ne se ferme... comme un
refuge ».

Rien n'arrive pour rien!

Un jour, 'amour demande a l'amiti¢ « Pourquoi existes-tu? ». [amiti¢
lui répond : « pour sécher les larmes que tu fais couler. »

« Si tu ne prends pas le temps de créer la vie que tu désires, tu seras forcer a passer beaucoup
de temps a vivre une vie que tu ne veux pas »

«Ne crains pas la solitude lorsqu'elle croise ton chemin. Elle te donne loccasion de te
retrouver avec toi-méme et de te fortifier »

« Je pars du principe que si je me fais rire tout seul, je suis drole! »

Jai failli baisser les bras bien des fois, mais il y a toujours cette petite voix qui chuchote : « Ne
lache pas, tuy arriveras... »

« LLa vie, ce n'est pas d'attendre que les orages passent, c'est d'apprendre a
danser sous la pluie. » Séneque

Un jour ala fois

Je ne perds jamais. Soit je gagne, soit
japprends!

I1 faut toujours viser la lune, car méme en
cas déchec, on atterrit dans les étoiles




