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Une belle reconnaissance

Cette image est apparue cette semaine sur les réseau sociaux et le site de la FTQ.

Vous étes importants pendant ces périodes difficiles...BRAVO a tous !

Merci a tous les délégues
sociaux ot délégudes
sociales, acteurs ecsentiels
en ces temps de crise!

Daniel Boyer, président

Denis Bolduc, secretaire géneral

Aujourd’hui

. Une fiche gouvernementale sur le deuil en temps de pandémie

. Des nouvelles du fonds d’urgence de Centraide Québec et Chaudiere-Appalaches



MALADIE A CORONAVIRUS

Je suis en deuil d’'une ou de personnes chéres en raison

de la pandémie

L'actmalla pandémia reliée au coronavinus (COVID-19) consfitue une
réaliié parficubéna et inhabitualle. En effiet, 1 est impossible da préwoir
avar exactitude qualls parsonne de nolre entourage sera contaminis ou
non ef qui en guérnira. Bian qua la plupart des persornes atteinkas da la
CONID-19 2 rétablizsant par elles-mémes, il pout toutafol amier, dans
cartains cas, qua la matadie entralne kb décés d'une parsonna zyant
confractd la makedie. Celle-ci peut mahewraussment &lre una personng
qui nows est chara. Malgrd les incerfifudes of les pertes qu'une
pandémie peut occazionner, une ielle siuation fait appel aux capaciss

o adaptation et d organisation des individus, des familles, da la
communaus et da Nansemble de k sociés. El sollicite parSoulisremeant
I'entraide of la solidarid lorsque tout dangar de contamination et écans.
Catia fiche s un outil d'information sur le dewl ralié au contexda

de pandémie de COVID-19. On y présanis kes réachions kes plus

fréquantas lorsquiuna parsonna it un devil, des moyens pour s adaptar
4 |a sihuation ainsi qu'une lste das ressources disponibles.

Qu'est-ce que le deuil ?

Faira |z dewil d'une parsonne ast una réalid da la vie qui paut pariois
dtra trés dprouvanta. Comment vivre son deuil dans un contaxia da
pandémis alors que b population entiéne est concarnéa? I imporie: fout
' abord da répondra & sas propres besoins ef & coux da sas prochas,
de réorganizar le quotidien, d'assurer sa ssounits et dessayar ke plus
possible de mainteni un minimum d'activilés quolidiennes fout an fenant
compéa des resfricions imposées, nofammant pour Bmiter les risques da
contamination. Le deuil esfun procassus qui paut varier d'une personng
& ["aufre. || paut & influencs par & relafion avac l personne Géoadda,
ke aupériences passdes, b culture, les ooyances, ks valeurs, ke soutien
disponitle, atc.

Qu'est-ce que je peux vivre lorsque
Je suis en deuil ?
Voici quelques réactions fréquentes :
. una douleur affective trés vive qui peut sambler nsurmantabis ;
. un santimant da colére, d'injustics, des sautes dhumeaur ;
- un sentimant de solitude, de vide, dimpuissanca, da frislassa
o i CésssnOir ;
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- da la confusion, des difficuliés d'attention, de concentration
ef de mémoire;

- leregli sur 20i of lo désintédl par rapport & ses achvilés
habituelles:;

- O slress, de |'anxiéhé, de |'agitation, un serement dans
ka poifrine ;

- das dificultés lbes au sommeil of & I'appetit;

- Lme remise en question de ses sentimanis da stourid
ef da confianca;

. Lma impressin de fonctionnes par aulomatizma.
Lintansité af la durda da ces manifiastations varient dun individy
& l'autra_ I ast normal d'éfre perturbé at dbranké; c'est pourguoi i ast
frés important de s'accorder ke famps nécessare pour se rétablir at,
suriout, d'adopéar une attitude de biemvaillance anvers soi-méima &t les
autres. Aucun temps précis n'est déterming pour la nésolution d'un dewl.

(Quelles sont mes forces et mes ressources ?
(Que puis-je faire pour améliorer la situation ?
Wous Btes la parsonng |2 misw placse pour idantifier vos forces, vos
ressomces ef wos besoins.

Vioici quelgues questions pour vous aider & les cibler :

- i J'ai dég wicu un deuil, commean ai-je surmonts ka paria ?
(Our'iest-ca qui m'a aidd & ce moment-E 4 fanir i coup? OQua
puis-je metire an pratiqua dans b siuation actualia 7

- Duells siratégies d'adaptafion peuvant m'éra utiles?

» Ou'est-ca que ks gans meconnaissant comme fores chez mol
el qua ja paux utilisar dans mon processus de dewil actuel ?

- Pammi les parsonnes de mon enfourage, avac gui ai-jo k. possibiliig
d'échanger sur la situstion et de partager mes sentimants ?

- Oui pout m'apporter du soutien {repas, accompannement pour
les formalités, garda das enfants, etc) ?

- Duels groupes d'entraida ef senvices profassionnals axistent dans
M COMMUREUS pour msa venir an gide? Comment puis-ja svor
ACTES A 005 Semvicas 7
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Quelques moyens qui peuvent vous aider :
. Permetier-vous da discuter de la parte ow du deul an famille
ou avac des proches. |l est nonmal o awoir besain d'en parlar
réquiitrement. Rappalez-vous que chacun wit son dewil selon son
propre rythme et da fagon diférente; il imparis donc
de ba respacter.

- Damauraz atientif 4 vos sntiments, émotions et Mactions.
Dornez-vous & permission da les exprimar & una parsonng
de confianca ou da les exprimar par un suire mayan comma
I'dcriture.

. Malgré ks situation, fentaz de rafrouver una cartaing routing
quatidienne en adoptant da sanes habitudes da vie comme
uma bonna alimentation, des hewres da sommed suffsankss
ou des momants da datente.

- MWama =i vous n'en avez pas foujours envie, raprenaz wos activiias
at wis loisirs lorsque wous wous sentez an mesure de o i,
Malgré ks peine ressenfie, cela peut contribuar & vous changar
ks idas.

- Fappalar-vous les moyens que vous avez doj ulilisés dans
la passd pour surmenkar une pdrieda difficile.

. Fvitez da consommer de lalcool ou des drogues pour diminuer
la siresz. Line surconsommetion de ces produits peut consiier
un frain & I'acceptation da l perta et créer des rdaciions
AnxieUses ou Gapressivas.

- Evitez da prendre des décisions importantes lorsque vous dtes
an skuation de boukvwersemant.

- Préparez una cardmonie d°adisy qui vous est parsonnalle.

Lorsque les risques de contamination ne sont

plus présents :

- Fxitaz un trop grand Eolemeant, mainkenar un cartain dquiibre
anira ke famps que vous passar en solitaine at b amps que vous
passaz avec les autmes

- N'hisitez pas & axprimar vos besoins aux personnes de voire
aniouraga, par axeEmple pour 5'occuper des enfants, fin
des 1aches domaestiques, wous accompagnar dans carlaines
démarchas, eic.

- Favorizaz l'entraida ef ka solidarité. Tout an respectant wos lmies,
I fait d'ziclar les aufras peut contribuar 4 voire misux-8ira.

- Parficipaz & des achvilés avec das gans qui vivent une siluafion
samilable.

Quand est-il nécessaire de demander de I'aide?
algré ks moyens utiisds pour surmonter la situstion, il est pesble que
¥OUS @yez baspin de recount 4 des services d'aide professonnalia. Voic
des signaw; d'alarme possibles.
- Javis das parturbations importantas ot persistantes lbas
& I"appatit ot au spmmail.
- J'ai de la difficultd 4 fonctionner dans mes différents rils
{ramille, iravail, loisis).
- Ja sens une basse marquée de mon inbéndt pour les chosas
que |'aimas auparavant.

- Je m'isple constamment da mes prochas.

- Ma consommation d"alcodl, de drogues, de médicaments
ou autres substances a considdrablement augmanid.

- Jen‘amve plus 4 me concanknar ou & prendre des décisions.

- Ji rassans una souffrance imbense qui perdure ou, au contrain,
je fai= comme =i rien ne s'éait passd ef je no ressans
aucuna Gmiotion.

- & ma sens envahi par Méwinemeant au point de penser au suicide
U & I'en prandre 4 ung sulre personng.

Soyez dgalemant & ['écoute des signes de fafigus ou d' épuisament
el consultaz ks services d'un professionnied aw besoin. Yous n'dtes pas
saul 4 vivra cette situstion. N'hdsiez pas 4 demander de |"zida.
Services offerts
A fout moment, il est possible da demander de Faide auprés d'un
professionnal de la santd at des sarvices sociaus. Cest gratuit
ef confidanial.

Téléphone

< Ligne dinformation du gouvememant du Ouwbec desfinde
& la population sur ka COVID-10 : 1 B77 644-4545
+  Cenire inkégré {universitaing) do sambé af da sarvices sockaux
da volre localiid (CISSS ou CUSSS, CLSC, GMA)
/ Benica de consultation igkdphonigua peychosociale
Info-Social 811
Phamacien
Médacin
Prévaniion du suicida au 1-866-APPELLE (277-3553)
Ligna d'imformation du gouvememant du Canada desfinda
& la population sur la COVID-19 - 1 B33 TB4-4397
Internet
+  Paga Wab d'informetion sur k& COVID-19 du powvernameant
: S onan £a

T
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Propagez la générosité.

Donnez.

@

Centraide

Québec et
Chaudiére-Appalaches

Fonds d’urgence de Centraide

I1 y a quelques jours vous étiez informer de ’existence de ce fonds. Voici les premiers ré-
sultats qui furent affichés dans la section Covid 19 du site de Centraide Québec et Chaudiéere-
Appalaches. Vous y trouverez les premiers montants attribués aux organismes qui en ont béné-
ficiés. C’est un bon moment pour vous rappeler que vous pouvez y contribuer en don mais éga-
lement en référant des personnes dans le besoin et peut-étre méme des personnes qui désirent

aider ces organismes.

OUVONT VOS DONS

En moins d’une semaine de mise en place du Fonds d’urgence, les premieres aides financiéres
étaient attribuées et les premiers versements rapidement déposés. Chaque jour, de nouvelles
demandes sont regues et analysées. Voici les organismes que vous avez aidé a ce jour, en don-

nant au Fonds d’urgence communautaire :

e Alternative jeunesse Mont Sainte-Anne : 5 400 $ — sécurité alimentaire, matériel sanitaire

e Association bénévole Beauce-Sartigan : 6 815% — sécurité alimentaire, popote roulante, trans-
port et ressources humaines

e Association bénévole Cote-de-Beaupré : 27 250 $ — sécurité alimentaire, popote roulante,
aide pour I’épicerie, matériel sanitaire

e AutonHommie : 9 795% — soutien psychosocial

Suite a la page 5
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Centre communautaire Pro-santé : 4 000 $ — ressources humaines

Centre d’entraide de la région de Disraeli : 12 500 $ — sécurité alimentaire

Centre résidentiel Jacques-Cartier : 2 280%$ — sécurité alimentaire, embauche de ressources
humaines, matériel sanitaire, équipements

Club Parentaide : 7 000 $ — sécurité alimentaire

Cuisine collective de Beauport : 6 100 $ — sécurité alimentaire, matériel sanitaire, transport,
équipements

Deuil Jeunesse : 16 000 $ - soutien psychosocial

Expression-Centre d’écoute : 8 020 $ - transition du soutien psychosocial en télétravail
L’Arche le printemps : 8 424 $ — Soutien psychosocial et entretien

La Baratte : 32 500 $ — sécurité alimentaire

La Courtepointe : 5 050 $ — sécurité alimentaire, matériel sanitaire, location transport

La Ruche Vanier : 14 000 $ — sécurité alimentaire

Laura Lémerveil : 35 000$ - soutien psychosocial

Le Pivot : 10 000 $ - sécurité alimentaire

Maison des jeunes Beauce-Sartigan : 5 730 $ — sécurité alimentaire, ressource humaines,
transport, achat matériel

Meéres et monde : 8 000 $ — sécurité alimentaire, distribution de denrées

Moisson Beauce : 49 000 $ — sécurité alimentaire

Moisson Québec : 133 250 $ — sécurité alimentaire, embauche de ressources humaines
Patro Charlesbourg : 18 612 $ — sécurité alimentaire

Patro Laval : 16 640 $ — sécurité alimentaire

Pignon bleu : 25 000 $ — sécurité alimentaire, soutien a la production et a la livraison de repas
cuisinés

Projet-Intervention-Prostitution Québec : 2 500$ — achat d’équipements pour la conservation
des denrées

Projet Lune : 10 000 $ — prolonger les heures d’hébergement d’urgence

Réseau d’entraide des Appalaches : 22 000 $ — sécurité alimentaire, ressources humaines,
frais de déplacement et équipements

Ressource espace famille : 39 500 $ — sécurité alimentaire, ressources humaines, matériel
sanitaire, location d’équipements et transport

Suite a la page 6



6
Ressources familiales Cote-de-Beaupré : 3 280 $ — sécurité alimentaire, bonification a la dis-
tribution
Service d’aide communautaire de Charlevoix-est : 10 000 $ — sécurité alimentaire, embauche
de ressources humaines en cuisine, transport de denrées
Service d’entraide Basse-Ville : 44 460 $ — sécurité alimentaire, transport
Solidarité familles : 20 000 $ — sécurité alimentaire, ressources humaines, entretien
Soupe au Bouton : 37 000 $ — sécurité alimentaire, ressources humaines, matériel sanitaire,
transport

YWCA : 21 000 $ — soutien en matiére de santé mentale

Total de 676 106 $

Vu sur la toile et les réseaux sociaux

A vous de consulter!

Bonne exploration !

Soutien psychologique a contribution volontaire en temps de Covid 19 : psyquebec.ca
Guide pour les personnes endeuillées en personnes de pandémie:
Www.fondationmonbourquette.com

Espace mieux-étre Canada sur le site du gouvernement fédéral pour du soutien en matiere

de santé mentale : canada.ca.ca, section Covid 19, section Votre santé



ET ON SAUVE DES VIES!'!

Votre q’p
gouvernement

Québec.ca/coronavirus

418/450/514/819 ou
1877 644-4545 Québec=a

Mise a jour du 15 avril

La page dela FTQ:
ftq.gc.ca/mises-a-jour-covid-19/

A jour pour les informations et une
belle section sur les aides finan-
cieres.

N’oubliez pas celle sur I’entraide
également.

Bonne exploration !

Pensée

L’art de vivre consiste en un subtil mélange

entre lacher prise et tenir bon

Auteur inconnu
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