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des déléguées et délégués sociaux en temps de la Covid 19

ler avril 2020

DERNIERE HEURE !

La 25eéme Conférence du réseau prévue les 23 et 24 avril prochains est reportée a une date ulté-

rieure. Vous serez informés dés que des nouveaux développements seront connus.

Petit rappel :
Le réseau en mode ENTRAIDE

Restez en contact avec vos structures syndicales, vos exécutifs, vos collegues du mieux que

vous le pouvez. Soyez prét a soutenir, a les écouter et référer au besoin.

Vous pouvez me contacter également !
L’objectif est de s’entraider | Mes numéros sont plus bas.

En cas de débordement pour votre entraide ou vos références pour vos milieux :

Les cellules d’écoute :
Merci a tous celles et ceux qui se sont portés volontaires.

Des professionnels de commissions scolaires ( TS) vont en faire partie. Bravo a

la solidarité!
Le fonctionnement :

Principe du guichet unique : vous appelez, vous allez étre référez vers
une personne contact.
Le réseau 418-622-4911
Le coordonnateur 418-209-4911 message ou texto

Courriel : spoulin@ftg.gc.ca

Si d’autres personnes veulent s’ajouter, n’hésitez pas!


mailto:spoulin@ftq.qc.ca
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Aujourd’hui

Dans les prochaines pages, un texte pour les ados et parents d’ados réalisé par 1’hépital Ste-
Justine. Bonne Lecture !

Trucs et astuces pour un confinement
moins difficile a I'adolescence pendant la
pandémie au COVID-19

Il pout &ire difficile de s'adapter 4 un changement, parficuliéremant
lorsque ce changament crée chez la plupart des gans des réactions
dasagréables: peur, amxiélé, sfress, peine, colére, impuissance,
désospoir, irmtabilits.

Una chose est certaine - des millions d'adolescents aux quaire coins du
monde vivent pratiqguament le méma changement que toi... tu nes
vraiment pas seul{e) a devoir t"adapter 11!

Etre adolescent{e) dans ce conlexte de pandémie n'est pas évident.
D&ja que les parents fivent des régles et sont maintanant plus présanis
gua jamais, ke gouvernament me dit de ne plus sortir de chez moi pour
ma sécurite ot celle das autres. Que faira?

1- Sinformer pour comprandre sans frop se stressar

Les informations accessibles actuellement sur inernet, dans les
journaux, les meédiaz sociaux ou les chaines dinformation somnt
parfois contradictoires. Etre exposé sans armét @ cette information,
méme lorsqu'elle est drole (on peut penser aux achats compulsifs
de papier de toilette par exempile [}, ¢ca nous remplit la t8te sans que
I'on ='an rende compte parfois.

C'ast pourgquoi il paut étre ulile de s concenirar sur certaines sources
dinformation fiables (par sxemple en regardant la coniérance du
premier minisire du Cuébac ou les sites du gouwernement). Si une
porsonngé de tom oniourage publie trop dinfomations ou dos
informations qui te dérangent sur les réseaw sociawx, tu pe.wx
simplament [a randre silencieuse (par exemple en ufilisant la foncticn
sur Facebook | masquer pendant 30 jows) ou plus efficace encore,
prandra une pause do réssauy sociau!

Pout-dtre que caraines informations resteront dans ta téte et
tinquigteront plus que d'autres. Nhésite pas 4 demander & un adulie de
confiance de taider 4 frouver la réponsa. Evile lo plus possible de
consulier Dr Google, il aura souvent plus dinquitudes guautre chose a
te framsmeftre. Tu peux aussi & mférer auwx ressources
gouvernemaniales suivanies pour tes gquestions sur le virus, ou toute
aufre guesiion que fu pourrais i posar.

3176, chamin da la Ciie-Saink-Catharine
Monindal {Cudbad) HIT 166
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Coriains sorvicos qui tétalent offorts sont pout-dtro plus difficilemant
accessibles. N'hasite pas & rappeler ton intervenant et lui kaisser un
message = ¢a ne va pas. La plupart auront mis dans leur message
téléphoniqgue dos informations sur comment les rejoindre ou Qui
rejoindre an leur absance.

Les consignes aciuelles du gouwvarnement te demandant déviter détre
en contact avec ios amis. Tu as sOroment déja entendu parlar de la
distanciafion sociale. Mais & quoi ¢a sert au justa? Ca sant & ca qu'il y ait
moins de monde malade en méme lemps pour gua les hipitaw: armvent
a soigner fous cowd qui pourraient en avoir basoin. Cest vrai gue co
nest pas évident de s passar de nos amis dans cas lemps ol fout
change, encore moins de notre chum ou de notre blonde. Voici cartains
consails pour miew: traversar cetie pariode. Tu sais, il y avait un avani
(Mécoke, les partys, las cours de piano ot lo soccar) et il aura un aprés!

Cuand on ast siressé, ¢a vaut la peine de sa mefire an action pour
diminuer les pansdes stressantes. Certaines parsonnas ont basoin de
musique ou de silbnca, de bouger ou détre immobile et dautres de
s'occuper. Il ny a pas de consail universel sauf celui de prendre scin de
s0i ef de faire ca qui te fait du bien. Parfois, un consail ne fonclionnara
pas aujourd i mais powrrait fonctionner demain. Ca vaut donc la peine
diessayer plusiours choses et de garder une liske das trucs qui t'aident
vraiment pour e changer les idées quand tout devient mélangs.

3- Lamour ay lemps dy COVID-19

La présanca physigue da l'auire est souvent un moyan pour S8 rassurer.
Comment on peut faire an son absence? On peut lui demandar de nous
laizzer un chandail cu un foulard. Ca n'est pas comme wn vrai calin mais
¢a paut aider. D'autres aiment bien avoir acocés au parfum de 'autre ou &
un objol significatif (un cadeau regu ou un toutou, une photo ou une
lettre manuscrite). D'avoir ces objets & la vue peuvent aider cartaines
personnes a so passar de la présence physique de l'auire, du moins,
pour un momant. Pour d'autres, ¢a powrait juste leur rappeler & qual
point Famour leur mangue. Si tu ie rends compte que tu fais partie de la
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sgconde catégorie, fu peux ranger les objets jusquia ce que tu essanies
le bazoin da les voir & nouveau.

Qualques aufres trucs intéressants & ratenr

% Une relation amourausa a distance, cala exisie méme en dehors des
pandémies (pour les adolescents ot les adulies). Si tw as déja
expérimantd cela, fu powrras certainement partager s consails awx
amis.

¥ Cette poriode do distanciation est 100% fiable pour les infections
fransmissibles soxualloment =i on la respacta bien (oo n'est pas le
temps des échanges de fluides comme l'a dit le premier minisire du
Cuabec!). Mais atiention, nous te recommandons de confinuer &
prandre ta pilule contraceptive (si tu en prenais déja une) pendant
tout e confinement ot aprés aussi. Il sara important d'avoir des
condoms powr be jour o0 le confinement sara erming (si vous étes
rendus la dans la relation amoursuse).

* Mous & sugpérons de faire preuve de prudence dans les échanges
de photos, vidéos trop révélatrices... Bien avant la pandémig, nous
avons vu plusieurs jeunas subir de intimidation suile au partage des
photos parfois ulilisfos par d'auires qui ont de mawvaises intentions.

¥* las moyens facies pour conmecler awec fon amoureix ou
amoursuse  soni ks échanges par vidéo/chat Cest une
commumnication richa ol le nonverbal (les expressions du visage, bs
pgestuals) est bien visible, ce qui renforca la senfiment de proximiis.

¥ Cast pout-Stre le moment d'écrire des couwrriels, des letires d'amour
virtuelles, ou méme décrire de vraies leftres sur papiar...écrire 585
sontimants fait souvant du bien.

¥ Une astuce originale consisierait 4 temir un joumnal intime de cet
événament unigque (noter les activitds au fil des jours, décrire kes
penséos et les sentiments, expliguer les événoments positifz ou
difficilas) Il sara cartainemant irés inkdrassant de sy meplongar dans
quelguas années... Tu risgues d'étre surpris de constater combien tu
avais &id couragewux (3a)...

Et si fai des conflits avec mes amis, ma blondg mon chum?

Tu saiz quil n'ast pas dvident de gérer des conflitz par exio. Nous te
recommandons le plus possible de le faire via des applications d'appel
vidéo (Facatima, =naps, etc.). Comme tu risquas d'élre plus siresss (ou
friste ou colérigue ow impuissant ou foute autre émofion présania ces
temps-ci), n‘oublie pas que ton ami, ton chum ou ta blonde peuvent eux
aussi avoir la méche plus courte. Vaut mieuwx prendre de grandes
inspirations ou remettre & demain les discussions difficiles plutdt que
d'agir sous le coup des émoticns et le regretter par la suiia!



4- Las melations avec les parents

Méma dans ke confinemeant, il est important de pouvoir encore aveir du

temps =seul dans ta chambre. Les parents devralent continuer a

demander ta parmission pour v enfrer. Nous te conseillons méme da

mettre cala clair avec aux pour éviter les lensions. Eventusllement, si tu

n'as pas de chambre pour toi, une place an refrait dans le logemant ol

vous demauraz peut aussi faire I'affaine.

¥ Mous 8 mcommandons d'avoir des moments an famille (par exemple
le=s repas qui sont excellents en famille pour les discussions an iout
ganre), mattre en place une routine d'activités ensembles (jeux deo
socie, discussion sur un sujel différent de la pandamia...).

¥ Clast cortainement una bonne occasion pour essayer de reconnaciar
avec tos parents (eemple - tu avais lNimprassion que fu ne les voyais
pas =owvent ces dommiers temps). Finalement, u vas poul-8ire
réaliser guiils ne sont pas si pires quo cala.

¥ En cas do crise avec los parenis (il va y en avoir, c'ast trés probabla).
Mous te suggérons qualgues moyens faciles © g'isolar, aller prendre
una marche seul an respactant les régles du gouvernament, uliliser
une application téléphone intelligent do relaxation (Rospi melax, pelit
bambou), s distraire avec la musiqua. tilise tes ressources qui
fonctionnent dans ces momenis-la. Tes parents aussi devraient
prandra ces mémas actions.

Grace aw lechnologies modarmnas que tu connais bien, u paux profiter

de co confinement pour réalisar de nombrousas adivités avec bs amis

sans méma les ciioyer da proche physiguamant!

En voici qualguas exemplas

¥ vidéo-chat, courriel, réseaux. .

¥* regardar le méme film, la méme émission, écouter la méme musigue
an mémea lemps et &changar en groupe par video-chat

¥ organisar un parly virtual en groups par SkKypa/Zoom...

¥ pratiquer des activiths sportives felles que e yoga (viddo), ou dos
entrainements a la maison

¥ Los dcoles ont commencdé & emvoyer dos travawx & réalisor... cest
cartainemant I'occasion de contacter des amis de la classs pour kbBs
réalisar ensamblos.

¥»* Encoe qui concerne ke temps décran...Cest souvent un sujet qui peut
causar das tensions entre los adolescanizs et lours pamenis. Tes
parants wont certainemant montrer un peu de souplessa par rapport &
avant, ils sont capablas de comprendre que cela représants le moyen
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de rester an contact avec les amis. Capandant, tu devrais éviter de
las ufiliser tard le =oir et risguer de te décaler forflement dans B3
heures de sommeil. Ton horaire de sommeil ot dévei devrail se
situar entre ce que fu faizais les fins de semaine et les jours d'école
avant la pandamia. Ca sarait un bon compromis!

* Souvent les adolescenis ont une bonne conscience socialke! Cest
maintenant le temps de la monirer encore plus fort! Tu pourrais
certainemeant aider les voising powr l'dpicerie, t'appliquer dans kbs
recommandafions du minisiére (En particulier, la distance physique,
le lavage des mains 4 bien pratiquer (20 sacondes au moins), sisoler
i tu es malada._.).

¥* Cast aussi I8 moment de faire sordir tes falenis...tu en as
certainemant de nombrewx ot s natendent qu'a se développer
(exemple - activitds arlistiques, décoration chambra, rangement
chambra, &criture, musiqua...)

Voici un lien gui faméneras sur un sile (en anglais) proposant une
muliitude d'idées pour ='oCoupar :

hitos A thecubiclechick comy 2020005

6- Consails sur lMygiéne

Il nous apparait important de maintenir un horaire (comme tu en avais
un avec Nécole avant la pandemie). Calui-ci sera différent mais tu pewx
le créer powr toi-méme ou pour la famille si vous décidez de le faire
ensamible. Par exempla, fu paux monter un tableau =ur una feuille de
papier qui décrit Noraire de |a semaine, das jounéasas an y inscrivant les
noms des mambras da ta famille, les tiches & partager, les activités. ..
¥ Du point de vue de l'hygiéne corporelle, le fait de devoir resier a
limtérisur pewt donner lenvie de rmester toute la jourmée en
pyiama...cela pourrait &tre parfait pour quelgues moments, mais
nouws te recommandons de thabiller et de prendre ta douche ou ton
bain comme avani pour la majoriié des joumnéas dune samaine. Tu
peux les dafinir dans fon horaire.

¥ La chambre que tu vas uliliser un peu plus gue d'habitede, risque
d"éire vite en désordre. . &vite da ne plus t'y retrouver!

¥* |l nous apparait aussi important de manger 3 repas par jour, variés si
possible. Parfois l'ennui pousse & manger davaniage ou le siress
conduit & moins mangear. |l faudra pariois accepter les consails ou lbs
commentaires des parants & ce sujet...



T- Exercice physigque

On paul santrainer & la maison un peu commea on le faizait au gym, a
ton sport habitwel! Il vy a une mulfitude de vidéos sur youtube qui peuvent
t'exxpliquer commeant faire. Plusieurs professours de yoga ou de danse
ofirent actusllement des cours grafuits en ligne, ¢a vaut paui-8ire la
paing da faire un pau de recharche.

8- Les drogues

Cotte poriode de distanciation sociale ot disolement & la maison an

présgnce des parents paut présanier on grand défi pour tous Bs

adolescants, ot particulidgrement pour cowst qui ont des dépendancas awx
produits de vapotage, au tabac, au cannabis et autres substances. Voici
quelques recommandations importanios 4 lire :

* Mame si les jounes sont moins a risque de développer des formes
sévéres du coronavires, le fait de vapoter ou de fumer (cannabis ot
tabac) paut affaiblir les poumons el le systéme cardiowasculaire et
peut augmentar les risguas de développar une forme sSware de la
maladie ou des complications Comme ung pREUMone ou une
détresse raspiratoire séware pouvant manar & I'hospitalisafion

* Lo vapotage, la cigarette, e cannabis augmentent les risques de
contagion au COVID lors da Fachat'de lacquisition ou du partage de
produits da vapotage, de cigarettes et de cannabis.

¥ Vapotar ot fumer en contexie social dovrait étre &vité en tout femps
pendant l'épidémie actualla.

* e COVID présente aussi une bele opporiunité pour tenter une
diminution ou un amét de consommation. Méme =i les contacts
s0Ciaux on perscnnes sont grandemeant diminués, il est possible de
so fixer des objectifz et da chercher la soutien de sa famille el’ou de
2g5 amis (en les contactant par WlBphone/chatmessage par
exampla).

¥ Los adolescantz devraient considérer prendre contact avec lour
pédiatre ot ou professionnelz de la samtd, ou ufilisar une ligne
d'écoule pour discuter d'art ou de cessation; pour la dépendance a
la nicotine des produits de remplacement da la nicotine peuvent &ire
presoils.



9- Consails pouwr les parents d'adolescenis

Pour le=s parents, cetle périoda ast aussi une grande source de stress ot
nécassite de nombrouses stratégies dadaptation  (familiale,
professionnells). Voici guelgues conseils simples pour les parenis
d'adolescents -

¥ Pormetire le lemps do tablettefiSléphone & I'adolescent et discular
des horaires en tenant compie des basoing afiectifs de Fadolescent.

¥* Prendre du temps avec le conjoini pour dalarminer ks réges
prioritaires at assurer une cohdrence dans les massages

¥ Diminuer les attentes of prandre an compée que tout le monde est an
adapiation

¥ Laiz=ser l'adolascent seul, s'iscler une partie du temps, mais pas foute
la journéa!

¥ Owvrir la dialogue ef appliquar la communication positve

¥ Sa rensaigner sur ez offels du stress et comment le gérar:

hitps:'www.siresshumain ca'a-propos mammouth-magazing,

10- Bez=ource= pour les parenis g

% Ligne parents : 1800 361-5085

¥* Inio social - 811 oplion 2 (intervenant psychosocial pouvant ofirir
soutian et référencas)

¥ 211 pour connaitre les organismas communautaires d'aide (soution
alimentaire ou crganisaticnned)

¥ 505 Violence conjugale (Ados et parents): 514 &73-9010

Site Cu ¢a de l'abus: blipJiciucade|abys comy

¥ ANER (anocrexie boulimis Québac) 1 B00D 630-0907. De nombrousas
initiatives an ligne pour du support aux palients souffrants d'un
frouble alimentaire sont présantas sur laur sitel
hiips J/anebgue bac.com/

¥ Tal jpuna hiipshwww. iolipunas.com/Accuail

W

Document radigd par Méquipe de la saction de médecine da
"adolascenca.

CHU Sainie-Justine, Moniréal, Canada.

La 26 mars 2020.



ET ON SAUVE DES VIES!'!

Québec.ca/coronavirus

v 0 418/450/514/819 ou
gotNerndment 1877 644-4545 QuébecEa

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

Mises a jour quotidiennes et de
nouvelles sections dont celle sur le
droit du travail.

N’oubliez pas celle sur I’entraide
Mise a jour du 31 mars également.

Bonne exploration !

Pensée

L’optimiste ne refuse jamais le c6té négatif des choses; il refuse simplement de s’attarder
dessus.

Alexandre Lockart
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