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Editorial
Bonjour a vous tous,

Voici 1’édition du mois de juin « Le Petit Campagnol ». Le comité journal
souhaite la bienvenue a 1’été, qui est arrivé jeudi matin, 21 juin a 10:37h. On
est bien content de te voir, on commengait a s’ennuyer de toi... juste comme
¢a, que dirais-tu de t’installer ici a ’année longue ? On pourrait te faire une
petite place.... En tout cas, I’invitation est lancée, tu peux y réfléchir ©

Témoignages, résumé des activités, compte rendu des événements ou Le
Campagnol est représenté, trucs en tous genres, paroles de chanson, jeux...
sont autant de sujets que vous pourrez retrouver dans votre journal.

Le journal, ca se fait en équipe, et chaque personne qui contribue a sa
préparation est importante. Méme si votre participation consiste a lire le
résultat final, vous étes un maillon essentiel car : pas de lecteur, pas de journal.
Collaboratrices, collaborateurs, lectrices, lecteurs: Merci a vous toutes et tous !

C’est avec plaisir que nous vous remettons notre journal du mois de juin. Nous
vous souhaitons une tres bonne lecture.

|

Photo aérienne de notre belle région

N’oubliez pas que vos suggestions sont toujours les bienvenues pour
agrémenter et diversifier le contenu du « Petit Campagnol »



Le billet de Nicole

Bonjour a vous tous. Je profite de cette rubrique pour vous démontrer
I’organisme Le Campagnol. Pour ce faire, j’ai choisi la forme du tableau afin
de mieux comprendre ce qu’est un groupe d’entraide et un milieu de vie. Les
anciens membres vont, par ce tableau, se souvenir, et les nouveaux membres
vont mieux comprendre notre mission et notre philosophie qui est 1’entraide.

oue faisons-no,,a Qui sommes-noyg
e Aide e Personnes
e Entraide e Membres
 Education populaire e Groupe
e Démystification
e Réappropriation du pouvoir
e Développer un sens critique . u
e Sensibilisation Nos prinCipes
e Défense des droits
individuels et collectifs e Non aux jugements
e Formations e Non aux préjuges

e Information
e Accompagnement

Ve comme,, & e"“s misons sy,
e Reéunions on s’ organise e L’Autonomie
o Ateliers e La Capacité des personnes
J ComIIE_S e Les forces des personnes
e Formations
e Information
e Activités sociales et

culturelles




Maudite Température !

C’est donc ben plate.... Y mouille ! Encore de la neige ! Ca n’a pas d’allure
comme V fait frette ! Y fait ben trop chaud, maudite canicule !

On se reconnait tous dans ces commentaires, moi le premier. C’est juste que
moi, comme tout le monde, je n’ai aucun contrble la-dessus, la température.
Je chiale contre les éléments de la nature, comme si Dame Nature m’entendait
et qu’elle pouvait se dire « Pauvre ti Sylvain, tu trouves qu’il fait trop froid ?
Je vais monter le thermostat, tu as trop chaud, tiens un petit nuage de pluie
froide, juste pour toi....» Hé non ! Malheureusement, ce n’est pas ainsi que ¢a
fonctionne. La température, comme plein d’événements qui peuvent arriver
dans la vie (maladie, mortalité, trafic sur la route etc....) sont hors de mon
contrdle, par contre, ce que je peux contrOler, c’est ma facon de gérer
comment je réagis face a ces situations. Est-ce toujours facile, oh que non !
Alors j’essaie d’appliquer ce que j’apprends au Campagnol, me concentrer sur
le «ici et maintenant», controler ce que je peux et lacher prise sur ce qui est
hors de mon contréle .... Avec de la pratique, je vais y arriver

TP T Y PRt e Fnv vt

SITE WEB AMELIORE :

Depuis le 6 juin 2018, notre site web a été amelioré. 1l est desormais plus
facile a retenir : «lecampagnol.com» . Vous y trouverez, comme a
I’habitude, les activités de la semaine, des informations pertinentes et de
magnifiques vidéos produites par Le Campagnol... pourquoi elles seront
magnifiques ? Parce qu’elles mettront en vedettes VOUS, membres du
Campagnol (si vous le désirez, bien sir © ), ainsi que Nicole et Mathieu
avec des capsules d’information. Ayoye ! Je crois réver !
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Le 5 avril, nous sommes allés nous sucrer le bec, comme le dit la fameuse
chanson : « En Dodge Caravan allons a la cabane, Oh Hé Oh...»

Et c’est la Cabane a Midas qui a eu ’immense privilége de nous recevoir ©,
Jambon, ceufs dans le sirop, omelettes, oreilles de crisse.... étaient au rendez-
vous. Nous nous sommes régalés en bonne compagnie. Repas santé ? Ehhhh,

cette journée-la, nous avons un peu dérogée de nos bonnes habitudes
alimentaires, mais ce fut la seule journée ..... Lollllll

Nos événements spéciaux
— Depuis notre derniére édition...

Le 10 avril c’était la répétition générale pour le tournage prochain des
témoignages de la GAM, dans le but d’étre préts pour la visite de Mathilde
qui était prévue le 16 avril, mais a cause de la température, a finalement éte
reportée au 14 mai. Les précieux témoignages recueillis lors de cette journée
seront trés bientdt disponibles sur notre site «lecampagnol.com».

Le 17 avril, un atelier sur le deuil pour bien comprendre les étapes du deuil,
les émotions que les personnes peuvent ressentir et de pouvoir discuter de
certaines situations.

Le 19 avril, on peut dire que ¢a a brassé. Pas moins de 4 familles de différentes
appartenances se sont faits dispersées dans toutes les directions.... Un solide
mal de tétes a di secouer tous les membres de ces divisions royales (Roi,
Dames et Valets). En d’autres termes, les membres ont joué aux cartes.

Le 24 avril, Mathieu nous a informé sur I’anxiété et les raisons qui peuvent
nous rendre anxieux. L’acronyme « CINE » explique ce qui nous cause cette
anxiéte.

Contréle restreint, Imprévisibilité, Nouveauté, Ego menacé

En comprendre les causes est une chose, mais il faut étre en mesure de faire

face et de surmonter les événements qui nous rendent anxieux, c’est le but de
I’atelier de se mettre en action.
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Le 25 avril, nous avons souligné la derniere journée de Myriam, qui a effectué
son stage ici, au Campagnol. Elle poursuit ses études au cégep de St-Jean et
nous lui souhaitons tout ce qu’il y a de mieux pour le futur, tant au niveau
professionnel que personnel.

Myriam a retenu de son stage, une mise en situation ou on parlait d’un « tricot laid »

Le 26 avril et le 22 mai, notre mémoire a été sollicité, et nous constatons que
ses capacités sont enormes, car a chaque atelier, nous allons un peu plus loin
dans cet exercice. Nous sommes arrivés a mémorisé 10 mots, dans 1’ordre
exact lors de I’atelier du 26 avril. Le 22 mai, nous nous sommes rappelé de 7
personnes a qui nous avions assigné une pi¢ce d’une maison, faisant chacun
une action avec une personnalité connue en plus de 2 objets, ce qui totalise 35
informations a retenir. Et le groupe a obtenu un résultat de 100%, sans indice
et sans aide, sinon I’aide mutuelle apportée entre membres. C’est trés fort.




Le 30 avril, chacun a partagé avec le reste du groupe, une passion, un talent
qu’il a. Dépendant de quel talent il était question, on parlait et partageait ce
qui nous allume et quand c¢’était possible, on en faisait la démonstration. On
reste parfois surpris des découvertes que 1’on fait lors de ces ateliers. Quand
on dit qu’on gagne toujours a mieux connaitre les personnes, c’en est la
preuve.

Le 1°" mai nous avons effectué ce que 1’on appelle « une visite d’amitié » a un
membre hospitalisé. Un petit remontant pour le moral, autant pour la personne
qui recoit la visite que pour ceux qui rendent visite. C’est bon de constater les
liens qui se sont tissés au fil du temps et qu’on compte a leurs yeux.

Le 7 mai nous débutions la semaine de la santé mentale avec le theme «Agir».
Qu’est-ce que cela signifie pour chacun le verbe agir. Quels gestes sommes-
nous prét a poser pour améliorer notre situation ?

Le lendemain, dans une idée de continuité, dans avons parler du « pouvoir
d’agir ». Dans une situation donnée, le but a atteindre semble parfois si
énorme, qu’on se laisse gagner par le découragement. Il est alors suggéré de
diviser toute la route a parcourir en plusieurs petits bouts de chemin, qui, une
fois atteint, sont eux-mémes des réussites. Peut-on manger un éléphant ? Oui,
mais pas dans un seul repas (je sais, ¢a prend un gros congelateur !).

Le 9 mai nous nous sommes rendus a Ormstown pour assister a un apres-midi
de conte «Ca se peut tu ? », organisé par Ancre et Ailes ou le personnage de
Marc fait allusion a une ville imaginaire «Immensité» dans laquelle il doit
lutter contre les préjugés vécus en santé mentale. Des témoignages qui ont
suscité quelques discussions ont été livres apres la piece. Tres belle initiative
de nos amis d’Ancre et Ailes.



Le 10 mai les membres ont été amenés a se questionner sur les actions qu’ils
ont posées dans la derniére année, que ce soit au Campagnol, chez eux ou
ailleurs pour améliorer leur situation. Cette démarche est a suivre....

Le 15 mai c’était la journée contre les mesures de contention physiques et
chimiques. Nous avons fait un retour sur les années sombres de notre histoire
pendant laquelle les personnes ayant une problématique de santé mentale
vivaient des situations difficiles (hospitalisation et contention contre leur gre,
de facon abusive). Il y a beaucoup d’amélioration depuis cette époque, mais
il reste encore beaucoup a faire.

Le 16 mai Mesdames Doris et Lisette de ’AGIDD-SMQ sont venues nous
sensibiliser a la défense des droits des personnes ayant une problématique en
santé mentale. Cette premiere rencontre a porté sur les droits, les préjugés et
sur la vigilance que chaque personne doit acquérir, probléemes de santé
mentale ou non, afin de se faire respecter.




Le 17 mali c’était le Quiz Musical. On écoute le début d’une chanson et le but
est d’essayer de découvrir le titre et quel artiste ou quel groupe en est
I’interpréte. Au Campagnol, on est des connaisseurs.

Le 24 mai, armés d’un bandeau sur la téte et un mot mystérieux coll¢ au front,
c¢’était I’activité Hedbanz. Nous devions deviner de quel animal ou de quelle
personnalité connue il s’agissait. Un jeu amusant qui reviendra plus tard avec
une thématique nouvelle.

Le 28 mai, dans le cadre de D’activité «Au Quotidien», nous avions a
compléter 1’énonceé suivant :« Dans ma communauté, mon voisinage, ce que
je vis c’est... ». C’est ainsi que chacun a pu exprimer ce qu’il vit dans sa
communaute, les émotions vécues et les droits que nous estimons ne pas avoir
été respectes. Une occasion de partager notre expérience et d’échanger sur le
Veécu de nos pairs.

Le 31 mai le Karaoke a permis de réveiller la béte de scene qui dort en nous
en plus de découvrir, a travers les chansons choisies par les membres, des
artistes qui nous €taient jusqu’a ce jour, inconnu (comme Damien Roy et sa
chanson Du pot dans mon blé d’Inde)

Le 7 juin ¢’était la journée du «Quiz» portant sur plusieurs domaines (nature,
sport, science, géographie et animaux). Le but est bien siir de s’amuser et
tester nos connaissances générales mais surtout d’apprendre plein de choses
parfois utiles et parfois simplement amusantes. Combien d’informations
allons-nous retenir ? L’avenir nous le dira !

X%
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NOSErenrESeEntatlions

AGA RRASMQ du 13 juin

Le Campagnol a participé activement au groupe de soutien et de travail sur la
gestion autonome de la médication pour la consolidation de la Gestion
Autonome de la Médication (GAM) dans notre ressource depuis environ 2 ans
et demi.

Le groupe s’est terminé le 12 avril 2018 et le Regroupement des Ressources
Alternatives en Santé Mentale du Quebec (RRASMQ) a invité les groupes
participants a animé un atelier sur leurs experiences et sur différents aspects
lors de leur Assemblée Générale Annuelle.

Au Campagnol, nous jugions important qu’un groupe d’entraide soit présent
afin de pouvoir partager sur les leviers, les défis, les peurs initiales et
d’expliquer les actions et les ateliers que nous avons fait en lien avec la GAM,
car la GAM est vécue differemment au sein d’un groupe d’entraide qu’un
Centre de Crise.

Pendant cet atelier, nous avons pu échanger sur les peurs et les défis que les
personnes présentes avaient, mais aussi miser sur les leviers et les forces des
organismes pour I’implantation ou la consolidation de la GAM au sein de leur
ressource. Nous avons partagé sur les différentes avenues que la GAM s’est
vécue dans notre groupe.

Au sein de notre groupe d’entraide, la GAM rejoint sur plusieurs aspects notre
philosophie et notre mission tels que : le but de se réapproprier le pouvoir sur
sa vie, ’expertise de la personne, le respect de la différence et surtout
I’entraide au sein du groupe et les partages riches lors des ateliers.

La Gestion Autonome de la Médication se poursuivra dans notre ressource en
automne. -
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On mélange parfois «handicap» et «déficience». Dans mon cas, ma déficience
est ma non-voyance mais mon handicap c’est plutdt les répercussions causées
par le fait que je sois non-voyant et, le fait de vivre en banlieue me fait sentir
plus handicapé¢ que si je vivais dans une grande ville, parce qu’il y a moins de
services adaptés a ma condition. Je trouve aussi qu’il y a plus d’ouverture
d’esprit dans les grands centres.

En tant que non-voyant, les difficultés que je rencontre sont nombreuses :
Rencontrer une copine, je dois compter sur les autres pour mes déplacements;
pour un emploi, les offres sont tres limitées, gérer paperasse du gouvernement
(rien de prévu pour les non-voyants. Aussi, 1’attitude des gens a mon endroit
est parfois condescendante : decider a ma place, infantilisation, ne
s’imaginent pas qu’on peut avoir des connaissances.

En ce qui concerne la santé mentale, plusieurs facteurs, d principalement a
ma condition, n’aident pas : je me sens incompris, différent, isolé, non valorisé
(pas d’emploi), vulnérable et dépendant des autres.

Je vise présentement d’avoir une ressource adaptée a ma condition,
appartement supervisé.

Au Campagnol, je ne me suis pas senti infantilisé ni jugé uniquement par ma
différence. Ils ont adapté les activités auxquelles je participais. On m’a fait
decouvrir mes forces, mes droits (ex. : face @ ma médication), et que JE suis
I’expert de mon vécu et de ma situation.

Je remercie Le Campagnol pour 1’accueil, I’ouverture d’esprit et I’acceptation
de ma différence.
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Les aliments qu’il faut privilégiés en cas de problémes digestif.
Brulure, remontés acides.

Les aliments qu'il faut plutdt éviter en cas de problémes digestifs.
e Les plats en sauce

e Les repas tres riches en graisses : viandes grasses (cotelettes d’agneau,
cotes de porc) charcuterie

e Les fromages a moisissures qui fermentent: Camembert, Munster,
bleu, cheévre, roquefort, Livarot, brie...

e Les plats épicés : les currys, certains plats asiatique, les plats a base de
piments, de moutarde ou d'épices

e Lessalades ou les plats trop vinaigres

e Les cornichons

e Lestomates

e Le chocolat

e Les fruits oléagineux (cacahuétes, noix amandes, etc.

e Les boissons gazeuses

e [ ’alcool

e Les jus de fruits acides (citron, pamplemousse

e Lethé et le café

Et tout autre aliment qui vous parait déclencher ou augmenter vos symptomes.
Les légumes secs et les aliments riches en fibres, tels que les céréales
completes, doivent étre consommés avec modération si les ballonnements
sont votre Principal probleme digestif.
Les aliments qu’il faut plut6t privilégiés en cas de problémes digestifs :
e Les légumes cuits: carottes, endives, courgettes, haricots verts,
aubergines, épinards...
e Les fruits : pommes, péches, banane fraiches en dehors des repas ou en
compotes a la fin des repas (évitez les agrumes et les fruits trop acides)
e Les viandes maigres : poulet, dinde, veau, lapin, cheval
e Les poissons

e Les crustacés et les fruits de mer
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e Les féculents: riz, petites pates, semoules, pommes de terre (en
quantité raisonnable)

e Lesyaourts

e Les fromages a pates cuite : Gruyere, Cantal, Emmental....

e [’eau plate

Un autre conseil. Les cuissons doivent étre Iégeres : pochés, roties, grillées,
bouillies. Et pour ajouter du goGt, penser aux herbes aromatiques plutot
qu’aux épices.

Comment bien manger sans se priver.
Vous avez une féte de famille ou une soirée entre amis qui approche? Un bon
diner au restaurant de prévue? Pas d’inquiétude! Si pour vous les repas trop
abondants sont synonymes de remontée acides et de brulures d’estomac,
Pensez a ces quelques regles simples :

e Ne vous resservez pas a chaque plat

e Sivous le pouvez, servez-vous de petites portions

e Privilégiez les légumes (carottes, endives, courgettes, haricots verts,
aubergines, champignons, épinards, laitue, brocoli. Fenouil) et les fruits
(poires, pommes, péches, bananes fraiches)

e Prenez le temps de manger : en savourant votre repas sans Vous presser,
vous gagnerez en plaisir et en confort

e Evitez d’accompagner chaque entrée ou chaque entrée ou chaque plat
avec un verre de vin... L’eau est votre meilleure alliée!

En résumé tout est question de modération!

Apreés le repas ou le lendemain si vous sentez que vous avez tout de méme des
petits soucis digestifs, ménagez votre estomac. Mangez peu et bien : les fruits
et les Iégumes recommandés (cuisinés sans gras), des produits laitiers allégés
en graisses.

Source : brulures-estomac-info.fr#nos-conseils-et-solutionS/manger-
sainement.php
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Une raison d’exister de
Mare Dupré

Le moral a zéro, le froid qui veut ta peau,
Mais tu lui dis non.

Car tu sais que pour toi, le soleil se levera,

Au bout de I'horizon.
Quand tu te sens perdu a ne plus savoir ou aller,
Quelqgu'un te répond.
Et quand tu crois que tu n'as plus de raison d'esperer,

Quelqgu'un te répond.

On finit par trouver une raison d'exister,
Par trouver la maison ou I'on voudrait rester.
Sa place dans le monde un coeur ou s'accoster,
Méme si la route est longue on va pas s'arréter.

Quand tu perds le contrdle, le poids sur tes épaules,
Force a I'abandon.
Mais quelgue chose en toi, un mystére, une voix,
Reésiste a sa facon.
Quand tout au fond de toi tu sens tes repéres s'écrouler,
Quelqgu'un te répond.
Quand du creux de tes bras tu vois ton amour s‘envoler,
Quelqgu'un te répond.
On finit par trouver une raison d'exister,
Par trouver la maison ou I'on voudrait rester.
Sa place dans le monde un coeur ou s‘accoster,
Méme si la route est longue on va pas s'arréter.
La, la, la...

On finit par trouver une raison d'exister,
Par trouver la maison ou I'on voudrait rester.
Sa place dans le monde un car ou s'accoster, Méme si la route est longue on
va pas s'arréter.
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Nos fétés

Bonne Féte a vous tous. Nous vous souhaitons beaucoup d’amour, de
bonheur et surtout d’avoir du plaisir en cette journée si spéciale.

Juillet : 12 (Mathieu)
Aodt : 10 (Sylvie)

Le Campagnol et ses medias soclaux

Le Campagnol est sur les médias sociaux depuis juin 2013. Sur le site web
lecampagnol.com, page qui a été «upgradée» le 5 juin dernier, nous avons eu
environ 250 visiteurs uniques depuis ce changement.

La nouvelle page Facebook, que nous avons aussi di remplacer, pour nous
aider a la promouvoir, est rendue a 30 abonnés en date du 20 juin 2018.
L’ancienne en totalisait 116. Ce chiffre devrait bientét augmenter de fagon
significative, suivez la progression.

Pour augmenter les personnes et la visibilité du Campagnol, n’hésitez pas a
en parler a votre entourage. Ne vous génez pas et contactez Mathieu soit par
courriel : entraide@campagnol.gc.ca, par téléphone au 450-454-5121 ou en
personne. Merci mille fois de votre intérét et de votre collaboration.

Site web: www.lecampagnol.com

Vous pouvez aller sur notre page Facebook en passant par notre site web

et en cliguant sur le logo qui se trouve vers le centre de la page.
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Recette

Poulet roti a la dijonnaise

(Source :Recettes sans soucis, Reader’s Digest) >
Nombre de portions : 4-6 "’&\J ~
Temps de cuisson: Moins de 30 minutes y-f :
/7 - Tk %
Ingrédients &
6 cuisses de poulet désossées ( w
Sel et poivre -

5 ml(1c.athé)d huile

1 échalote émincée

2 gousses d’ail émincées

15 ml (1 c. a soupe) de moutarde de Dijon

50 ml (1/4 tasse) de cidre de pomme

50 ml (1/4 tasse) de bouillon de poulet a faible teneur en sodium

Préparation

1. Préchauffer le four a 220 °C (425 °F). Saler et poivrer généreusement le poulet.
2. Verser I’huile dans une grande poéle. Ajouter le poulet. Le faire dorer a feu moyen
puis retirer I’excédent de gras pour n’en garder qu’une fine couche et poursuivre la
cuisson 10 minutes ou jusqu’a ce qu’il soit & mi-cuisson.
3. Enfourner la poéle. Faire rotir
6 & 8 minutes ou jusqu’a ce que le poulet soit entiérement cuit et la peau,
croustillante.
4. Déposer le poulet dans une grande assiette. Remettre la poéle a chauffer a feu
moyen.
En remuant fréquemment, cuire 1’échalote et I’ail 1 minute ou jusqu’a ce qu’ils
liberent leur arbme. En battant au fouet, ajouter la moutarde de Dijon, le cidre de
pomme, le bouillon et un peu de sel et de poivre ; cuire 3 minutes.
5. Remettre le poulet dans la poéle avec le jus qui s’est déposé dans 1’assiette et
réchauffer.

Miam ! Ca va étre bon !
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Section-di rtissement ==

Rébus

Campagnolais et Campagnolaises, je vous lance un défi. Pas facile, je ’avoue.
Chacun de ces rébus correspond a un mot, mais les lettres sont mélangées.

A vous de mettre de 1’ordre dans tout ca !

Sous chaque dessin, placez le bon chiffre.

Reébus (7)

1- gpea 6- eatluuif
2- rctblaae 7- peahcua
3- filleutropee 8- nitroc
4- eaunicp 9- tachle
5- roiclan 10- servin

(Ah oui, la solution n’est pas dans le journal, il faut demander & Sylvain)
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Mot débrouillé

T|S|O|P|M|O|C|R|O|S|SI|E
EIM|S|I[N|O|M|R|O(M|G|T
X|O|B|E|R|E|E|[B[E|A|U|U
A|JU|E|E|M|A|R|T|D|L|E|O
S|L{L|T|E|JU|I|[N|I|O|U|B
RIA|B|R|L|A|A|O|O|R|LI|E
A|G|A|O|B|LID|T|R|E|A|D
PIE[I|[PIA|U|I|S|B|T|N|R]| Mot de
E|R|D|H[N[IN|C|A|[I|T|TI|E 7 lettres
LIA[CIH|E|I[I|B|F|EJE|C Jeune femme élégante
GJAIZ|E|R|R|U|V|U|L|E|H et de moaurs légéres
E|I|U|P|P|A{S|A|U|V]|E|E

Clientele AMACDEGHLN )k ey A

Se poser sur la Lune AILNRU R e

Supporte ; AEIPPU 1 I | e

Bagarre ABNOST ¥ R

Torréfacteur BILORRU SRR R

Produit du compostage des déchets CMOOPST £ ORE T

Canne CEORSS gt S0

Rejeté par jugement BDEEOTU IR TN

Démon ABDEIL BB

Résidu de I'orge CDEEHR  EE e

En désordre AEPRS Ed. R

Qui ressemble @ des fibres BDEFIIOR | VA ST )

Faire le plein d’essence AEGRZ 6k

Explosion de colére AEEGINTUU (T | FRE TR

Pleutre ACEHL e

Religion d’origine américaine EIMMMNOORS | SR RREEE e

Action de mouler AEGLMOU - R SR

Endetté BEEOR g R

Portiere EOPRT 2 S o

Que vous pouvez saisir ABEELNPR BL NSRS

Sauvegardée AEESUV 8 Y.

[rés périlleux ACDEHIRSU e G RGN

Etat américain AESTX ! T

Ourdit AEMRT | S

Luette ELULY U L



Mar dala

« La réussite arrive quand vous dépassez votre peur et que vous cherchez
des petites victoires jour apres jour. »
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Achalandage
Alunir
Appuie
Baston
Bruloir
Compost
Crosse
Débouté
Diable
Dreche
Epars
Fibroide
Gazer
Gueulante
Lache
Mormonisme
Moulage
Obéré
Porte
Prenable
Sauvée
Suicidaire
Texas
Trame
Uvule
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Blagues :

e (’est 2 saucisses dans une casserole, la premicre dit : « Ouf, il fait
chaud ici ! » L’autre répond : kKAAAAAAAAAAAAH ! Une
saucisse qui parle ! »

e Un homme dit a son ami : «J’ai trouvé un pingouin dans ma rue.»
Son ami lui demande : «L’as-tu emmené au zoo ?»
Il lui répond : «Oui, et demain on va au cinéma.»

e Une dame se présente chez le pharmacien.
- "Bonjour monsieur! je voudrais de I'acide acétylsalicylique, SVP I"
- "Vous voulez dire de I'aspirine ?"
- "Ha ! oui, c'est cela... je ne me souvenais plus du nom."

o C'est la fesse droite qui dit a la fesse gauche :« ¢a sent mauvais dans
le couloir»

e Un clochard discute avec un autre :
- Grace a ma trompette, je suis tres riche.
- Les gens te donnent beaucoup d'argent pour que tu joues ?
- Non, ils m'en donnent pour que j'arréte.

66 ' |
Reuss est
se reléver

juste Une fois
de plus que
chuter®
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Maison sous les arbres (centre de crise et de référence)

2, boul. D’Anjou Suicide

Chéateauguay (Qc) J6K 1B7

Tél: 450 691-8882 (Administration) Pour une situation de crise: 450-699-5935 (1-855-699-5935)
msla@gc.aira.com

Maison du Goéland (Maison d’hébergement détresse émotionnelle)
66 rue, St-Pierre

Saint-Constant

Tel : 450 845-1700

www.maisongoeland.com

La Re Source (Maison d’aide et d’hébergement Femme et enfant)
C.P. 66017 Femme violentée

Chateauguay, J6J 5W8

Tél : 450 699-0908

laresource@bellnet.ca

AVIF (Action sur la violence et intervention familiale)
155, St-Jean-Baptiste #210

Chateauguay (Qc) J6K 3B1

Tel : 450 692-7313

avif@bellnet.ca

Comité Chémage du Haut Richelieu (Aide, défense et information)
130 Jacques Cartier

Saint-Jean sur le Richelieu

Tel : 450 357-1162, Sans Frais : 1-877-357-1162

La Margel (Centre de femmes)
87 Perras

St-Rémi

Tel : 450 454-1190

Sourire Sans Fin (Centre de solidarité familiale, aide alimentaire)
2 rue, Ste-famille

St-Rémi

Tel : 450 454-5747

Collectif de défense des droits de la Montérégie (Chateauguay/ Valleyfield) (Défense de droits)
107 Rue Jacques-Cartier, bureau 21

Salaberry-de-Valleyfield

Tel : 450-370-1807
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Conception du Journal

Sylvain Thibault Concepteur, rédacteur, correcteur
Mathieu Beaudin Concepteur, rédacteur, correcteur
Sylvie Rédactrice, chanson

Alain Témoignage

Camille Mot débrouillé

La prochaine édition paraitra en septembre 2018

24



Le Campagnol

Groupe d’entraide et milieu de vie en santé mentale
94 St-Andreé

St-Remi, (Québec)

Tel : 450 454-5121

entraide@campagnol.qgc.ca

www.lecampagnol.weebly.com
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