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Vivre ensemble

DiveI‘Sité et éChangeS Sentir qu'on peut trouver sa place dans sa

sociéte d'accueil peut favoriser le bien-étre

intercun:urels et faciliter l'établissement.

Trouver ses repéres

Participer a la session d'information Objectif Integration offerte par le MIFI peut vous aider a trouver vos repéres dans votre
nouvel environnement.

e Session gratuite de 24 heures offerte a travers le Quebec par des organismes
o communautaires offrant du soutien aux personnes immigrantes et refugiees

|l » Information sur le Québec (p. ex. codes culturels, monde du travail)

e 18 ansou plus

¢ Connaissance de frangais de stade intermediaire exigee

o \eérification de votre admissibilité nécessaire

¢ Aide financiere disponible dans certains cas EE  TET
o https:/www.quebec.ca/immigration/installer-integrer/objectif-integration

Session d'information
Objectif Intégration

Notes
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S’adapter a un nouvel environnement

Cela peut étre stressant et desorientant. Il est normal de se
questionner sur certaines maniéres de faire et de penser
différentes de celles auxquelles on est habitue-e.

Les difficultés d'adaptation varient selon les personnes et
se vivent souvent par phases, certaines plus faciles,
d'autres plus difficiles.

N'hésitez pas a demander de l'aide si ce que vous vivez
devient difficile. Pour en savoir plus, consultez A qui parler
ou demander de l'aide? (p. 24).

Explorez le graphique suivant pour mieux comprendre ces

phases et reconnaitre ce que vous ressentez.
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Phase 1 Phase 2
Phase 1 Phase 2

La lune de miel La confrontation

Difficulte a sadapter :
Certaines pratiques
locales rendent le
quotidien plus difficile

(p. ex. fagons de
communiquer,
bureaucratie, habitudes de
travail, etc.)

Enthousiasme : Tout est
nouveau et excitant,
lexpérience est percue de
maniere positive.

Attentes : Le nouvel
environnement peut
sembler idéal, ladaptation
parait facile et rapide.

Frustration : Sentiment
détre incomprise ou en
decalage.

Recherche de familiarite.
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Phase 3
L'ajustement

Compréhension :
Familiarisation avec les
codes locaux et les
attentes sociales.

Demande de soutien :
Appui de ressources et de
personnes pour faciliter
ladaptation.

Phase 4

Phase 4
L'acceptation

Acceptation du nouvel
environnement : Vision
plus nuancee des
pratiques locales,
appréeciation pour les
différentes fagons de vivre.

Sentiment
dappartenance :
Impression détre chez soi,
en equilibre entre
différents univers
culturels.



Créer des liens avec sa communauté et au-dela

Maintenir des liens avec votre communaute d'origine peut
apporter du réeconfort et permettre de préserver des

pratiques qui vous tiennent a coeur.

Decouvrir la culture locale ne signifie pas renier la sienne.

Naviguer entre plusieurs univers culturels permet

d'apprendre des autres et de partager ses expériences.

C'est dans la rencontre et le partage entre personnes de

divers horizons que se construit le vivre-ensemble.

Soutiller face 2 1a
discrimination

La discrimination, c’est quoi?

C'est traiter une personne de fagon injuste a cause de ce

qu'elle est et l'empécher d'exercer ses droits. La

discrimination peut viser, par exemple, l'origine ethnique, la

couleur de peau, la religion ou l'identite de genre.
Elle peut prendre plusieurs formes :

o Des attitudes (ignorance, mépris, indifference)
e Des paroles (insultes, moqueries, menaces)

e Des comportements (refus de service, exclusion,

surveillance injustifiee)

e De la violence verbale, psychologique ou physique.
Qu'elle soit intentionnelle ou non, la discrimination peut :

¢ Influencer la maniere dont on est traite-e par les

institutions

e Entraver l'acces aux services et aux opportunites.

Elle peut aussi affecter la santé mentale et causer, par
exemple, de l'anxiéte, des emotions négative et de la perte

de confiance en soi.
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o Le saviez-vous?

Certains organismes d'accueil et établissements
d'enseignement offrent des activités de jumelage
interculturel.

Ces activités mettent en relation des personnes
nouvellement arrivées et des personnes nees ou
établies depuis plusieurs années au Québec.

Elles favorisent les échanges, l'apprentissage
mutuel et la création de liens.

Savoir ce qu'est la discrimination, connaitre
ses effets et les ressources de soutien peut
aider a renforcer sa capacité a surmonter une
epreuve difficile.

o Le saviez-vous?

Au Quebec, des lois protegent contre la
discrimination:

e La Charte des droits et libertés de la personne
interdit toute forme de discrimination

e Laloisurles normes du travail protege contre
le harcelement psychologique et la
discrimination au travail.



Que faire en cas de discrimination?

Demander de l'aide

L'aide professionnelle peut offrir un espace plus sécuritaire
pour parler de son expérience et trouver des solutions. Pour
en savoir plus, consultez Ressources d'aide en santé
mentale (p. 24).

Il existe également des ressources communautaires et
gouvernementales pour porter plainte ou étre écouté-e.

Pour en savoir plus, consulter la trousse Web: https.//
infobienetre.ca/vivre-ensemble/#soutiller-face-a-la-
discrimination

Notes
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Eviter l'isolement

S'appuyer sur une communauté peut alléger le fardeau.
Rejoindre un groupe ou participer a une activité peut vous
permettre de:

e Parler avec des personnes ayant vécu des expériences
similaires
e Créer des liens de confiance.

Des exemples de groupes et d'activités :

e Les organismes communautaires offrant du soutien aux
personnes immigrantes et refugiées

e Les groupes de soutien ou les associations EE
étudiantes de votre milieu d'études

e Les organismes de défense des droits (p. ex. le Conseil
canadien pour les réfugiés, la Ligue des droits et libertés,
Solidarité sans frontieres)

e Des evenements fédérateurs comme la Semaine
d'actions contre le racisme et pour l'égalité des chances
et le festival montréalais Hoodstock.


https://infobienetre.ca/vivre-ensemble/#discrimination-ressources-disponibles
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