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Bravo a Amenah, Chantal, Farida, Hamida, Houda, Ouiza, Sadia, Taous
et toutes les roubaisiennes qui ont contribué a la réalisation
de ce cinquiéme numéro du journal Saphirmer.

Un projet porté par I'association Amitié Partage
avec le soutien de Roubaix dans le cadre du contrat de ville.

Un merci particulier a Stéphanie et Gwendoline pour la coordination
de ce numéro et aux personnes ayant accepté de répondre a nos questions.

Ce numéro a éte reéalisé avec I'accompagnement de Jeanne Bailly de I'association Exprime
Textes et photos : la rédaction Saphirmer
Design graphique : Kylab
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En voici
une aventure qui
dure ou plusieurs Femmes
prennent la parole pour partager sur
I'actualité et ce qui fait leur, notre, quotidien.
J’ai eu le plaisir d’accompagner et soutenir
le début de cette aventure journalistique
au sein de 'association Amitié Partage
ou joccupais un poste de travailleur social.

Comment garder une trace écrite

de nos différents échanges et rencontres ?
Comment donner la parole aux Femmes ?
Comment ouvrir |a discussion, les débats,

au-dela du cercle d’écriture ?

Plusieurs questionnements qui ont motivé

la naissance du journal Saphirmer.

Un projet rendu possible grace
a I’engouement commun de plusieu
partenaires dont Amitié Partage,

I'action Insertion Culture, le collectif
La Friche, Iartiste Kylab qui ont permis
et permettent I'existence du journal.
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Mais ce
journal est avant
tout le journal de Femmes,

de Femmes roubaisiennes,

qui partagent, s’expriment et débattent.

Le journal Saphirmer est un espace
de parole nécessaire, il est important
de soutenir sa réalisation, chacun
rs a son échelle : par une présence
aux ateliers de rédaction, par son animation,
par sa diffusion, par un soutien Financier.
Saphirmer donne la parole quand ce n’est
pas toujours évident de la prendre, d’oser
dire, expliquer, dénoncer.

Saphirmer est un espace de prise
de confiance, de déploiement, de partage
de connaissances et de compétences.
Saphirmer est un espace qui permet aux
Femmes de « s’affirmer » et de briller comme
un « saphir », jentends encore le méli-mélo
de voix, I'explication et ’'enthousiasme
général qui donnera naissance au titre
du journal que vous avez entre les mains !

Mesdames, continuez a vous exprimer
et a débattre ! Votre parole compte !



des noyaux de dattes

> Réduire en poudre la peau.
- ommage pour fa p
\e/' pour en faire un g |’é|ast|C|té de la peau,

re améliore é de .
léiair‘:\?:: les peaux mortes, revitalise, adouci
aStuces et affine le grain de peau.
(CASA L A

> La poudre de datte

est I'un des ingrédients

pour fabriquer le kho|
-traditionne] qui permet

de sublimer | o
. es . 5 _
etles protage. A UX : \ Pour lutter contre la toux

ger de germes. ‘ Préparation : retirer la téte
des clous de girofle (ne pas la jeter,
elle peut étre utilisée dans le thé),

L ~ytée
cte est te_\"""(e prendre les 5 batonnets de clou
3 L2 d9% "\ fenfal®® . de girofle et les mettre dans I'eau
our Sei“e ct\a Pe bouillante, couvrir et laisser infuser
po\,\“‘a ne acf\O“ toute la nuit. Le lendemain,
glle 2V fante a la premiére heure, boire le verre
ant P*V“é‘ante- et jeter les batonnets.
1 1€9° En quelques jours, la toux disparait.

> Elle traite
I’anémie.

les astuces de Farida

> Elle peut contribuer

a traiter les Problémes ljgs
au sucre dans |e sang.

'Elle_ réduit également
€ niveau de cholestéro].

i rps
> Elle aide le cO
ase protéger des dom.mac.:‘;ers\t
liés au stress. C’est stimula

pour la mémoire.

Enfin, ils sont parfois utilisés pour I’hygiene intime en raison
des proprietes anti-bacteriennes, anti-Fongiques qui previennent
I'apparition de mycose et infection.

saphirmer 202




Interview
par Houda

avec Farida, . 4
Hamida et Sadia = < > Co-directrice de I'association la maison
- de l'eau*, de la péche et de la nature de Roubaix. -
¢ y > Animatrice des ateliers éco-responsables,
-

dans la démarche Zéro Déchet, visant a réduire §

” ‘ ‘
: ‘ ’ “ notre impact sur ’Environnement.

> Quel est le principe du zéro déchet ?

On a démarré en 2017 la démarche Zéro Déchet. Le but de la ville de Roubaix

sur le zéro déchet était d’utiliser moins d’emballages, moins de plastique.

Je me suis rendue compte qu’il y avait plusieurs portes d’entrée dans le domaine
du Zéro Déchet en-dehors de la question des emballages. J’en ai identifié 6.

5
o Mon pére frottait
; té 2> La 2 des gousses d’ail
1> L& cou,eCtz‘n sante Sll:' ::utsést: gour ;avoriser
et le arte Si on analyse les étiquettes des produits H = e
, 1o des participants et leur offre =~ mue,.'r; 79 ou cosmetiques, on constate Houda
J aCCU?'"?_ ’es| P accompagnés lors d’ateliers qu'ily a énormément d ingrédients
la poSS_lblllte' d'étre S ant de partage qui'sont issus de la pétrochimie
collectifs. C’est un md - onscience et qui sont danggreux pour notre santé.
ol Je e pr?n draen erosité des produits ges produits, qui sont appelés
aux personnes dela uegce soit des produits €s perturbateurs endocriniens,
utilisés au qUOt'd'eﬂét?queS. s fait drétre ,Séopt des substances qui déreglent
> ménagers ou Costn:je Dartager noS ‘ecettes, e ontctlonnement h_ormonal des organismes
Z ensemble perme o+ exemple une dame suraln s et causent ainsi des effets néfastes
8 nos experiences, P sation de i a sante de I'Homme ou des vivants
= nous a fait part de I'utilisa dans I'Environnement.

: secs. Sti
ot huile dPolive pour ses cheveux La_ lecture des étiquettes permet
d’identifier les composants dangereux.

Il faut éviter les produits qui contiennent :

o0 000
00goo000 000"

P.E.G polyéthyléne glycol +
( suivi d’un chiffre correspondant a leur poids moléculaire )
Substance utilisée comme excipient .
pour les préparations de creme dermatologique. \ 4

lls peuvent étre irritants pour la peau

et les muqueuses, cancérigenes, reporotoxiques
et mauvais pour I'Environnement
(iils ne sont pas biodégradables ).

Utilisé pour apporter de la texture
a un produit avec un effet épaississant
et gélifiant. Il peut provoquer des allergies
et de 'eczéma de contact.

E.D.T.A

( acide éthyléne diamine et tétra-acétique)

Les composants se terminant par « -one » ou « -ane »
sont des dérivés du silicone. Le silicone est un agent occlusif
('qui bouche les pores de la peau ). Il est polluant
pour I'Environnement (il n’est pas biodégradable ).

Fort chélateur (‘agent qui rend soluble )
trés largement utilisé dans les produits
cosmétiques. C’est aussi un agent conservateur.
Il est irritant pour les yeux et polluant
pour I'environnement car peu biodégradable.

Les produits désodorisants
peuvent provoquer
des allergies respiratoires,
de I'asthme.

Les parfums et les colorants o
sont potentiellement allergisants, Les sels d"aluminium
irritants ( cutanés et occulaires ), que I'on retrouve dans les déodorants
cancérigenes. et anti-transpirants sont a eviter
car ils peuvent favoriser les risques
de développer un cancer du sein.
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*La maison de I'eau, de la péche et de la nature > 202 grande rue a Roubaix > maisoneaupechenature.org

, ' 4> Laspect
3 > Les économies Z’Av_li_qu_e

budgétaires

Lorsque j’ai démarré le Zéro déchet

je me suis vite rendue comp_te ) '

que je tenais un axe pour faire des ecpnqmles.

Si on calcule le cott d’'un produit fabrique

soi-méme, on constate qu’il est moins cher i eXiI'St:'OHS
que les produits vendus dans le commerce. des applicti

Les enfants aiment bien fabriquer les produits.
Cela pourrait étre une activité intrafamiliale

au meme titre que la cuisine.

On peut fabriquer la lessive, du savon,

des produits meénagers tous ensemble.

our scanner

Les participants des ateliers font les Iroduts et savoir
des économies budgeétaires. Site sont bons ou pas.

Cela permet d’entrer dans un cercle _—

profitable pour plein de choses. 6>

22 Lantonom,

Les personnes apprennent

s> L’a.sect a fabriquer elles- mémes

caritatif des produits sains et ains;j

2T ST elles n’on_t Plus besoin d’acheter
Cette idée m’est venue il y a 3 ans, gs la lessive ou des cosmétiques
lorsqu’on entendait a la télé qu'il y avait Poifsf- Elles deviennent autonomes.
de plus en plus de personnes qui faisaient rodr _?t’b”qyer Ses propres
abstraction de I'achat des produits 5““Sé“ 'S menagers, on peut
d’hygiéne car ils sont trop coOteux_. e bioar be Vvinaigre blanc,
Ces achats viennent aprés la nourriture. du sa rbonate de soude,
La mise en place d’ateliers caritatifs a permis der von de Marseille,
de fabriquer des produits essentiels acide citrique.
pour I'hygiéne au quotidien : du shampooing,
du savon et du dentifrice.
Ces produits d’hygiéne sont ensuite
distribués lors des Maraudes.

BiCARISILE
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Hamida : ces ingrédients
ne sont pas nocifs pour la santé ?

C’est ce qu’on appelle les produits de grands-méres.
lls étaient utilisés autrefois pour le ménage.

L’origine du savon de Marseille c’est I'huile d’olive.
Le véritable savon de Marseille est de couleur verte.

Farida : quels sont les composants
du vinaigre blanc ?

Le Vinaigre blanc vient de I'alcool de vin.

C’est un produit trés polyvalent : anti-calcaire, anti-bactérien,
désinfectant, désodorisant, raviveur de couleur.

Tous ces produits sont des produits biodégradables.

Leur impact sera neutre sur I’'environnement.




K‘

astuces et bienfaits
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apaiser les z.aphtes,
les gencives
trés enflammees,
soulage les problemes

antirides, traje dentaires.

le
"ecze'fn ;/elr’getwes,
»i'acneé et}
es

a .
ffections Cutanées
- contre les poux,

apaise le corps
aprés un massage.

> Les bienfaits des huiles essentielles

our notre santé et pas que:
elles sont apaisantes et soulagent

pleins de maladies.
> Elles sont également trés appreéciees

pour le ménage de la maison.

Astuces de Fari
b ar °
remede contre ida :

remeae contre

Varthroge

Couper en petits morceaux
des figues, des dattes,

et ajouter des graines de sésame,
du cumin noir en graine (nigelle)
et de I'huile d’olive.
Mélanger le tout dans un récipient
et prendre la préparation ajeun.

o > |} assainit _
les infections pulmonalres.

\'

-

'> I facilite
a digestion,

> 1} lutte
contre le stress.

\}

(

: ~
(4
o /
3\
\@
.\90
RS /
’ NS / > |1 stimule

7\6‘6\ \ le désir sexuel.

4

\e sang.

e >\ pe\'met d aba'\sse;
\e taux de sucre dan

>l aide 3
e
a soulager Jeg nause
ees.

Le gi
gingembre est yne racine

qui peut é ili
etre utilisge fraiche oy séch
éche. IR =

On pe
ut Iutili
o Ser en cuisi
Pour épicer les platscu'sme I~y g
( Il soulage la douleur.

> || favorise la circulation sanguine.

en huij N . .
= > || diminue l’inﬂammation
du colon.
tisane a base : o /

Allergie
Irritation
gastriqUe
Dep,
Réactions
cutanées

N’est pas conseillé

en cas de prise de
meédicaments pour

P\"%tion;

° Faire bouill
. oo € bouillir de p
deregparer 3 Desu, eau.
renade 3i
: i
”eeISt POssible nfuser.
454 Peaude
a5 jours

de pean de grenade

La tisane a base de peau
de grenade permet de soulager
les maux d’estornac,

Jes problemes digestifs.

Il est conseillé de boire
un verre le midi et un verre le soir.

Da.ners

aQ
ngea,-s ons

les problemes

> Il rédui
uit les douleurs des régle
S.
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la recette de la Mahjouba

par Taous

VMhadjep,

> La mahjouba est un pain plat
a la semoule de blé dur, fourré
avec un mélange de tomates
et d’oignons émincés, qui peut
etre plus ou moins pimenté.
Certains y ajoutent parfois
dela _viande, mais la version
classique est végétarienne.

> La réussite des mahjgubas se trouv'e| e
dans la pate. Elle do!t ’etre‘sou_ple et et astiq
pour pouvoir étre étirée tres hnemen| o
sans se déchirer. Pour cela, il faudra_ ais
reposer la pate plusieurs heures voire

toute une nuit.

Ingrédients :

* 500 g de semo

ule 5 ;
©9 g de sel de blé dur fine

- 30 B .
POUR LA FARCE : 09 d'eau tiede

+ de I'huile

*+ 500 g de tomates fraiches

+ 300 g d’oignons

- 14 2 piments verts (si on souhaite une farce pimentée)
- 1 tube de harissa (si on souhaite une farce relevée)

POUR LA PATE ; ~ w

\

9.5

La vecette :

> Placez la semoule dans
un grand bol avec du sel.

> Ajoutez 330 ml d’eau tiéde
et mélangez jusqu’a ce qu’il
ne reste plus de grains secs.

> Couvrez avec un film
plastique ou un torchon
humide et laissez

la semoule s’hydrater.

> A la main, pétrissez
Jusqu’a ce que la pate
colle moins et soit
relativement lisse.

> Formez une boule
et remettez-j5
dans Je boj.

> Huilez toute

la surface \
et couvrez

3 nouveau,

laissez reposer.

QU o g el =
] LT - B ’
I.._-_ I‘ W .. i -u i —:- P
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> Divisez la pate en 6 portions de 140 g
environ. Formez des boules en repliant
les bords vers I'intérieur et placez-les
dans un plat huilé. Huilez également

la surface de chaque boule et laissez
reposer jusqu’a ce que vous soyez
préts a réaliser les mahjoubas.

Réalisation
de la farce

> Epluchez et hachez
trés finement au couteau
les oignons.

> Faites chauffer

de I’huile dans une poéle de taille
moyenne, ajoutez les oignons
émincés et faites-les revenir
puis laissez les revenir mijoter
a feux doux.

> Peler et couper
les tomates en petits
morceaux.

> Laissez mijoter

20 a 40 minutes, jusqu’a
ce que tous les legumes
aient bien compoté,

avec un ou deux

piments (selon les gouts).

ASTUCE !
pour casser I’acidité,
il est possible d’ajouter
du sucre a la compotée
de tomates.

> Huilez votre plan de travail.
Prenez une boule de pate

et aplatissez-la avec la paume
des mains jusqu’a ce qu’elle
fasse quelques millimétres
d’épaisseur, puis attrapez
les bords et tirez-les
délicatement vers I’extérieur,
tout autour de la pate,

pour donner une forme

de rectangle. La pate doit
étre un peu transparente.

> Repliez les tiers inférieur

de la pate vers les haut,

et étalez une fine couche

de farce au mieu. Puis repliez

le tiers supérieur de la pate vers
le bas fermant bien en bas.
Enfin, repliez les c6tés gauche
et droit vers I’'intérieur.

> Faites chauffer une poéle
a feu moyen-doux

avec un peu d’huile.

Placez une mahjouba

et faites cuire 3 a 4 minutes
de chaque co6té jusqu’a

ce que les mahjoubas
soient bien dorées.

> Transférez sur une grilles
sans les superposer,

ou sur un plat couvert

de papier absorbant.




Proverbes
et sagesses

- Il vaut mieux une femme
qui rigole dans une maison simple,
plutét qu’une femme
qui pleure dans un palais.

(X XN ®0g000cC 0
LN J o0 2

Responsable du péle d’éducation
ala santé
Virginie

\

1"«
: . e
> Echanges d’informations,

LV travail.
ais 2 ne ’ AL > Accés a de nombreux
2 E] L [ i L’argent peut acheter une maison W services a domicil
Ui tu fais confiance mais pas un foyer : rol i erlnc;aslaadeo icile
H 1 - - . ' . ’
: per g?\?\ecorl‘.l??!:‘::t ] F:leﬁ:m :Cheter un lit mais pas le sommeil. - > Recherche d’informations.
ine pers q - acheter une horloge mais Pas le temps - >R

Il peut acheter Ps. ester en contact

un livre r:n_ais pas la connaissance.
une position mais pas le respect. :
eter le sexe mais Pas I’amour. Nt

.

Il peut acheter
Il peut ach

[

Le défaut de la personne
qui a la bonté du coeeur,

c’est de croire que tous _ e
gens sont comme elle.  est la ceinture 9U| tlfn :
le pantalon de ’homme.

— \

La Femme

avec la famille, les amis.
> Rassurer les parents,
se libérer I’esprit jouer
en famille, plaisir, loisirs.

Quel est I'impact

proverbe W . J

des écrans sur le cerveau ?

gent
o [IT

elles ne ch
ange
pas tes racines:q it

La mort n’a pas <
la vie n’a pas d’age,
<)
I’amour n’a pas d’age

Citati et les maladies n’ont pas d’age.
%

ar Farida et Hamida

Si on ne valorise pas ce que I’on a,
un jour on se plaindra de I’avoir perdu.
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dossier : le numérique

saphirmer 2024

Qu’est-ce que
les balises 3,6,9,12 ans ?

(source Serge Tisseron, psychiatre
et docteur en psychologie)

> : jouons,
parlons, arrétons la télé.

> : limitons les écrans,
partageons les, parlons en famille.

> : créons avec
les écrans, expliquons lui Internet.

> : apprenons-lui
a se protéger et a protéger
ses échanges.

> : restons disponible.

I |’|’|’|‘|’|T|’f|‘|ﬁ'Tﬁ'|'ﬁ'|'ﬁ'j

Quand et comment

utiliser les écrans ?

> Eviter les écrans pendant

les repas, profiter de ce temps

Quel temps d’écrans
est adapté aux enfants ?

La gestion des écrans avant 6 ans
doit étre la responsabilité des parents.

> : on évite,

idéal t ’écran.

déalement pas d’écra \§
> : entre 30

et 40 minutes par jour.

> : 1h par jour ou plus, ~L
tout dépend I'utilisation. Si I'enfant s

a des devoirs a faire sur la tablette,
c'est un temps d'écran mais pédagogique.
Le plus important est de choisir I'action
(temps de loisir, de jeux et temps
d’apprentissages), et de définir
avec I’enfant le temps passé.

Puis en tant que parent, étre attentif
a I'impact que peu avoir les écrans
sur le comportement.

Nous vivons avec les écrans

et les interdire ne sert a rien.

en famille pour échanger et discuter.

> Instaurer des régles d'une maniére
ludique sous forme de jeu et expliquer
a I'enfant pourquoi il faut les respecter.
Si on impose en criant,

cela ne marchera pas.

Par exemple, avant d'éteindre

les écrans, il faut prévenir

I’enfant de ce qu’il ’attend

aprés : « Tu as le droit de regarder

un dessin animé (15 minutes)

puis ensuite nous irons au parc ».

7/,
\/,\
4I| A

> Annoncer a I’enfant ce qu’il se passera
aprés lorsque vous allez lui retirer I’écran.
Vous pouvez proposer une autre activité
derriére.

> L'important et de poser des mots
sur les actes et rappeler les regles.

<

I TT

Comment savoir
si un enfant est accroc

aux écrans ?

> Les écrans peuvent étre considérés comme une drogue
(on parle d’addiction aux écrans) a partir du moment ou cela devient un besoin.
Le temps passé devant les écrans doit étre géré, contrélé et rester une source
de plaisir. A partir du moment ou I’on observe un changement de comportement
chez I’enfant (agressivité, intolérance a la frustration, retard de langage

et d’apprentissage, difficulté de concentration, crises lorsque I’on supprime les écrans)
c’est que I’écran prend trop de place. Le temps passé devant les écrans

ne doit pas étre supérieur au temps consacré aux activités et aux jeux.

s
| 2

Pourquoi pas

d’écran le soir ?

> Cela perturbe le sommeil,
la lumiére bleue de I’écran
et la fréquence des images diffusées
vont avoir un effet d’excitation

chez I'enfant et provoquent

des difficultés d’endormissement
(cette lumiére bleue empéche
la production de la mélatonine,
I’hormone du sommeil).

Comment réqguler les écrans ?

—

Est-ce que les écrans
rendent agressif ?

et pour deux raisons :

1> Les programmes ne sont pas adaptés
et comportent beaucoup de violence

2 > Le fait de retirer les écrans génére
un manque chez I'enfant, qui ne peut
pas contenir sa colére.

C'est quoi la nomophobie ?

> La phobie de I’absence de téléphone.

> Fixer des régles.

> Communiquer, expliquer a I’enfant
pourquoi c’est ainsi et les dangers.

> Adapter le temps passé devant

les écrans et les programmes a I’age

de I’enfant (gestion de la télécommande,
de la tablette, de son téléphone).

> Proposer des alternatives

(activités, jeux, sorties extérieures,
activités physiques, centres de loisirs,
médiathéque, ludothéque, parc).

> Créer un espace de jeux dans la piéce
principale afin que I’enfant puisse

Comment sensibiliser
les parents aux dangers

-
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des écrans ?

> Proposer des ateliers dans différents
lieux afin d’échanger ensemble

(parents et professionnels)

sur l'utilisation des écrans

et les dangers que peut entrainer

une surexposition. Partager des astuces
afin d’éviter que nos enfants deviennent
accros aux écrans.

vous voir tout en jouant.
> Organiser des temps d’écrans en famille.

> Gérer les crises et ne pas céder. Si besoin, consulter la psychologue
de la PMI afin d’étre accompagné dans cette démarche (enfant de 0 a 6 ans).
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Les réseaux
sociaux

par Farida

DEFINITION
> Un réseau social
désigne un site internet
ou une application mobile
permettant de développer
des interactions sociales,
de se constituer

des connaissances,

des amis ou

des relations
professionnelles,
avec lesquels

on interagit

en temps réel.

Faceboot,

C'gst une plateforme de médias sociaux,
Qui permet de rester connecté
avec ses amis, sa famille, ses collegues

de tra_vail €n partageant des photos,
des vidéos et des statuts.

f WhatsApp

C’est une application mobile gratuite
permettant de passer ses appels

et d’envoyer des messages instantanés

lorsqu’on dispose d’une c_onnexion
internet, depuis et vers n'importe
quel pays du monde.

w Tencentoo

Utilisé en Chine par les étudie_lnts _
pour créer des groupes de discussions.

! C’est une a
pe

Reddit

KCWVo02

C’est un site de partage
de liens, statuts, photos

et vidéos qui font le buzz
et I'actualité. Trés populaire
aux Etats-Unis, Reddit
permet a ses utilisateurs

de upvoter pour les éléments

des enregist

s’est fait connajt

et Ses options d
7 Ssy Depuis, il carton
%

2 Q
Streg OO(//'[S

dédies

C’est un logiciel qui perme_t 'de dls’gutgr_

3 travers le monde. Des millions d’individus

et d’entreprises utilisent Skype pour effectuer
des appels vidéos et des appels vocaux
gratuits avec une seule personne.

Telegram

C’est une application mobile d’envoj
(o[} messages open source, sans publicité,
gratuite, sécurisée avec des fonctionnalités
de chats éphémeres ou vos messages
sont detruits (et non stockés) une fois
lus par votre correspondant.

sketchs oy sons

C’est le leader des réseaux sociaux

Messenger

C’est un service de communication
et de messagerie instantanée gratuit
et sans publicité qui permet

de contacter en direct vos amis
Facebook, le célébre réseau social

développé par la société Meta.

¥

Permet

ses achgtz mmandef un taxi, fajre
igne, re :

restaurant oy pac. "€SeIVer dang un

, : Payant vig pop o

/gses,t AUOUrG 4 ag PPICation.
Plus utilisg,

avec prag g ©S par Jes chino,

- n milj; .
actifs par mois, millard utilis

WeChat

: lateforme
Crest la plus gra?:i Enine. Elle permet

de réseau socia \écharger des photos.

™ de té :
. aux utilisateurs de ! s et du streaming
qui les font le plus réagir. Plntet‘est de pub\iif g'eésc:{lgec(\)es articles de blog;
, en direct, _ .
C’est une application mobile de jouer a des jeux .- -
ave_c Partage de photos, ima es
et vidéos, Le rés i 9

€au lance en 2019 \
e gréce a seg filtres

€ retouche,

N hotos,
Sogin, une autre f " grace a Il permet de p'adrt’aogse;\;jee: fﬁtres
& f”l’e@f C/a//s X onctionnalitg - les stories. des courtes vide
My 'S o ©

snapChat

et de chatter sans laisser de traces,
car sa particularité est que |g quree
de vie d’un message est limite.

Linkedin

aux relations professionnelles.

> Il existe aussi d’autres applications :
VIMEO ¢ DAYLIMOTION « DOYIN « TWITCH ¢ LITTERED...
> Les dix réseaux les plus utilisés au monde :

YOUTUBE « WHATSAPP « INSTAGRAM - WECHAT - TIKTOK
MESSENGER + SNAPCHAT « DOYIN - TELEGRAM

£
> But des réseaux soclaux :

Ce sont de applications ayant comg;z gzlgggciés
i i nnaissan .
e relier des amis, des cor es o -
ﬂs font partis d’une entité ou constitution plus large
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> Chaque jour, il y a des milliards

de personnes qui utilisent

les réseaux sociaux, mais combien

en connaissent les dangers cachés.

Il est important de savoir que

sur ces plateformes, nos informations
personnelles sont souvent exposées
et cela peut attirer des personnes
mal intentionnées. Le risque d’étre
victime de cyberharcélement est réel.
Les insultes et les menaces

se répondent rapidement causant
des dommages psychologiques
considérables.

Ilest impor

tant de réyij
ses parame reviser

tres de conﬁdentialite’

N . .
La dépression et anxiéte

Sec
omparer aux autres est un chemin

sUr vers Panxigté
€, le mal-& .
(>3Le c befharcélemenr:i' etre et la dépression. > Image corporelle négative
ertains utilisateurs Il est important de se rappeler

(o] -

laﬁ‘ert par les réseau que tout le monde est humain.
dec\:/onﬂanCe des ge > Mauvaises habitudes de sommeil

(on 2rr1t leurs pairs Une utilisation accrue des réseaux sociaux
Lo aetatr;;:gsféuxl profil par exemple) 3 t:n effe(’; négat;BsMurola qualité du sommeil.

irréaliste ' Le syndrome FOVS

aerst déconseillé de FOMO signifie Forme d’anxiété ressentie
g rapport aux mom lorsque nous avons peur de manquer

e celle de quelqu’y

peuvgnt utiliser Ianonymat
X SOCiauxpour gagner
NS, puis les terroriser

luger sa vie quotidi
idie
ents forts fne

n d’autre.
> Dépendance générale
Ces plateformes veulent nous faire rester le plus longtemps
possible a faire defiler les flux, afin de pouvoir nous montrer
de nombreuses publicités et gagner plus d’argent.

une expérience positive que quelqu’un d’autre vit.

> C’est un sujet d’une grande
importance a I’ére du numérique
dans laquelle nous vivons.

Alors que les réseaux sociaux
offrent de nombreux avantages,

tels que la connectivité mondiale

et la facilité de communication,

ils peuvent également

avoir des effets néfastes

sur notre bien-étre psychologique.
Les réseaux sociaux

ont profondément modifié la maniére
dont nous interagissons et percevons
notre propre apparence,

ainsi que celles des autres.

Lun des principaux effets

des réseaux sociaux est la tendance
a comparer notre apparence

avec celle des autres.

Les plateformes regorgent

de photos soigneusement
sélectionnées et éditées souvent
présentant des standards

de beauté irréalistes. Les filtres

et les outils de retouche disponibles
sur les réseaux sociaux peuvent
également contribuer a déformer

la perception de soi.

Quel temps d’écrans
est adapté aux enfants ?

Corporelle

> Connaitre ses limites
et les respecter.
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/ > Les réseau '
X sociaux
eosestessedlo e les cours en étant a I3 maia permettent de suivre
esccccecoe .‘.oo..o.o.: poul- lancer ses pro t malson. C est un moyen
: Jets. Mais bea i
> Aujourd’hui avec Vinfluence des réseaux sociaux gasse_nt’ la plupart du temps 3 pull;figl;lz (e ounes
i péducation devient de plus en plus es videéos inutiles. C’est i es photos,
sur les jeunes, I’é _ surtout avec la créatj parfois une cause de divor
difficile. Les réseaux sociaux sont un moyen r a création de certains ces,
. cation et d’apprentissage. qui ne parlent que de | = 'S groupes
19 de formation, de communication € PP Péducati e la sexualité pour détruir
lon et le foyer des gens. ¢

Ils constituent également un espace de business.
Cependant, tel n’est pas le cas chez |a: plupart

des jeunes qui passent leur temps a s’amuser,
oubliant qu’ils doivent apprendre, ce qu! contribue
3 la baisse de niveau des éléeves et étudiants.

K

Les réseaux sociaux sont bien
mais savoir les utiliser est aussi important.

Des choses personneHes ; _
sont tres ex osées sur les réseaux soclaux.

on ne cache rien, tout le mondg
veut se faire remar uer et admirer.

C’estin uiétant..

x ont des impacts trés négat_ifs.
t constructifs pour ’éducation
des jeunes enfants. Donc leur avenir est tres sombre.

> Les réseaux sociau
lis ne sont pas du tou
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> Il n’exis )
Pimpact ;:spraézgaeudonnees scientifiques qui mesurent
. . XSOCIaUX sur l!éd . >

3‘3:?'2'1:;"2’3 u point de vue personnel:cc?l:l;ggtegijeunes' o ut citer entre autres comme exemple : les arnaques,
- . 3 .

de déVelO%pere(sj;eseaux Stences on o apprfnant Ier; ?)?ostitutions et la délinquance. Les réseaux soclaux

n, de récaction, voire dr ; ‘ peuvent faciliter les business et autres, mais les jeunes

ne voient que le coté négatif, chose qui complique

de communi .
unication 3 . .
Les éléeves peuven'é ?aec:;aednic“: ':I : |v olre d"analyse.
d Jele ent téléchar > _ -
leessrgontenus des différents cours via gef réducation de nos enfants
échansgeearul);tsl oc_lgux, lls peuvent également
rs idées, discut X

rester mé ’ er des thémes

meme en contact avec leurs profess’eurs

une utilisation abusive des réseaux en regardant
le, ou en se partageant des sujets d’examens
pour pouvoir tricher en salle.
lors qu’ils sont démasqués par la vigilance

des surveillants, les résultats sont catastrophiques, surtout lorsque le ministre

de I’éducation nationale parvient & maitriser la fuite des sujets et leur partage

via les plateformes d’échanges. C’est le cas des examens de cette annexe.

> Par contre, beaucoup de jeunes ont
des vidéos pornographiques par exemp

sur les différentes plateformes telles que : Whatsapp

lis fournissent plus d’efforts et dés
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La place des femmes,
c’est la cuisine.

A Les femmes sont ¢ Les femmes
sont toutes dépensiéres. outes hystériques.

Les femmes ne savent pas conduire.
(« Femme au volant, mort au tournant »)
Les femmes sont nulles

Les femmes Les femmes en mathématiques. ‘

Sont nujle
S au foot, parlent beaucoup. Les hommes ‘

sont égoistes.

> Elle exerce depuis 2000

aprés avoir été diplomée

de la New York University School of Law
(Université de Droits de New York)

Saint Hugh’s College.

> Elle a notamment travaillé

pour I’Organisation des Nations

Unies, la Cour Internationale de justice,
et le Tribunal Spécial des Nations Unies

pour le Liban.

Les femmes oivent

e o
vieillissent plus vite. : Les hommes
aiment se battre.

Les hommes Les hommes
sont infidéles. n’écoutent pas.

> Elle a ceuvré aux cot
pour obtenir des man
les dirigeants israélie
contre leurs crimes commis 3 Gaza

S .

daE':Leuanzgaaflferpent représenté I’Arménie

oame une Ellae"e concernant le génocide

el ;-.\t 'eses_t Impliquée pour défendre

dont oo  victimes de violence de masse
génocides et les violences sexuelles ’

és d’autres experts
dats d’arréts contre
ns et le Hamas

i

saphirmer 202




tez-nous les activites

® | Pl’ésen . 28
S : ssociation
y tl/le < de VOLYE 27 o bénéficie.

Interview | o
L’DTA ED s et le public qui e

par Houda, avec Farida, Hamida,
QOuiza et Taous

° > Travailleuse sociale Formée a la thérapie Familiale. >L : .
° . . R es ; ’ .
o > Sylvie exerce depuis plus de 4 ans auprés des femmes ) de f F:jrer;',er.s, MoIs, un travail sur ’octroi
g victimes de violences conjugales. Elle est 'une fait onds dediés a la lgtte contre les violences
l des co-fondatrices de I'association Place des Femmes -\ /{ al ?S aux Femmes a été mené, ainsij qu’un travail
et est engagée en tant que bénévole. sur le projet associatif : I’éthi
N \ IT : I’éthique, co i
[ > D - définir I'accompagneme que, comment travailler,

nt. En septembre 2023
les accompagnements ont démarreé. ,

/ .
. 33 Pour I’'accompaqgn .
de votre associaticl sociales qui intorvien s © Sont deux travailleuses
parlez-nous e we créée ? Une o terviennent, sans étre rémunérées.
Y urq,uOi Lavez-Vo € cinquantaine de dames ont été accompagnées
. et po surla metropole : Wattrelos, Roubaix, Tourcoing
': S —— L’association a pour but de mener Haubourdin, Pecquencourt... sur différents ’
des actions pour sensibiliser au maximum lieux d’accueil. L'objectif est de pouvoir . :

les habitants et les habitantes et aussi répondre dans les 7 jours a la demand
ande.

28 , o
t::tsjr?g Ifgﬂzlzlsggc?aﬁ?oie@rggz libérer la parole. La structure qui accueille o faut étre réactives L
Syt il =l ces actions doit s’engager a se former o s’organise en f S. Laccompagnement
sa premiere année aussi afin de bien comprendre oiel en fonction des femmes et 13
e ) l\?e?sulj:g%grfr:(gs”gmjecrtures e dérre;Znean Zont dans lt_aur parcour§, ce peut étre ' : ;K R
qui fonctionne par adhésion ' Iaide ad gement, le dlvorce_, le dépét de plainte, ? :
volontaire. administrative, le soutien 3 Ja parentalité
pPar exemple. Les travailleuses socjales
ont un réle de facilitateur de parcours.
é Avec un collectif de 20 personnes ) . .
£ engagées dans la lutte contre > Il y a aussi une proposition de collectifs
= , . T les violences sexistes et sexuelles (notion de sororité) : médiation équestre, ,
2 Ce collectif est constitué de différentes et pour I'égalité Femmes/Hommes, d | td 74
8 personnes : sociologues, médecins, avocats, NouS avons créé I'association groupfals € parol esetdes gr?upels .
k- iuri : - ns, les plus jeunes,
g juristes notamment. Toutes et tous sont Place des femmes, hébergée paralleles, avec les mamans, les plus |
les adolescents, pour aborder les mémes

formés sur les violences conjugales,

et engagés car militants féministes.

(Le militantisme se traduit par la participation
a des manifestations, faire remonter

des contestations au sujet de certaines

lois, I’écriture inclusive).

L’association a une vigilance toute
particuliére pour les femmes :

> ayant une grossesse en cours

> qui vivent dans une maison

ou il y a des armes

> qui sont en cours de séparation

> qui sont victimes d’un certain type
de violence (étranglement)

par la Maison des Association de Roubaix.

La gouvernance est partagée,

cela signifie que tout le monde

a son mot a dire et qu’il N’y a pas

de hiérarchie dans le fonctionnement,
c’est plus démocratique

(tout le monde est au méme niveau).

thématiques. Par exemple, la notion

de danger. Pour les enfants, cela peut
étre d’apporter un soutien psychologique,
les aider dans leur scolarité, favoriser
I’accés aux droits. Cet axe sera mis

en place si les financements espérés
arrivent. Des interventions auprés
d’étudiant-es, de professionnelles,

de citoyen-nes, permettent

de sensibiliser, prévenir, détecter

et orienter. U'association intervient

aussi sur le soutien et le développement
du féminisme et de la sororité

avec des activités de ressourcement,

de la mobilisation pour le 8 mars

et le 25 novembre, et une veille féministe.
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Physique

Coups et blessures, gifles,
gestes brusques et violents.

AVAVAV AV ALY
entemnent I AN N JN AN NP
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sexuelle

ans cons
ir des rapports s@ _
AVEE c2\/'\0\), exploitation sexuelle ;

a la paventalité

Dénigrement de la mere
aupres des enfants.

Insultes, moqueries, reproqhes,
rabaissement, dévalorisation.

Que[te. est la définition
e la violence Conjugale ?

> Une violence vécue dans Penfance, les préjugés
envers les fem_m.es, la domination, Ia jalousie excessive,
parfois un conjoint alcoolique, et une société patriarcale.

stopauviolence.gouv.fr

www.memo-de-vie.org
3919 violence femmes info

www.soliaritefemmes.org
0140 47 06 06 FDFA

szel est
le mécanisme
de la violence ?

N

-

Justification

© > Rejette la faute sur I'autre
> Minimise ou nie I'incident
> Trouve des justifications
extérieures

Lune de miel

> Faire des promesses /
> Souhaite oublier l'incident
> Aux petits soins

pour se faire pardonner

\

Quels outils 2

Le violentométre

Un questionnaire qui est mis

en place pour évaluer soi-méme
la situation de violence,
contient 23 questions rapides

a se poser permettant

de repérer Ja présence

de violence ou non.

La ville .
évaluation

Sur les violences conjugales et
afin de pouvoir se situer.

1
scannez-MoL*

Le schéma du

cledel .

pour identifier 0 D
ces 4 phases:

Tension

> Silence

> Bouderie

> Gestes brusques
> Regards noirs

> Intimidations

> Mauvaise humeur
> frritation

Crise

> Violence verbale
> Violence sexuelle
> Violence physique

a violence” > Violence psychologique

(lya un rer la MNS
N reférent violence coni
le CIDFF, les CAF, les maisonsogzauﬁ;?:s()e’
et du d_roit, les associations d’aide
aux victimes, les CMP les CCAS ’
les commissariats,
un réseau d’avocat/es,
les bailleurs sociaux.

Des outils

surla cyberviolence

Violence verbales, emprises
psychologiques, violences
physiques, réseau familial

social, contexte

de la violence, autonomie.




p images @ g exuels :
> Captation et diffusion d‘mgoeoso?) :E::a::'i‘aac.r':‘eerre“sj es
' i ment et
2ansd emprisonné e
iné ITT<ou=2a
[ e ayant entrainé une : i !
;\::\);e(;\’zmprisonnement et 45 000€ d amend
y iné 2 8 jours :
> Violence @ ant entraine une ITT (>) ; g ::\ende.
5ans d‘emprisonnement et75 00 R e
orte
¢ ar des propos ou compor DELeS de
o ;Hag(:a?‘::rg‘zrr‘:prisonnement ~t 45 000€ 275 000€
. i 1) -
[ habituelles (en fonction del I'l: 00006 amende
e nnement et75 000€ a 15

52a10ans d'empriso / \
> Menace de mort : 3 ans d‘empnsonnemen
et 45 000€ d'amende

> Agressions sexuelles
d'amende

:7 ans d’emprisonnement

> Viol : 20 ans de réclusion ’
> Meurtre : réclusion a perpétuite

place des femmes
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Lassociation place des Femmes propose

une grande amplitude horaire pour les contacts
car il est souvent difficile
pour les victimes de pouvoir appeler
sur notre numéro de téléphone.
Des rencontres peuvent s’organiser dans des lieux
habituellement fréquentés par les femmes
afin de ne pas attirer I’attention, surtout pour les époux

qui pistent leurs femmes par la géolocalisation.
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coordonnées : 06 6143 §6 80
ou par mail : iulietteﬂa@hve.fr

024>

hirvmer 2

sap

~sap

20 ans de réclusion
V' 4

Mots meélés

Retrouve tous les mots cachés dans 12
lls peuvent étre écrits horizontalement et vertica
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Mots a trouver :

ACTIVITE « AIMANTE - AMENAH - AMIE - AMITIE - AMOUREUSE « ASSOCIATIVE
BATTANTE « BELLE < CALME - CELINE + CHALEUREUSE « CHANTAL - COURAGEUSE
DOUCE - FARIDA - FEMME « FEMININE « FORTE « FRAGILE + GENTILLE « HAMIDA
HOUDA - INSPIRANTE ¢ INTELLIGENTE « JEANNE « JEUNE « JOYEUSE - LUMINEUSE
MAMAN - MATERNELLE - MIGNONNE « OPTIMISTE * OUIZA - OUVERTE « PARTAGE
PATIENTE - POLIE - RADIEUSE « REVEUSE + ROUBAIX « SENSIBLE + SENSUELLE
SENTIMENTALE + SERVIABLE + SOCIABLE - STEPHANIE - TAOUS « TRAVAILLEUSE
VOLONTAIRE
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Continye 1

La vie continue : vivre et garder I’espoir
malgré les ennuis ou les deuils.
La vie continue malgré tout.
La vie continue avec ou sans qui que ce soit.
Au-dela de la mort, la vie continue.
J'aime la vie. J’ai parfois été éperdument, déses
profondément malheureuse, accablée de chagrin.
Malgré tout cela, je demeure convaincue
que le seul fait d’étre en vie est une chose extraordinaire.
Chacun de nous porte en lui les traces d’un parcours difficile.
Méme avec des blessures, la route continue. :
La vie n’est pas facile,ily a Jes beaux moments et les moins beaux.
Limportant est de toujours se relever et de continuer a sourire.
On ne guérit pas de toutes nos souffrances, ni de toutes nos blessures,’
on apprend a vivre avec. La réussite est I’accumulation d’échecs,
de faux départs, de confusions et de la vo
La vie m’a frappé des choses que je ne voulais pas Voir.
J’ai ressenti la tristesse et I’échec, mais une chose
est sire, je me suis toujours relevée et je continuerai .
de croire que le meilleur se trouve devant moi.
A tous ceux qui n’ont pas le moral, que les épreuves
de la vie ont blessé, je veux dire que malgré tout, ;
la vie mérite d’étre vécue, parce que quelque part ‘
il y a pour chacun de nous une petite lumiere, Pespoir
et la promesse d’un meilleur lendemain. Tout passe
et la vie continue.Tournez la page ne veut pas dire oublier, =~ .
cela veut seulementdire que tu choisis d’étre heureux ‘
au lieu d’étre blessé. La plupart des choses importantes
dans ce monde ont été réalisées par des gens
qui ont continué a essayer et a avancer quand tout semblait perdu.
Le temps passe, les choses changent, les gens font sourire
et nous décgoivent. Parfois on continue sans'y préter attention,
mais au fond on n’oublie rien, on sourit en disant que tout va bien.
La vie continue. Les gens meurent et les ombres passent.
Emporte qui laisse et vit qui a vécu. La vie est un jeu
ou les personnes qui entourent le tapis se remplacent :
et la partie continue. Continue de regarder en avant, -
c’est le secret de la vie. Les choses ont une fin. a
Les gens changent et tu sais quoi ? La vie continue !
Les erreurs sont faites, les réves se réalisent,
les souvenirs restent. Et malgré tout cela, la vie continue.

pérément, - 3

lonté de continuer malgré tout.
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‘c’est le coura

- Lespoir c’est cette forc

Chaque j j’ ’

e d?é pitjggr;::) :fgéenqs et j’essaie d’aller plus loin

dretre la porea quon peut en dire, je suis ﬁére-

e forczue' !e.sqls. Malgré mes faiblesse

Sl Saren S, | :al reussi a parcourir tout ¢ s i

ma T ot sachanse d’obstacles, je continue ¢ ehemin.

Pot importy oor chogq ell’e est aussi remplie de joie

ot de rocter omperche lsclls d’avancer et de prendre un :

Tous les efforts que l%n?‘:i lﬁepaSSé’ s continuee e
servent a rien .

. 'si ’on conti j
: nue jusqu’a
Cest quel u terme.Ce qui i
a rou qui est bien m
ela ne vavt paz lt::r;;s leantement peut-étre mg?sn :lf:t e
Lca vie cont _ e de s’accrocher a ce qui m P
ntinte. & { cher a ce qui fait
Fai appri » aimez qui vous aime i it mal.

; is avec | 7 me, et estimez qui im
aujourd’hui, la viz :int?: e L] gzh\tloal:s‘. o
Le coeur . ue et les ch i ] il

aspere, lo dastin hi: oses iront mieux demai
P.arcoee : » '@ destin choisit et la vi i * demain-
qu-avec toi ou sans toi, Ia vie conlt?rﬁl?tmue-

Ce n’est

a

de l’incrogzai&a;?setg.ue tu ne veux pas faire partie

Saches que tu es I ire de ma vie qu’elle doit s’arrat

La vie _ un de mes chapitr oIt S'arreter, au contraire
continue donc o es prefereés. .

©st 1e courage dé continuer qui
N’arrétez jamais d’apprendre g:::: mPe:

u H -~ -
Eé—(\a/il: (\:I,I:Sr;’arrete Jamais d’enseigner.
. comme une bi '
il faut av icyclette
La réussi:j]c:-.\":;?srtFl,,our Ne pas perdre ’l’équilibre
E e e eta(;:cumulation d’échecs, de f.aux dé
e volonté de continuer malgré teparts,
ré tout.

e qui te
o] redonne du courage pour continuer
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s et moi avons

cances d’été en Egypte.

ervations des billets d’avion,

em, en Belgique.

En 2017, mon mari, mes fille
décidé d’aller passer nos va

Aprés avoir eu le visa et les rés
notre ami nous a conduits 3 I’aéroport de Zavent :
Une fois arrivés, nous avons commencé les procédures d’embarquement,

et nous avons été surpris: notre vol était reporté a un autre jour.
Nous avons di appeler notre ami pour qu’il vienne nous chercher.
A notre retour, bien installés chez nous, ,
nous avons commencé a nous détendre de la fatigue de la route.
C’est la que j’ai remarqué que ma fille, Myar,
n’était pas en bonne santé. Elle a commenceé a Y lulls
a plusieurs reprises de fagon effrayante.
Nous avons donc décidé de emmener a ’hopital.
L3, ils ont effectué plusieurs analyses et ils ont demandé
si nous avions voyageé a I’étranger.
Nous avons dit que nous étions juste allés a I’aéroport.
Aprés avoir recu les résultats des examens,
on nous a expliqué qu’elle souffrait d’une gastro.
Il semblerait qu’elle 'ait attrapée
a I’aéroport lorsqu’elle @ utilisé les toilettes.
Elle a été hospitalisée pendant plusieurs jours
mais son état de santé ne s’est pas améliore,
il s’est plutot dégradé.Elle n’était plus capable
de bouger, manger, ni parler. Elle était juste allongée
sur le lit, en bougeant seulement les yeux, incapable
de se lever ou de jouer. Alors, mon mari a alerté
les infirmiéres et les médecins. lls ont prélevé a nouveau
du sang pour diagnostiquer la maladie.
Iis ’ont conduit a ’hopital Roger Salengro de Lille
pour cet examen. Les nouveaux résultats indiquaient
que Myar souffrait d’encéphalite post infectieuse
3 Rotavirus avec syndrome cérébelleux séquellaire.
Elle a été transportée de nouveau a I’hépital Roger Salengro
de Lille, pour uné hospitalisation d’une quinzaine de jours.

Aprés avoir pris les traitements requis,
elle s’est légérement rétablie.
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Spéciale d’unité lotalisée

- .!.ille et Villeneu

Elle est sorti A
. e de I’hépital
de jour au SMR pédi pital avec un suivi en hospitali
s : oS q
a Villeneuve d’ Agedlatrlque Marc Sautelet - AP?:"::allsatlon
2 mois et des co ¢q, deux fois par semaine pend rance Handicap
C’est pourquoi n';SUltatlons régulieres 3 l’hépita?gt i
Tout au long de us avons déménagé de Douai e Lille.
qu’a distance °us°n hO’sF’)Il‘alisation’je - aa Roubaix.
de mon troisiém par téléphone parce que j’éta); s
Les médecins ? enfant et sa soeur n’avait 2 CUIEEHLS
. de peur qu’ell m'ont empéché de lui rendre 3'u? SIS,
Plus tard. Io € ne nous transmette le virus iSite
au SMR p’édir:tq':le son hospitalisation de jour
elle a éte tran'srflgrleléi f;larc Sautelet fut terminée
: u centre d’acti ninee,
precoce ; action m —anni
qui a durcélezlzc:;balx {CAMSP) pour un sui:idr:wc:dis o?al
de kiné et d,ortr;:l‘)’;g en l;a{alléle des séances ca
elle a 6té transféree au car la suite, a I’
(CMPP) Hené:’ril\s’\l;eree au centre médico'psy%i df 6ans,
d’une foj allon, pour des soins a rai 0-pédagogique
Au fil dults par semaine pendant 2 ans =on
etellea csmgsésgg aé tat de santé s’es,.t amélioré
faire : € a marcher normal N
certaines activités. Aujourd’hui a';’aern;settea pC;uvoir
' n classe

pour Pinclusion scolaire (uLis)

car elle a toujour
ar elle a S un problé

s probleme de lan
2t plusl j(:tzﬁ;as lla:) Pl:ls difficile de ma v?ea S%:ec.:e jou

: ,. In de ma fami ’ ;
o : ] mille, s :

Je n’ai trouvé personne pour me rl:stgxrte(:e e mere

aq(;ltIl reét;n; :oujours a _l’h6pita’l avec Myar,
i J?on l'!ospltalisation entre Do,uai
q. J'espere qu’elle guérira un jour. ’

a part mon mari
pendant toute |
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La vie continue av
ca pendant la peri

la

Continye 1

ec ou sans moi, i‘?i réa_hsz VNI
ode de ma maladie quia du

douloureuse, fatiga’nltae;olitude,
I’'amitié, et surtout de la §ante. _Mal}?re;is o

Sie' éié ent’ourée de mes amies qui ont p

j’al

i <« infirmier ».
[ i qui est devenu ¢ i
et mon mariq . d S
Slleorr??;gard sur la vie quo_tld:(eanvnati1 :1 rcf:\l;amg n’q Laient
i étaien c
s qui m’embé _ e
|esecrr\‘(;)rseeleqbus, faire les coursest, f)aure le o]
r i S).
\(‘gire les devoirs avec mes em;la\nr B,
Respirer l'air frais, marcher, alle

ient aussi.
manquaient '
ir sans masque me L -
s|or't|' Saris a étre plus calme, a p_rendre P e
it té, de mon corps, a faire plus ?
Coer plu: fants.
o passerplus dutempe EC eSS, gponarer.
i Syor ’ i vie.
i ssé d'un tunn s
.!e ?\uclzsie‘?insoleillé qui rayonne sur mon esp
au

acli r ta vie.
La maladie c'est un déclic pour change

Durant cette période

—————

Aprés 24 ans de vie conjugale et par hasard,

J’ai trouvé une demande de divorce dans Ia voiture
de mon mari. Un grand choc ! C’était Ia fin pPour moi.
Je Suis restée enfermee chez moi Pendant un moijg
et grace au soutien de mes enfants, mes proches
et mes amies, j’ai pu tourner I3 page.
Rien ne mérite ce chagrin et cette douleur.
Je Suis devenue plus forte, plus courageuse
et je vis une vie meilleure qu’avant,

Sion a I’impression d’avoir tout perdu,

Une personne forte
sait comment gérer

sa vie méme avec |
des larmes aux yeux !
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. Si tu Faiblis, ils flancheront

La vie continue, fais ta route,

On compte sur toi, aujourd'hui,

La vie continue, tout n'est pas perdu,
Courage ! Il te reste ta vie...

Et si I'étre important s'absente

Et qu'alors tout soit dépeuplé,

Va toujours de I'avant et chante, -
Fais pour toi mille et un projets.

La vie continue, fais ta route,

On compte sur toi, aujourd'hui,

La vie continue, tout n'est pas perdu,
Courage ! Il te reste ta vie...

Regarde donc, tous ceux qui vivent,

C'est parce qu'ils savent Jutter

Et tous ceux qui passent Ia rive

C'est parce qu'ils savent réver.

La vie continue, fais ta route,

On compte sur toi, aujourd'hui,

La vie continue, tout n'est pas perdu,

Courage ! Il te reste ta vie... : I

Si tu ralentis, ils s'arrétent,

Mais si tu reléves Ia téte —_— .\
Alors, ils se dépasseront. '

La vie continue, fais ta route,

On compte sur toi, aujourd’hui,

La vie continue, tout n'est pas perdu,

Courage ! Il te reste ta vie...

Courage ! Il te reste ta vie.

Courage ! Il te reste ta vie.



