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Bien se preparer pour sa
nouvelle vie au Quebec
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PLAN

O Mot de bienvenue
Allocutions

Presentation d'Info bien-étre
Objectifs et demarche
Contributions et remerciements
Survol de la trousse
Bien-étre et sante mentale : intentions et retombees
Experience vecue et utilite concrete

O Discussion

Cette seance est enregistree, a lexception de la periode de question. INSTITUT UNIVERSITAIRE

@D

Lenregistrement sera diffuse bientot. C E R DA SH ERPA
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ALLOCUTIONS

NOS INVITE-E:S

O Dr. Lawrence Rosenberg

President-directeur general
CIUSSS du Centre-Ouest-de-lile-de-Montréal

Zoubida Abdelkader

Sous-ministre adjointe, Integration et reseau regional
Ministere de [Immigration, de la Francisation et de lintegration

Marie-Louise Beaulieu-Bourgeois

Directrice generale des services a l'adulte, sous-ministeriat des services sociaux
Ministere de la Sante et des Services sociaux
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S'UNIR POUR

PRESENTATION DE LA TROUSSE sler

OBJECTIFS

Info bien-étre propose

e Des informations sur le bien-étre et sur ce qui peut

Influencer

e Des consells pour aider a faire face aux defis lies a a1

‘etablissement au Quebec

e Des ressources pour soutenir les personnes et
faciliter leur adaptation.

INSTITUT UNIVERSITAIRE

<_ CERDA SHERPA

Immigration. Diversité. Santé.



PRESENTATION DE LA TROUSSE

DISPONIBLE EN PLUSIEURS LANGUES

[nfo Y

bien-étre

Bien se préparer pour sa
nouvelle vie au Quebec

Here'Y
&Well

Getting ready for your
new life in Quebec

Gobierno de Canada: https./~
Gobierno de Quebec:
Accompagnement Quebec

Informarse a través de fuentes confiables

centro educativo
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ly de medicamentos

informacion, consulte Régle

inadora (patrocinio privadol

miga de mi madre me res

wlranjera de Sanegal

ble para los planes publicos

pdie du Quebec (RAMQ). Programa
Provisional (PFSI) v Seguros privados

pnas en Quebec antes de llegar

ades que ya viven en Quebec
as de su mismo pais ya establecidos

Qué hacer antes de partir

as que ya viven en Ouebec puade ser muy ulil para prepararse antes de wajar! Tuve la
i :n el aeropuerto. También me puso en contacto con varias
as en la provincia y me proporciond informacidn muy Gtil"

Prepararse antes de partir ayuda a sentirse
con mas confianza y control al llegar

Preparar lo esencial para el viaje

Asegurese de llevar los documentos mas importantes en su
equipaje de mano. Para obtener mas informacion, consulte
el sitio web del Gobiemno de Canada:

Informarse sobre los requisitos y
restricciones relacionados con su TET | EE
estatus migratorio

En Quebec. el estatus migratorio puede determinar el
acceso a ciertos servicios publicos. Para mas informacion,
consulte Cuidarse (p.2ol y Aprender y formarse (p.30)

Es importante leer con atencion las condiciones indicadas en
sus documentos migratorios (permise de trabajo, permiso de
estudios, etc) y mantenerse informadosa sobre posibles
cambios en las politicas o los procedimientos.

Si planea viajar con un/a ninos/a de 6 a 16 anos, debera
realizar algunos tramites antes de ingresar a Canada para
obtener un CAQ {Gobierno de Quebec) y un permiso de
estudios (IRCC)




DOCUMENTATION ET CONSULTATIONS

CONSULTATIONS ET PILOTAGE

( Professionnelle-s et personnes qui W
L accompagnent J
@é’ |dentifier les besoins specifiques des
populations immigrantes et refugiees. - Intervenant-e's (ESR, organismes communautaires,
universites)
&— Repérer les défis et les eléments facilitateurs *Psychologues
en matiére d'adaptation et de santé mentale. *Chercheure-s -
* Autres professionnelle-s de la sante (infirmier-es, cheffes de

o . ) service, etc)
Valider les resultats obtenus lors de la revue
—J de la littérature scientifique et grise.

3%

Populations concernees

Formuler des recommandations pour
@ la conception et developpement de

la trousse. *Immigrant-e-s economiques
* Personnes refugiees selectionnees a l'etranger

«Etudiant-e-s etranger-e's
* Travailleuses et travailleurs etranger-e-s temporaires

INSTITUT UNIVERSITAIRE

"CERDA SHERPA

Immigration. Diversité. Santé.



CREDITS ET REMERCIEMENTS

CREDITS

Equipe projet
e Mehdi Azri
o Laura Bourjolly
e Femy Fagla
o Alexi Vicken Kayayan Alvarado
e Odile Lanctot-David
e Jean-Charles St-Louis
 Melanie M. Gaghon
e Andreanne Guindon

Communications et diffusion

e Nara Anchises
e Nadia Willard Martel

Revision linguistique

e S| Poirier

Traductions

Anglais
e Julia Jones

Syntheses

 Marwa Elsaadany
e Ronak Karami
e Solange Maloney

Conception graphique
e Julie Briere
o https.//www.behance.net/JBBOX
e Marie-Anne C. Duplessis
o https.//www.ouiflo.ca/

Conception Web et animations

e Myriam-Zaa Normandin
o https.//www.zaa.cc/
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CREDITS ET REMERCIEMENTS

REMERCIEMENTS

Comité consultatif

Ricardo Barahona
Jordane Beaudet
Audrey Bergeron

Eric Gustave Bizimana
Natacha Bherer
Marie-Jeanne Blain
Ninon Capon

Joyvin Dias

Benjamin Gallais
Marie-Therese Garruto
Maria Cristina Gonzalez
Alexandra Hejazi
Francis Komedza

e Veronique Lussier
e Myriane Marie-Louise

e Florie Merveille Ngassam Seuwa
e Clothilde Parent-Chartier

e Stephan Reichhold
e Myriam Richard

e Elisabeth Robichaud
e Abelardo Salita

e Alexandra Sanchez
e Sanja Stipancevic

e Nadia Susel

e Simon Turcotte

e Naima Warit

MIFI et MSSS

e [lhem Bouzida

e Genevieve Lessard

e Halima Mostefaoul

« Hamida Mukarurangwa

e Emilie Mogno
e Wanda Trevil

Phase pilote

Andreanne Boisjoli, Ashley Chu, Samuel
Duchesne, Anais El Amraoul, Jonathan
Ferrero, Maria Christina Gonzalez, Maritza
Guillen, Alexia Hammal, Euréka Kapambu,
Reine-Victoire Kapyap, Solange Valerie
Kouamo, Emma Le Lain, Sandra Nadeau,
Robbie Paul, Irina Alexandra Sanchez,
Fanica Velciu



PRESENTATION DE LA TROUSSE

ORGANISATION DU CONTENU

Se préparer

A faire avant de partir
Premier hiver
Geographie, histoire et societe

=/

Iravailler flez K
) A

Marche du travail

Ressources daide a lintegration en
emploi

Milieu de travail et droits

Arriver

Premiéres expériences
Conseils pratiques
Ressources daccueil

Apprendre et se former ﬂ

Systeme scolaire quebecois
Accueil scolaire des enfants
Venir etudier au Quebec
Francisation pour les adultes

Sentourer G

Reseau de soutien =]
Activites valorisantes
Activites de benevolat

;| ,
rf

Diversite et echanges intercultu%s

Vivre ensemble

Soutiller face a la discrimination

.
KW’%

Prendre soin de soi

Petites choses pouvant aider
Soins et services de sante

Demander de laide quand ca ne va
pas

Eire en famille

Maintenir les liens
S'etablir en famille
Sepanouir comme parent
Ressources daide aux familles

INSTITUT UNIVERSITAIRE

CERDA SHERPA

Immigration. Diversité. Santé.



PRESENTATION DE LA TROUSSE

ORGANISATION DU CONTENU

Repérez dans la trousse les informations et les conseils spécifiques
a votre statut migratoire.

Immigrant-e economique Immigrant-e parraine-e dans la
IE RF categorie du regroupement
familial
Etudiant-e étrangér-e Travailleuse ou travailleur
EE TET : : :
etranger-e temporaire
S Refugie-e selectionne-e a

letranger

INSTITUT UNIVERSITAIRE

CERDA SHERPA
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PRESENTATION DE LA TROUSSE

ORGANISATION DU CONTENU

« AU debut, aller a lecole netait pas facile pour ma petite
SO2ur, ELle pleurait souvent en classe. Lenseignante nous a
pour discuter. Cette rencontre a rassuré ma soeur. Maintenant,
elle aime lecole! »

INSTITUT UNIVERSITAIRE

CERDA SHERPA

Immigration



PRESENTATION DE LA TROUSSE

ORGANISATION DU CONTENU

¥ A retenir

Parler francais facilite lacces a lemploi, aux eétudes, aux services et a la vie sociale au Quebec

Apprendre une langue peut prendre du temps. Fixez-vous des objectifs realistes et celebrez chaque
progres.

Des ressources sont disponibles pour apprendre le francais ou pour gagner en aisance. Renseignez-vous.

/\ Mise en garde

Les conditions a remplir pour travailler peuvent changer. Restez informe-e des mesures en vigueur,

%> Pour en savoir plus

Milieu de travail et droits

- Le saviez-vous?

Le francais est la 5% langue la plus parlée dans le monde. 321 millions de personnes sont francophones.

Sentiment déetre utile

Contribuer a la societé, valoriser ses competences, se sentir ecouté-e et apprecie-e, renforcer la
conflance en soi

Source dapprentissage

Experience de travail

o7 Mythe: « Je mai pas le temps de moccuper de ma santé mentale, mes études
doivent passer en premier. »

Prendre soin de sa santé mentale est essentiel pour réussir ses études. Ignorer ses difficultés peut accroitre le
stress et compliquer la réussite. Beaucoup detudiant-e-s etrangére-s vivent des difficultes liees aux etudes.
mais hésitent a demander de laide. Ces étudiant-es utilisent meins les ressources de soutien des
etablissernents denseignement gue leurs pair-e-s. Pourtant. ces ressources sont aussi pour vous! Certaines

sont mémes congues spéacialement pour les besoins lies a votre adaptation

Source : Gaudreault, M., Gaudreault, M., El-Hadge, H.. & Robert. E., 2022



BIEN-ETRE ET SANTE MENTALE

Intentions et retombeées

e Intentions _—
o Posture sensible e
o Dimension personnelle

o Vision positive

e Retombees

o Soutenir les representations avant larrivee
o Guider
o Sensibiliser, normaliser

o |Informer sur les services et les ressources

CERDA SHERPA
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EXPERIENCES VECUES

Le parcours de l'immigrant : un vecu etape par etape

ETAPE 1: ARRIVEE

( Choc & Recherche) (Isolement & Mal-étre ) ( Stress & Peur rejet ) ( Transition floue )

ETAPE 4 : OBTENTION RP

ETAPE 2 : PREMIERS MOIS ETAPE 3 : DEMANDE RP

EMPLOI

ETUDES

COMMUNAUTE

e N
Repérage par Ressources en santé Conseils Droits & Contenu ciblé
statut (Clic!) psychologique Soutien social (Immigrant écon.)
(o e |
(3 X o
Nz |
e J e s \. - J

e
1 T

VALEUR AJOUTEE GLOBALE

y 11] n
o 4 statuts couverts, 1 seule trousse.

IMMIGRANT *

r@\ Travailleur ‘ Etudiant Regroupement ‘
étranger international familial

INSTITUT UNIVERSITAIRE

=i <’ CERDA SHERPA

Immigration. Diversité. Santé.




UTILITES CONCRETES

Mecanismes d'integration et de soutien : cinq utilites concretes de la trousse

. MISSION / CITATION DE DEPART .
0 “Offrir les repéres que je n’ai pas QD &

eus a mon arrivéee”

v

LES 5 UTILITES CONCRETES Za%

4 \ ¥
1. NAVIGATION 2. ANTICIPATION 3. PERSONNALIS.
Ressources par Défis expliqués Filtre précis
besoin de base étape par étape par statut

5. CONTINUITE

Histoires vécues Accompagnement
(ex: Malika) &= pas a pas

€€ rstais perdue
& mon arrivée.
Voici comment
Jj'ai trouvé
ma place, 99

o, SINTEGRER

®F perstvERER

SO COMPRENDRE

y

- INSTITUT UNIVERSITAIRE

PTTIEE “CERDA SHERPA
= “Des repéres et une reconnaissance qui changent @

la vie. Gratuit & Anonyme.” Immigration. Diversité. Santé.

@ GRATUIT e ANONYME i o POUR VOUS




DIFFUSION

DES AFFICHES POUR VOS MILIEUX
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Merci pour votre ecoute!

ij https://infobienetre.ca/

N'hesitez pas a nous contacter
cerda.ccomtl@ssss.gouv.gc.ca

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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Nos webinaires a venir...

Comprendre les changements du PFSI au 12er mai 2026 :
Repeéres pour les professionnelle:s et intervenant-e's

27 mai 2026 a12 h 00 - 13 h 00 Pour s'incrire Eﬂ-

Webinaire d'information presente par :

Alexis Jobin-Theberge, conseiller cadre partenariat au
PRAIDA et Amélie Robert, professionnelle du volet veille et
actualisation des contenus au CERDA

Lancement de nouveaux outils SHERPA
Proche aidance et diversité ethnoculturelle
28 mai 2026 & 12 h 00 - 13 h 00 Pour s'incrire E

LInstitut universitaire SHERPA et [Observatoire quebeéecois
de la proche aidance vous invitent au lancement officiel
de la Trousse Confluences et de la Trajectoire des
personnes proches aidantes (PPA) immigrantes.
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