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Ressource alternative en santé mentale                                

Projet P.A.L. est un organisme au grand coeur, 
passionné par l'amélioration de la qualité de vie 
des personnes qui vivent des problèmes de santé 
mentale. 

À propos de Là tu parle!     
Là tu parle! est le journal de Projet 

P.A.L. conçu et élaboré par le comité 

journal. Son contenu est soumis et 

étudié par des membres de P.A.L. 

Alternative resource in mental health 

Projet PAL is an organization with a big heart and a 
huge passion to improve the quality of life for people 
living with mental health challenge 

About Now YouΩre Talking! 
Now You’re Talking! is Project P.A.L.’s 

newsletter, planned and produced by the 

newsletter committee. The content is sub-

mitted and vetted by P.A.L. members. 

861 de l'Église    Verdun, Quebec  

(514) 767 -4701 

http://projetpal.com/  
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I asked people from PAL the same question: 

Now that we are in the new year with PAL, can you tell me what 

your thoughts are for the new year, and what are you wanting 

from it? 

You’ll find their responses very interesting! 

For me, my thoughts for the new year is that we can hopefully get 

through our government head’s and see that progress is being 

done. 

And what do I want from the year is:  

 Low cost housing to increase 

 Bus fare to be lowered for low income people 

 Get the aide we need for people with mental health  

 challenges. 

-Jacques Drouillard 

Michael : PAL always suffers a hard blow in winter. It would be 

nice if we could gain a few new members to replenish our ranks. It 

would also be nice to have members who enjoy outdoor activities, 

since I’d like to spend more time under the sun. 

Luxan : The past year has been great at PAL in terms of member 

participation, involvement, and initiatives. I hope the new year con-

tinues in the same direction. 

What I want more would be more members supporting each other, 

sharing their stories in order to help another one and basically say-

ing “I understand, & it’s ok.” 

I am also hoping we can invite new members to PAL & have more 

presence externally; so we can share the PAL happiness! 

Cheryl : The new  year always represents a fresh start for me – so I 

usually take time to reflect on the year that just passed and profes-

sional objectives/goals and plan out the activities to support 

meeting my objectives. 

The new year is also a great time to restart my daily rituals: medita-

tion, journaling, exercise and personal development.  

Anne-Marie : Thanks for taking this initiative Jacques! I have a lot 

of hopes and desires for the new year at PAL! I hope that more 

members will participate in the newsletter. It’s so great to see peo-

ple express themselves! I am also hoping our membership expands, 

and that members will bring new ideas, energy, and their perspec-

tive on things. I also hope that all members who have started the 

therapeutic measures will benefit from it, and bring their unique 

color to PAL! Long life to us all! 

PS: I really agree with what Jacques wants for the new year in 

terms of mental health support, social housing, and accessible bus 

fares!  

J’ai demandé aux gens de PAL la même question :  

Peux-tu me dire quelles sont tes pensées concernant la 

nouvelle année pour PAL? Que veux-tu pour la nou-

velle année?  

Vous allez trouver leurs réponses très intéressantes! 

Moi, ma pensée pour la nouvelle année c’est que j’es-

père que nous pourrons entrer dans la tête de notre 

gouvernement afin de voir des progrès se réaliser. 

Voici ce que je veux cette année : 

Plus de logement abordable; 

Un tarif réduit de transport pour les personnes à 

faible revenu; 

L’aide nécessaire pour les personnes ayant des 

problèmes de santé mentale. 

-Jacques Drouillard 

Michaël: L’hiver pour PAL est toujours un coup dur. Ça 

serait bien d’accueillir quelques nouveaux membres 

pour regarnir nos rangs. Ça serait bien aussi que les 

membres aiment faire des activités extérieures puisque 

j’aime passer du temps sous le soleil. 

Luxan: L’année passée a été excellente en termes de 

participation des membres, d’implication et d’initiatives. 

J’espère que ça se poursuive dans la même direction.  

Ce que je voudrais le plus c’est davantage de membres 

qui se soutiennent mutuellement, qui partagent leurs 

histoires dans le but de s’entraider, essentiellement de 

se dire « je comprends et c’est correct. » 

J’espère aussi accueillir de nouveaux membres à PAL et 

être plus présent à l’externe afin de partager la joie de 

PAL!  

Cheryl: La nouvelle année représente toujours le re-

nouveau pour moi. Je prends donc généralement le 

temps de réfléchir à l’année qui vient de se terminer; à 

mes objectifs professionnels et à planifier les activités 

qui soutiendront l’atteinte de mes objectifs.  

La nouvelle année est aussi un excellent moment pour 

recommencer ma routine quotidienne : méditation, 

écrire dans mon journal, exercice et croissance person-

nelle. 

 

PROJETS  PROJECTS  
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tion qu’on propose devienne envisageable pour ceux qui décident 

des tarifs du transport.  

 

 

L’autre dossier collectif qui a tenu PAL et les membres occupés est 

la campagne 9ƴƎŀƎŜȊ-Ǿƻǳǎ ǇƻǳǊ ƭŜ ŎƻƳƳǳƴŀǳǘŀƛǊŜ qui demande un 

meilleur financement des groupes communautaires et un réinves-

tissement dans les services publics et les programmes sociaux. Pour 

que les membres comprennent bien les raisons de cette campagne 

et qu’ils aient envie de s’impliquer dedans, il a fallu faire plusieurs 

sessions d’information. On a été impliqué dans plusieurs diffé-

rentes actions, on est même allé manifester à Québec! Cette cam-

pagne qui rassemble l’ensemble des groupes communautaires du 

Québec a été mis sur pied pour sensibiliser la population à la réalité 

des groupes communautaires, mais aussi pour que le gouverne-

ment nous écoute et réponde à nos demande. L’année qui com-

mence sera particulière parce qu’il y a des élections pour élire un 

nouveau gouvernement du Québec en octobre. Le travail pour 9ƴπ

ƎŀƎŜȊ-Ǿƻǳǎ sera différent selon le gouvernement qui sera élu. On va 

donc rester attentif et voir ce que nos partenaires du communau-

taire vont nous proposer comme plan d’action. 

Cela dit, les priorités annuelles de PAL sont proposées par notre 

conseil d’administration et sont votées par les membres à l’assem-

blée générale annuelle (AGA). Il est toujours possible qu’un autre 

dossier collectif devienne prioritaire et qu’on ait à mettre des éner-

gies ailleurs, parce que c’est souvent l’actualité qui influence l’ac-

tion collective. 

Anne-Marie:  

 

Merci pour cette initiative Jacques! J’ai beaucoup d’es-

poir et de souhaits pour l’année qui débute à PAL! 

J’espère que plus de membres participeront au jour-

nal. C’est génial de voir les gens s’exprimer! J’espère 

aussi qu’il y aura plus de membres et que les membres 

apporteront de nouvelles idées, leur l’énergie et leur 

vision des choses. J’espère également que tous les 

membres qui ont commencé les mesures thérapeu-

tiques vont en bénéficier et qu’ils amèneront leur cou-

leur unique à PAL. Longue vie à nous tous! 

 

P.S. Je suis d’accord avec ce que Jacques souhaite con-

cernant le soutien en santé mentale, le logement 

social et les frais de transport abor-

dable! 

 

Julie: 

En tant qu’intervenante en action 

communautaire, mon travail à PAL 

est d’organiser la participation de 

PAL et des membres dans des mobi-

lisations collectives qui concernent 

PAL et touchent la vie de ses 

membres. L’année qui vient de finir 

a été une année très occupée en 

termes d’actions collectives.  Deux 

dossiers nous ont particulièrement 

tenu en action. D’abord Le aƻǳǾŜπ

ƳŜƴǘ ǇƻǳǊ ǳƴ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘ ǇǳōƭƛŎ ŀōƻǊπ

ŘŀōƭŜ (MTPA) qui demande un tarif 

social dans le transport en commun pour les per-

sonnes à faible revenu. Avec la campagne de sensibili-

sation et d’appui à un tarif social, les rencontres, les 

assemblées et les actions, on a beaucoup fait avancer 

cette cause et on a fait des gains! Comme la consulta-

tion publique qu’on demandait sur ce sujet et qu’on a 

obtenu! 

Pour l’année qui commence, on a donc des belles vic-

toires à célébrer, mais aussi du travail à faire! Mainte-

nant qu’on sait qu’il y aura des consultations sur la 

tarification sociale, il va falloir s’y préparer et travailler 

pour que ce problème soit bien compris et que la solu-

PROJETS   
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ernment. The work for 9ƴƎŀƎŜȊ-Ǿƻǳǎ will be different depending on 

which government is elected. Therefore we will remain attentive 

and see what our community partners propose as an action plan. 

 

That said, PAL's annual priorities are proposed by our Board of Di-

rectors and voted on by members at the Annual General Assembly 

(AGA). It is possible that another collective dossier becomes a prior-

ity because often, news influences collective actions and thus our 

efforts become re-directed to where the needs lie. 

 

Erick Lemay : For the new year, I want low cost apartments! I walk 

a lot and see a lot of condos. Promises were made and the action 

not made. It upsets me that the government never keeps them. It 

may be a new year, but as usual promises haven’t been kept. 

___________________ 

 

Erick Lemay : Pour la nouvelle année, je veux des appartements 

abordables! Je marche beaucoup et je vois beaucoup de condos. Je 

vois que des promesses ont été faites, mais les actions n’ont jamais 

été tenues. Ça me rend triste que le gouvernement ne le fasse pas. 

La nouvelle année est nouvelle mais les promesses que notre gou-

vernement fait, elles ne le sont pas!  

Julie: 

As a community action worker at PAL, my work pri-

marily consists of organizing members’ participation in 

collective mobilizations on matters that impact the 

lives of its members. The past year was very busy in 

terms of collective actions. Two files in particular kept 

us particularly busy. First was the Movement for 

affordable public transit (MTPA) which lobbied on be-

half of those with low incomes. With this campaign to 

raise awareness and support for a social transit fare 

which included meetings, assemblies and actions, we 

were able to make gains and advance the cause! Fur-

thermore, public consulta-

tion on this matter was 

requested and achieved! 

Already this year we have 

great victories to cele-

brate, but at the same 

time a lot of work ahead 

of us! Now that we know 

that there will be consul-

tations on social fares, we 

will have to prepare and 

work to ensure that this 

problem is well under-

stood and that the pro-

posed solution becomes a 

possibility for those who 

make decisions on social 

transit fares. 

The other collective dossier that has kept PAL and its 

members busy is the 9ƴƎŀƎŜȊ-Ǿƻǳǎ ǇƻǳǊ ƭŜ ŎƻƳƳǳƴŀǳπ

ǘŀƛǊŜ Ŏampaign which calls for better funding to com-

munity groups and a reinvestment in public services 

and social programs. In order for members to under-

stand the reasons for this campaign and want to get 

involved, it was necessary to hold several information 

sessions. We have been involved in many different 

actions, we even went to Quebec City to demonstrate! 

This campaign, which unites all the community groups 

in Quebec, was created to raise awareness of the reali-

ty of community groups, but also to ensure that the 

government listens and responds to our requests. The 

upcoming year will be special because in October, 

elections will take place to elect a new Quebec gov-

PROJECTS   
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Angela : 

 As we start a new year at PAL, I am hopeful for many things.  

Firstly, I would like to see the beginnings of discussion and planning 

for renovations and improvements to the dropin space.  

I am hopeful that the staff positions will be filled and that we will 

have a complete team. 

I am hopeful that members will continue their passionate participa-

tion in all aspects of PAL, but especially with political and collective 

action as we see an election approaching and an opportunity to 

negotiate with the government.  

I would like to find another activity, like the coffee with Luxan and 

Angela moments, where I can spend relaxed and quality time with 

members.  

 

Most of all, I sincerely hope for the well being and the safety of our 

cherished members.  

Angela: 

En ce début de nouvelle année à PAL, plusieurs choses 

me remplissent d’espoir. 

D’abord, j’aimerais que commence des discussions pour 

planifier des rénovations dans le drop-in et des amélio-

rations de l’espace. 

J’ai espoir que les postes d’employé seront comblés et 

que l’équipe sera complète. 

J’espère que les membres continueront leur participa-

tion passionnée dans les différents aspects de PAL, mais 

particulièrement dans les actions politiques et collec-

tives puisqu’approchent des élections et des opportuni-

tés de négocier avec le gouvernement.  

J’aimerais trouver une autre activité où je pourrai pas-

ser du temps de qualité décontracté avec les membres 

comme les cafés avec Luxan et Angela. 

Plus que tout, je souhaite sincèrement le bien-être et la 

sécurité de nos chers membres.  

   

PROJETS  PROJECTS  

Cette année, nous avons changé l’enseigne devant le drop-in. On voit maintenant le nouveau logo! 

¢Ƙƛǎ ȅŜŀǊΣ ǿŜ ƘŀǾŜ ŎƘŀƴƎŜŘ ǘƘŜ ōŀƴƴŜǊ ƛƴ ŦǊƻƴǘ ƻŦ ǘƘŜ ŘǊƻǇ-ƛƴΦ ²Ŝ ƴƻǿ ǎŜŜ ǘƘŜ ƴŜǿ ƭƻƎƻΗ 
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Every day, a New Day 

By Eric 

 

I had a substance abuse, and I didn’t want to live like that 

anymore, so I found two mental health resources. Alnon and 

P.A.L. drop-in were the two I found, that brought me there. 

 

Getting together, celebrating and just having a good time was 

good enough for me. I met a lot of people since I started go-

ing to Alnon and the drop-in. I like the meals they make at 

P.A.L. on Thursdays, it’s very tasty and I also like serving a 

good meal to the other members.  

 

Today I still do group meetings and going to the drop-in. 

After three years I no longer have a problem consuming bad 

substances. I like my life a lot better now and every day for 

me is a new day. 

Chaque jour, un nouveau jour 

Par Eric 

 

J’ai eu un problème de consommation et je ne 

voulais plus vivre comme ça. Alors j’ai trouvé deux 

ressources en santé mentale, Alnon et le drop-in 

de P.A.L. Ces deux ressources m’ont amené jus-

qu’ici. 

 

Être ensemble, célébrer et seulement passer du 

bon temps, c’était assez pour moi. J’ai rencontré 

plusieurs personnes depuis que je vais à Alnon et 

au drop-in. J’aime les repas les jeudis à P.A.L., ils 

sont vraiment délicieux et j’aime aussi servir un 

bon repas aux autres membres. 

 

Aujourd’hui, je participe encore à des réunions de 

groupe et je vais au drop-in. Après trois ans, je n’ai 

plus de problème de con-

sommation de mauvaises 

substances. J’aime beau-

coup mieux ma vie main-

tenant et chaque jour pour 

moi est un nouveau jour.  

 

TÉMOIGNAGE  TESTIMONY  

Leslie Perryon 
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Ma petite histoire  

 France  

 

C'est arrivé pendant que je ne m'y attendais pas, 
c'était comme si quelqu'un avait mis la "switch" à 
off... 

Je me suis réveillée 4 mois plus tard à l'hôpital avec 
une peine terrible. J'avais mal à mon âme. J'avais mal 
à l'épaule, au bras et à la main sans comprendre 
pourquoi.  Je pesais 80 lbs, je n'arrivais plus à mar-
cher, je ne mangeais plus, j'étais gavée et j'avais 
beaucoup de misère à parler. J'ai dû tout réap-
prendre avec les larmes aux yeux. J'avais mal, je 
pleurais de tout mon coeur et de toute mon âme. Je 
ne voulais plus vivre.  

J'ai fait un séjour à l'hôpital Douglas mais j'étais tou-
jours en dépression. J'avais encore ce mal de vivre. 
Durant un an j'ai fait plusieurs visites à Douglas et 
finalement un médecin de l'hôpital m'a proposé d'al-
ler à l'hôpital de jour au programme THAI. Une gen-
tille infirmière qui faisait partie du programme, qui 
m'entendait toujours 
pleurer parce que je ne 
savais plus où aller, m'a 
remis une carte d'affaire 
de PAL. Finalement, j'ob-
tiens un rendez-vous et 
je suis admise à CAP. 
Avec une bonne médica-
tion, c'est à ce moment 
que ma vie à changé. J'ai 
réappris à vivre et à ai-
mer ça. Je vis de très 
beau moment à CAP, on 
prend soin de moi et on 
me respecte.  

Ensuite c'est PAL, tran-
quillement, je fais la cui-
sine, je vais à quelques 
activités. Je me sens bien 
mais encore fragile. Je 
me fais une place peu à 
peu et je crois que le 
reste vous le connais-
sez... PAL m'a sauvé la 
vie !!!!! 

  

My little story  

  France  

 

It happened while I was not expecting it. It was like some-
body turned off the switch. 

 

I woke up 4 months later at the Hospital and I was so sad 
and my soul was hurting a lot. I was in pain from my shoul-
der, my arm and my hand and I didn't know why. I was so 
thin, 80 pounds. I could not walk, was not eating, I was tube
-fed and it was very hard for me to speak. I had to learn 
again all those things and I was so sad. I cried all the time. I 
didn't want to live anymore. 

 

Then I went to the Douglas Hospital but I still was in a big 
depression. During one year I was feeling very bad. I was 
always at the Douglas Emergency's. One day a doctor 
offered to me to be part of the day hospital in the THAI pro-
gram, which I did. During the program, a nurse saw me al-
ways crying because I didn't have a place to live. So the 

nurse gave me a card of 
PAL. I called and obtained 
an appointment and it 
worked, I was admitted at 
CAP. 

 

A little thing happens, I felt 
good at my new place with 
a good medication. It was 
the beginning of my new 
life. I began to go to PAL at 
the drop in and slowly I 
cooked and went to others 
activities. I found myself a 
little bit fragile but day by 
day I felt good at PAL, and 
after that you know me 
history... PAL saved my 
life !!!!! 

TÉMOIGNAGE  TESTIMONY  

Erick Lemay 
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RENAISSANCE  

ǇŀǊ [ƛŜǧŜ 

 

Après ce long hiver 

Cet encloîtrement sans fin 

Qui ankylose le  corps et l'esprit 

De bien des personnes âgées 

Revient parfois un engouement  

Du renouveau. 

 

Malgré une santé défaillante 

J'espère retrouver un peu d'énergie 

Afin d'avoir la chance de bénéficier 

De cet air nouveaux  

Qui à chaque printemps  

Vient chatouiller nos narines. 

 

Cet air du renouveau apporte souvent de l'espoir, 

Ou encore de petites joies à bien des gens 

Quelque soit leur âge et leur condition de santé. 

Tout en leur permettant quelques fois de sortir  

Pour une simple marche accompagnés 

D'une bénévole travaillant pour les aînés(es). 

 

Avec mes 70 ans bien sonnés 

Et une santé bien frêle 

Je voudrais quand même profiter 

D'un de mes derniers printemps 

Qui j'espère sera ensoleillé. 

My Friends 

! ǇƻŜƳ ōȅ WŀŎǉǳŜǎ 5ǊƻǳƛƭƭŀǊŘ 

 

I was once a person who trusted no one 

I was once a person who walked alone 

I was once afraid to speak to anyone 

I was once not wanting people around 

As days and months have gone by 

I am now more trusting of others 

I am surrounded by many friends 

I am glad to have these people 

I am happier with them all 

I am alive with all my friends 

POÉSIE  POEMS  

Jacques Drouillard 
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SpringsΩ Harmony 

.ȅ bŀƻƳƛ  

As trees blossom and shake off the cold of the drifting snow, 

Green buds begin to sprout from branches welcoming embrace. 

Will flowers grow whose scent beckons warmth? 

Long hidden in the frozen solid of earth. 

I spot a dreamer with trowel in hand gazing in wonder at such fer-

tile soil. 

Dreaming of flowers and plants leaning towards the sun. 

Dreaming of trees whose foliage provides shade from such scorch-

ing sun. 

The paving stones leading to a little bench in the midst of it all, 

room for all to grow. 

A quiet place for respite from the sounds of everyday life. 

Le cadavre exquis est un jeu collectif inventé par les 
surréalistes en 1925. Les participants doivent composer 
une phrase, ou un dessin, sans tenir compte des colla-
borations précédentes. 

 
Voici deux phrases que les membres du comité journal 

ont composé en suivant cette méthode! 

On Monday, I tried to be artistic by running and smok-

ing at the same time, in Brazil, and it was so nocive! 

The intelligent duck is nice in the pretty classroom. 

The Exquisite Corpse is a collective game invented by 

Surrealists in 1925.  Participants have to come up with a 

sentence, or a drawing, without taking into account 

what the previous contributions were.  

The two sentences above were written by the New-

sletter Committee’s participants, using this method!  

POÉSIE  POEMS  
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My Own Thoughts 

By Jacques Drouillard 

 

In the last few months I’ve learned a lot about low cost housing, 

the bus fares and the lack of help for people with mental health 

challenges. 

First I found out that though prom-

ised by government heads that 

7000 units would be brought here 

in Montreal, but only built 1000 

units. 

It shows the truth about how gov-

ernment heads will lie just to get 

into office. 

Then the STM promises to lower 

the fares for students, and for peo-

ple with low income and seniors to 

no avail, as usual higher ups didn’t 

keep their promise. 

And finally the aide to help people 

with a mental health challenge and 

again promises are set aside. 

I wanted to tell you this in order for 

you to get involved when there is a 

demonstration being held. 

And it’s not just Montreal that is 

suffering, but throughout Cana-

da is also affected. 

I am proud to be involved with 

these demonstrations and 

hopefully things like the above 

will change for the better. But 

it’s us, the public, who has to stand up and fight for those who are 

in need. 

So join us who are standing for you, who are in need and give sup-

port for your family, friends, neighbors. And the homeless. 

 

Thank you, 

Jacques 

PS : Be good to one another. Peace and love. Jacques 

Mes propres pensées 

By Jacques Drouillard 

 

Dans les derniers mois, j’ai appris beaucoup de choses 

au sujet des logements subventionnés, des tarifs pour 

l’autobus et du manque d’aide pour les 

personnes qui ont des problèmes de san-

té mentale. 

Premièrement, j’ai découvert que même 

si les chefs de gouvernements avaient 

promis que  7000 unités seraient dispo-

nibles ici à Montréal, ils ont seulement 

bâti 1000 unités. 

Ça montre comment les chefs de partis 

mentent seulement pour se faire élire. 

Ensuite la STM a promis de baisser les 

tarifs pour les étudiants, pour les per-

sonnes à faible revenu et pour les aînés, 

en vain, comme d’habitude les hauts-

placés n’ont pas tenu leur promesse. 

Et finalement le support pour aider les 

gens qui ont des problèmes de santé 

mentale… encore une fois les promesses 

sont mises de côté. 

Je voulais vous le dire afin que vous vous 

impliquiez quand il y a une manifestation 

qui s’organise. 

Ce n’est pas juste Montréal qui souffre, 

mais tout le Canada qui est affecté. 

Je suis fier d’être impliqué dans ces mani-

festations et j’espère que les choses que 

j’ai nommé plus haut vont changer pour le 

mieux. Mais c’est nous, le public, qui devons nous lever 

et nous battre pour ceux et celles qui en ont besoin. 

Alors joignez-vous à nous qui nous tenons debout pour 

vous et pour ceux qui en ont besoin. Supportez vos fa-

milles, vos amis, vos voisins. Et les sans-abris. 

Merci, 

Jacques 

PS : Soyez bons les uns envers les autres. Paix et amour. 

Jacques. 

OPINION  OPINION  

On this picture, Jacques is reading an Accusation 

Act against the Couillard governement at an 9ƴπ

ƎŀƎŜȊ-±ƻǳǎ event/ Sur cette photo, Jacques lit un 

acte d’accusation contre le gouvernement Couil-

lard lors d’un évènement d’Engagez-Vous. 
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Là tu parles! 

 Now YouΩre Talking! 

Différents collages faits par les membres du 

comité journal pour illustrer le thème  

tǊƛƴǘŜƳǇǎ Ŝǘ bƻǳǾŜŀǳȄ ŘŞōǳǘǎΦ 

Various art pieces done by the Newsletter 

Committee members to illustrate the  

Spring and New Beginnings topic.  


