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Por’rage de femmgnages
entre personnes exilées pour s ’entraider
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La campagne, ce sont |es
communes pev denses

pas beavcoup d’habitants
davantage de place

C'est proche
| de la nalure, Tu rencontres .
il y a beaucoup d’arbres. .. vite tout

le monde |

Les paysages sont
trés beaux, cest joli...
: : . ~ Mais aussi fres calme.




J'aime toul ici |
L"école est a cofé,
les enfants ont éfé gentils des le
premier jour-

Pour les familles avec
enfants c’est bien. ["école
nous aide, je sens la
sécurité.

LN

Il ne fauvt pas
hésiter a demander
de I’aide a ’école
povr comprendre |e
systeme.



Le probléme ici
c’est la solitude...
Je suis le seul
homme congolais-

Avant jétais a Lyon,
j'€lais dans des associations,
je faisais des maraudes...
La, je m’ennuie.

_— Cherchez
les associations
de votre vi“age I
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Je vais au cenfre socio-
culturel, je fais des activités
avec les enfanfs, jadore ¢a |

Ef ca me fait progresser

en francais.

Wk ddemashas wn lgoe

: Sl PRATIQUES D'ACTI
="l ARTISTIQUES OU CULTUMS

== J 3 Beavcoup d’entre nous

... ressentent la solitude.

e Cest trés difficile !

T eGSR SRS RS
étes dans vne petite
ville il y a sérement

Par exemple, au des associations ovu
9

Chcmbon—sur—Lignon
il yaplus de

(OOt otiationy Spo‘rf ? Chant ? Balades ? Activités
". sociales ?

is'of:f::‘e'::‘f Que sovhaitez-vous faire ?

vous investir.



parler frangais

Je suis des cours de
francais, mais cela
prend du femps. ..

Témoignage de Thérése
Depuis foutes ces années, cela
n'a pas tovjours été facile...
D'abord il m'a fallv apprendre |e
frangais qui est une lanEgue frés
belle mais compliquée. nsvite,
[e me s souvent sentfie sevle ef
donc triste. Triste de voir parfois
mes enfants rentrer en plevrant de
['école ob es camarades n'avaient pas éfé

entils. Triste de rester sevle a la sortie de Iécole sans que
personne ne me dise bonjour et bonne journée.
Mais chaque année passée m'a permis, ainsi qu'a mes enfants,
de progresser en frangais et |a relation avec les camarades,
ainsi que celle avec [es parents d'é/éves, s'est vraiment
améliorée. Grace aux enseignants de I'école primaire et dv
collépe, aux personnels dv centre socioculture| et de la
bibliothéque, a ['équipe de Plateauv Asile Solidarité ef a mon
enfourape, |e parcours de ma vie est devenu plus facile et e
leur serai trés reconnaissante tant que je serai en vie.



La communaulé tibéfaine
est frés soudée. Je suis
passée ror Lyon. La, jai
renconiré des Tibékains,
on a échangé nos numéros.
Ils m’onk invitée che? BuX,
ca fail du bien

S'intéprer, cela prend dv temps...
Si c’est trop dfficile, il faut en
parler avec votre assistant social.

Trovver des sovtiens

dans sa communavté
avec qui rester en
contact et trovver
des informations.



Quand on a 19 ans,
Cest difficile, il
N’y a presque pas

deHeunes, pas de
ormafions...

Je m’occupe, je fais du
sporf, je cours, je regarde
des vidéos de patisserie
ef japprends d faire des
gdfeaux.

S’il N’y a pas de salle de
sport dans votre village,
il yasirement d’avtres
activités sportives a faire...

. Renseignez-vous sur
les associations sportives
locales.

* Pratiquez |a marche, la
COWIHFanc



Il'y a souvent beavcoup
d’activités culturelles
grcvaife.s,
renseignez-vou_s!

La bibliothéque et |a
mairie sont des bons
lieux pour cela.

Par exemple, ici |a
devanture d’une
bibliothéque |ocale

Cest important pour
moi d'orprandre...
Pour resfer acfive, je
suis des cours sur des
sites en ligne gratuits...

Quelques sites pour apprendre
gratvitement en ligne sur plein
de svjets :

- www.alison.com

- www.fun-mooc.fr

- www.covursera.or

- www.’rrqiningexPress.org.vk
Pour |es Iongues : Dvolinguo

Des |
Concerts, films 3 Ivres é’rdfw'fs
et activités 8rcfviT€5 @ Prendre of é‘:”“”ger .




ey _ 0 Al campagne c’est souvent plus facile
: . : de rencontrer des pens... Vous pouvez
participer a des activités [ocales !

.
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Aider les
voisins...

Vous
inscrire
dans vn clup
_ local...



Découvrir |e patrimoine
|ocal en groupe...

Visite d’apicultevts

Sortie a la foire
avx chevauvx

Visiter
d’avtres
villoges



Parfois |e sentiment de solitude
pevt vraiment devenir frés grand.

Eire loin des '
miens pour les Jaimerais tellement
fetes c’est dur... passer une soirée
avec mes amis..-
Cest mon
anniversaire,
je 5u|5t fouf Les gens
seul... =
que j'aime sonk
tellement loin. ..
ol e

Cest normal d’étre triste.
Parlez a votre assistante
sociale ov aux avtres

résidents peuvt vous faire

dv bien.






Aprés un périple parfois fong,
compliqué, difficile, il faut un
pev de temps pour se reposer
et se sentir bien...

Cest normal !

La petite faille des villages permet
de renconnaftre es pens et d’étre
reconnu, de repérer rapidement Jes N\ . ’
lieux, de ne pas se perdre...

Ici, tu peux
fe senfir en
sécurile.



Malqré fout ca reste
difficile, je n'arrive
pasa ormir...

Cest normal,
on a €€ beaucoup secoués.
Moi aussi avais du mal a
dormir, j’en ai parlé avec la
psychologue, cela m’a
beaucoup aidé |

En France, les psychologues
sont |a pour Paider si tu te
sens mal. Si tv ressens des
émotions difficiles comme
la tristesse, I’ongoisse ov

le stress, par exemple, ils
pevvent taccompagner.

Ton intervenant social
pevt Paider a trovver
des professionnels pour
f’occomPagner av mievx.



Abdi, .
Ethiopie

Se déplacer en
zone rurale c’est un
vrai probleme. ..

Faire ses courses sans
voiture c'est compliqué,
mais j'ai pu trouver un
charioi}, d’autres ulilisent

leur vélo pour porter |

Les options de déplacement

Le bus : pas cher, mais il n’y en a
pas beavcoup !

Le stop : pas tovjours facile
d’étre pris !

Le covoiturage, par exemple
www.blablacar.com: pevt-étre
pratique, mais c’est plus cher !
Le vélo : demander s’il y a vn
atelier vélo !




Avant d’aller quelque
part je repere le h‘oJet
sur Google Maps en
< Streef View pour me
g N sentir rassurée

Tu peux commencer a apprendre
le code de |a route pour passer

un jour ton permis,

il yadesapplis Sfl.fC“l
rGTUiTGS POUY SG L T COOLE T

comme Stych !
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Des conseils pour se déplacer a



La cuijine
Y5 me manque. ..

PE? ici, imposqsible
de trouver les
ingrédients |

Vous avezZ sGrement dv md| a
frouver de quoi préparer |a
cvisine de votre pays...
Mais bonne novvelle, il
est possible de trovver de
nombreux ingrédienfs de
remplacement !

I';lst-ced
wil ya du
; porc?

Lors des distributions
alimentaires, beavcoup de
prodvits restent dans les
cartons... Si tu ne sais pas
ce que c’est, n’hésite pas a
demander comment cela se
prépare et a essayer !

Est-ce Cela se
que cest — prépare
encore hon 7 ' comment?



Cuisiner ef parfager
un repas avec les aufres
résidents esk une bonne

expér‘ience.

A la campagne on
pevt se rapprocher
des cgriculfeurs povr
trouver des prodvits.
Renseignez—vous !

Bon a savoir !

L’ eav est potable
partout en France
av robinet !



Calvlv ‘
Plat angolai.’s‘

Sans poisson séché

N _ sans gombo ?
Inprédients Faire pocher |e poisson
Des filets de poisson dans eav bovillante

Un ocigpnon

Une bofte de tomates en cubes
Une auvbergine

Dv nvoc mam

Des épinards (surgelés)

De |a MaizZena

2 courpettes

Sel, poivre, hvile

Remplacer |e

poisson séché Dans vhe cassetole faire revenir un

oignon + ai| + tomates en cube + huile.
Puis ajouvter |e poisson égouﬁé

Ajou’rer |e hvuoc mam
+ bovillon cube + eav

Le nvoc mam
est une savce de
poisson séché tres
parfumée.
Disponible dans . Gy ) ;
tous |es mcgcsins. Ajovter ['avbergine épluchée et coupée en cubes.

Ajovter des épinards (possibilité surgelés !)




Dijver 3
cuilléres de Faire bovillir 5 minutes
Maizena dans ; des cm:rgef‘fes coupées
vn verre d’eav en bdatonnets et ajouter
et ajouter av av tout.
tout.

Remplacer |es gombo
i — Servir avec du riz, _

de |a purée ouv de
Ja semoule.

Bon appétit !

La maizena permet Les courpettes

d’épaissir un pev |a coupées en

savce, comme |e fait batonnets ont une
le gombo. texture proche des

gombos.
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Mafé ‘

Plat dv Sénégal,

Mavritanie, Sans pate
Burkina Faso, d’arachide ?
i Gambie 4

Sy

. Faire revenir |e poule’r-dans
’hvile d’arachide.
Ingred'enfs

un poulet Faire revenir |es mgnons et
» du beurre de cacahvéte le piment.
~+ 500 de concentré de tomates
si=4*patates dovces Rajouter |a tomate concentrée
* 4 pommes de terre et |les deux pousses-d’ail
ST =g gousses d’ail ciselé. Laisser cvire 2 mn.

e 72 oipnhons ,
o Piments Rajouter IL d’eav, Jes pommes
de terre et |es patates douces.
Laisser cvire pendant 20 mn.
Remplacer |a pate d’arachide
Ra’oufer la pate d’arachide,
assaisonner (se| poivre).

Remettre |e pouvlet dans

la savce et |aisser cuire a
feu doux et a semi couvert
pendant 30 mn.

Le beuvrre de cacahvéte est de

la pate d’arachide avec vn pev

de se| et de sucre. Utilisez-|e

en rédvisant un pev |a quantité
de sel de |a recette.




La cuisine asiafique
contient plein d’herbes qu'on
ne frouve pas ici... J'ai pu
planter qu Shiso et du
Pakchoi-.. Cest génial de

prendre le femps
de jardiner |
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Toi aussi porfage
tes conseils

Tu peux envoyer tes recommandations pour
les ajouter & |a prochaine édition du gvide en
écrivant a confocf@fheink“nk.org
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PISH Val
v ?_do




