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CONFERENCES WEB
L’ALPABEM, organisme lavallois, présente des conférences mensuelles gratuites sur internet. Parmi les
conférences a venir :
. Apprendre a vivre sans agressivité, mardi 17 février a 20 h.
Vous le savez, la maladie mentale fait vivre beaucoup de détresse chez le malade et sa famille. Dans les
périodes aigles de la maladie, la famille peut parfois étre confrontée a des comportements agressifs ver-
baux ou physiques. Comment faire face a ces comportements ? Est-il possible de développer une attitude
qui saura créer un sentiment de sécurité pour la famille et diminuer la fréquence ou l'intensité des crises ?
Conférencier : Raymond Rochette, formateur accrédité de la formation «Apprendre a se rapprocher sans
agressivitéy» .
. Ce que vous devez savoir sur les électrochocs, mardi 17 mars a 20 h.
Le traitement des maladies mentales par I'électroconvulsivothérapie (ECT ) est synonyme, pour plusieurs,
d’'une technique inhumaine, barbare et frappe encore I'imaginaire. Les films « Vol au-dessus d’un nid de
coucou » ou « Alys Robi : Ma vie en cinémascope » ont marqué le Québec, et cette perception est encore
aujourd’hui ancrée chez beaucoup de gens. Heureusement, la pratique de 'ECT a beaucoup évolué de-
puis les années 50, favorisant davantage le confort et la sécurité des usagers par de nouvelles techniques
veillant a maximiser I'effet positif tout en minimisant les effets secondaires. Cette conférence tentera de
mettre a jour le statut des connaissances actuelles dans ce domaine. Conférenciers: Dr Simon Patry, psy-
chiatre, professeur agrégé a I'Université Laval, il est le directeur du centre d’excellence en ECT et Dre
Morgane Lemasson qui détient des études postdoctorales en neuroscience.

Vous pouvez consulter le site www.alpabem.qc.ca pour obtenir des informations ou visionner la confé-
rence.

PROGRAMMEZ UNE JOURNEE SANS RIEN DE PREVU

Vous allez prendre une journée de congé du travail ou de vos occupations habituelles ? Trés bien, mais
surtout, ne prévoyez rien. Laissez-vous aller a envisager un espace de temps de 12 heures et plus, vierge
de toute activité habituelle. Et la veille de la date fixée, n’oubliez pas de tenir la promesse d’imprévu que
vous vous étes faite a vous-mémes.

Le jour J est arrivé...

*  Accordez-vous une petite grasse matinée.
*  Offrez-vous un vrai déjeuner.
* Invitez-vous en promenade, sans réfléchir — sauf peut-étre a bien vous vétir.

Mode d’emploi détaillé

*  Avant tout, cheminez sans but précis au fil des routes, au gré de votre seule intuition.

Considérez votre canton comme un endroit a8 découvrir, comme si vous étiez un touriste.
Appliquez-vous a demeurer dans la contemplation.

Osez la curiosité et fuyez les a priori, de méme qu’un sentier trop battu pouvant rappeler un souvenir
marquant (agréable ou non).

»* Préférez les petits sentiers aux grandes routes.

»* ¥ *

Adapté de : « Les 50 régles d’or pour ne pas stresser », Helen Monnet, Les Mini Larousse.
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LES CONDITIONS GAGNANTES POUR ATTEINDRE SES OBJECTIFS
Quinze re gles qui vous aideront

Avoir un objectif qui a du sens pour vous. Il doit vous inspirer et étre en accord avec vos valeurs.

Bien définir votre objectif. Si par exemple, vous souhaitez augmenter votre confiance en vous-
méme, tentez d’identifier une fagon concréte d’y parvenir. Vous inscrire a une activité sportive?
Suivre des cours de chant?

Avoir confiance de posséder les compétences et les capacités nécessaires a l'atteinte de vos objec-
tifs.

Faire de votre objectif une priorité. Changer une habitude vous oblige a sortir de votre zone de con-
fort. Il est donc impératif que votre objectif revéte de I'importance a vos yeux.

Définir chacune des étapes nécessaires a la réalisation du changement que vous souhaitez mettre
en place augmente les chances de réussite.

Visualiser les avantages associés aux changements que vous voulez apporter dans votre vie. Cela
vous permettra de maintenir votre motivation dans les moments plus difficiles.

Cultiver une attitude positive. L’enthousiasme, l'intérét, la confiance en soi sont des moteurs de
changement. Le doute, la peur, le manque d’estime personnelle freinent I'action.

Visualiser votre succeés. Anticiper I'échec pour éviter d’étre dégu n’est pas une stratégie gagnante!

Développer une vision optimiste. Cela encourage le maintien de nouvelles habitudes de vie en favo-
risant la persévérance dans les moments plus difficiles.

Dire a vos proches ce que vous souhaitez entreprendre comme changement dans votre vie. Le sup-
port de I'environnement n’est jamais négligeable tout comme le fait de demander de I'aide dans les
moments difficiles permet de persévérer.

Vous entourez de gens qui croient en vous et qui vous encouragent dans I'atteinte de vos objectifs.

Eviter de vous maintenir dans I'ambivalence. Il est impossible d’étre déterminé et de persévérer si
votre décision de changer n’est pas clairement arrétée.

Vous permettre de réviser votre objectif s’il s’avere trop difficile a atteindre, faire preuve de sou-
plesse.

Vous attribuez vos succes.

Ne pas vous laisser abattre en cas de rechute. Recommencer a fumer, cesser son programme
d’exercice en sont des exemples. Si cela arrive, tenter de développer de la compassion pour vous-
méme et d’identifier les facteurs qui ont contribué au retour de vos anciennes habitudes. En les
identifiant, il devient plus facile ensuite d’éviter de retomber dans les mémes piéges.

Source : http://www.masanteausommet.com

REMERCIEMENTS

Chaque année, la Fédération 21 et les Cercles de Fermiéeres qui la composent, choisissent une ceuvre hu-
manitaire qu’ils soutiennent financiérement. Pour 'année 2014-2015, le choix s’est arrété au Centre com-
munautaire I'Eclaircie. Pour les membres des Cercles de Fermiéres, il est important de supporter les per-
sonnes ayant des problémes de santé mentale ainsi que leurs familles et I'entourage.

Les membres du conseil d’administration et le personnel du Centre communautaire I'Eclaircie sont trés re-
connaissants de ce geste et tiennent a les remercier de leur grande générosité.

a
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VOICI 8 MOYENS ET ASTUCES POUR GARDER VOTRE ENERGIE CET HIVER :
Faites du sport

C'est peut-étre un paradoxe pour certains, mais il est prouvé que pratiquer une activité sportive régu-
liere permet de rester en forme sur le long terme. Vous serez peut-étre un peu fatigué a l'issue de vos
séances d'entrainement, mais vous y gagnerez sur le long terme.

Dormez bien

Le sommeil est une des clés principales pour garder son énergie a son maximum. Ne négligez pas
vos heures de sommeil, car c'est pendant que vous dormez que vos batteries se rechargent. Une nuit
blanche ou une nuit trop courte pourrait avoir un effet désastreux sur votre forme.

Mangez équilibré

Il est trés important de veiller a avoir une alimentation équilibrée quand on veut étre en forme. En ef-
fet, le corps humain fonctionne a son maximum quand il recoit quotidiennement toutes les vitamines
et les oligo-éléments dont il a besoin.

Evitez les plats lourds

Manger une grosse poutine en plein hiver, ou un bon plat en sauce est toujours agréable, c'est vrai.
Mais si c'est bon pour vos papilles, ¢a I'est moins pour votre systeme digestif qui va travailler intensé-
ment et fatiguer votre corps. Privilégiez donc les plats plus légers, qui se digérent facilement.

Diminuez les boissons alcoolisées

Prendre un verre ou deux d'alcool peut vous donner la sensation de refaire le plein d'énergie et de
vous donner un coup de fouet, mais c'est surtout un effet psychologique. Une consommation d'alcool
trop grande aura, par ailleurs, des effets néfastes sur votre sommeil... donc sur votre niveau d'éner-

gie.

Consommez moins de sucre

Quand on mange des aliments sucrés, on a cet afflux rapide d'énergie qui nous donne l'impression de
recharger nos batteries. C'est malheureusement temporaire. Une fois le sucre brdlé, on retrouve cet
état d'énergie d'avant, voire on ressent un « coup de mou ».

Faites la sieste

On néglige bien trop souvent les effets réparateurs d'une bonne sieste. Idéalement court (de 15 a
30 m), ce mini-sommeil vous aidera a retrouver un regain d'énergie en pleine journée.

Mangez plus souvent

Trés souvent, on ressent une baisse d'énergie pendant la journée. Une des fagons de pallier ce genre
d'effet est de manger plus souvent. Entre deux repas, une collation saine (un fruit par exemple) vous
donnera I'énergie nécessaire pour attendre... votre prochain repas!

Adapté de : http://quebec.huffingtonpost.ca/2012/11/16/trucs-anti-fatigue-energie_n_2129778.html
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A toi,
Une parcelle, petite parcelle de moi.

Cette toile c’est la Nature, celle qui me maintient encore en vie aujourd hui. Elle est la toile de fond de
toute mon existence. Elle m'émerveille depuis toujours un peu plus chaque jour , et pour toujours... je
I'espére. Elle est la vie, elle est éternelle, car elle se renouvelle a chaque instant. Elle est surprenante
et pleine de surprises.

Les fleurs, d’'un monde imaginaire, représentent I'importance de la beauté et le pouvoir que possédent
les mains. Ces mains qui rassurent au premier de la vie et tout au long de celle-ci. Ces mains qui di-
sent « Je suis la, je te protege jusqu’a ce que tu puisses voler de tes propres ailes ». Ces mains qui
accueillent et consolent quand tu as mal, peu importe la raison; elles continuent de te soutenir encore
et encore. Ces mains qui donnent sans compter a tous ceux qui osent demander ou simplement rece-
Vvoir.

Le coeur de ces fleurs, comme une pierre précieuse, c’est tout 'amour que renferment ces fleurs, un
amour inconditionnel, inépuisable. Un amour si fort qu’il peut transformer un simple caillou, a I'état
brut, en cette pierre précieuse. Une pierre magnifique et éternelle tout comme la Nature.

Johanne Richard

Ce que je voyais hier comme un probléme,

je le vois aujourd’hui comme une occasion d’évoluer, de grandir et de me dépasser.

Source : page facebook ; la petite boite & bonheur.
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Recette...
Prenez deux décilitres de patience
Une tasse de bonté
Quatre cuilléres de bonne volonté
Une pincée d’espoir et une dose de bonne foi.
Ajouter deux poignées de respect
Un paquet de prudence
Et quelques brins de sympathie
Une poignée de cette plante rare
Que I'on appelle humilité
Et une grande mesure de bonne humeur.

Assaisonnez de beaucoup de bon sens

sonnes vivant des problémes de santé mentale

Rachelle Leblanc, directrice Laisser mijoter...

Et vous obtiendrez

Une bonne journée!

e
LE FLOCON DE NEIGE oY 108
AN
Une mésange s'adresse a une colombe: -Dis-moi, quel est le poids d'un flocon de neige? A

Et la colombe de répondre: -Ca ne pése pas, ¢a pése moins que rien.

-Attends, ma colombe, je vais te raconter une histoire. L'autre jour, j'étais sur la branche d'un sapin quand il
a commence a neiger. Tout doucement. Une petite neige tranquille, pas méchante, sans bruit et sans tem-
péte. Comme je n'avais rien de mieux a faire, je me suis mise a compter les flocons qui tombaient sur la
branche ou je me trouvais. J'en ai compté 751 972. Oui, je commengais a avoir mal aux yeux et ¢a s'em-
brouillait un peu dans ma téte, mais je me rappelle bien: 751 972. Oui, c'est ¢a. Et quand le 751 973° flo-
con est tombé sur la branche, méme si ¢ca ne pése pas, méme si c'est rien, moins que rien comme tu le
dis, eh! bien, figure-toi que la branche s'est cassée.

La colombe se mit a réfléchir.

Peut-étre ne manque-t-il finalement que le geste d'une personne pour que le monde bascule, pour que bien
des choses changent et pour que les gens vivent mieux.

En lisant cela, vous vous posez peut-étre la question: « Et moi, qu'est-ce que je fais dans tout ¢a? Quel
poids a ma présence dans telle ou telle activité? A quoi ¢a va servir de m'engager plus? Ce ne sera qu'une
goutte d'eau face a une mer de besoins, ce ne sera qu'une priére, qu'un mot d'encouragement, qu'une pré-
sence discréte. » Pensez a ce 751 973°flocon. C'est Iui qui a tout changé!

Chaque chose prise isolément a un poids bien dérisoire, mais I'accumulation de tous nos gestes de
considération peut faire bouger pas mal de choses.

Source : http://www.chezmaya.com/textes/flocons.htm



