


MOTS DE LA
DIRECTRICE

Bonjour a vous tous,

J'espere que vous avez passe de belles vacances
d'etél Nous sommes tres heureuses de vous retrouver
pour un automne bien rempli! C'est avec
enthousiasme gue Nous Vous anNNoN¢ons que notre
site internet sortira au cours du mois de septembre!
De belles nouveautés continuerons tout au long de
notre 30ieme, restez a lafflt! N'hésitez pas a
communiquer avec nous au besoin nous sommes
disponibles pour vous! Nous vous présenterons tout

au long de l'automne ce qui se prépare pour
L'ANCRAGE!

Au plaisir de vous revoir!

Stéphanie
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Ateliers en sous-groupe
disponibles sur demande:
¢ Programme démarrage
e Santé mentale et famille,
les inséparables .,
e Apaiser et prévenir des ‘g" A
situations de crise
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Du lundi au vendredi
‘— de 8h a12h et de 13h a16h |

Prenez note qu'il n'aura pas d'activité lors du

mois de novembre, étant donné que nous info@ancrage.ca \
allons déménager de local. -; 3 418-295-2.090
I S}
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S || y a desjours ensolei“és, méeme

quancJ il fait Br1s dehors. e so|ei|,

M’. | |
C est dans e coeur qu || se trouve.

]

I : : : :
K Je n al PIUS cJe patlence pour certaines choses, non pas parce que je Suls (Jevenue

arrogante, mais tout simplement parce que je suis arrivée a un point dans ma vie ou je ne

Veux pas perdre plus cJe temps avec ce qui me l?lesse Ou avec ce qui me dépla’l‘t »

X

[_e succes n est pas ﬁnal, Panfois, |a clwose |a plus saine a Faire est cle prendre cJu temps

pour ralentir, pour s|arréter et SIO{"FHI’ lloccasion (Je SOU{"{"IGI’ un

Iléchec n'est pas Fatal,

peu, cJe S€ ressourcer.

| .
C est le Courage de continuer Panfois, la chose |a plusjudicieuse 3 faire est de se distancier

qui Compte, des situations ou | on se sent dépassé, submergé... pour se

| | donner la possioilité de voir réellement ot ||on en est.
Wilston Churchill

Par{jois, |a mei”eure chose a Faire est cJe se cJéconnecter de

certaines relations, cle certains projets, pour mieux se

reconnecter a soi-méme, se retrouver, se réaligner.

Crois en tol.

Deviens le genre cJe personne avec

qui tu serrals

heureuse cJe vivre

toute ta vie.

PP : . . AN
| Oi vous pouvez e réver, vous pouvez e taire 4™




un regain d'énergie? Lo météo peUJr QVoIr uN grond impooJr sUr

5 N Ruez-vous remarqué que le temps gris nous plonge dans une
&i d humeur maussade, alors que les jours ensoleillés nous donnent
e
" notre bien-étre, et cest pourquol plusieurs personnes ont
|'impre99ion que leur moral fluctue au fil des saisons.

Si ces ohongemerﬁs dhumeur naffectent pas nécessairement notre vie qu quoﬂdiem

cerfains dentre nous ; sont p|us sensibles et dé\/e|opperon+ des symptomes de’pressife,

por“icuh‘eremenJr a lautomne |or9que es journées raccourcissent. Un parle alors de

dépreseion saisonniére, ou de « trouble affectit saisonnier ».

Reconnaitre la dépression saisonniére est essentiel. Plusieurs personnes auront tendance
4 associer leurs symptomes a un simple coup de cafard. Ur, si vous présentez les
Memes sHmerémee choque année, il se pourroiJr que Vous souffriez de dépression
saisonniere. Bien que l'on ne puisse contréler la tempeérature, il y a moyen datténuer vos
sgmpjrémes et daméliorer votre quo|i+e’ de vie durant les mois p|us sombres.

Plusieurs facteurs peuvenJr déclencher lo de’preseion saisonniere. Selon certains ererJre, o
Fluctuation de nos hormones ou de lactivité de certains neurotransmetteurs constitue lune
des principo|es causes.

Cn effet, les heures densolellement réduites a lautomne et a [hiver provoguent une baisse
dactivité de la sérotonine, un neurotransmetteur qui contrioue & la régulation de [humeur. Le
ohongemenJr de saison pequ QUSSI Qvoir un impooJr sur le niveau de mélatonine, ce qui en retour
affectera votre cycle de sommeil ou pourra provoquer de la fatigue dans le jour.

Sien que o de’pression sQisonniere puisee toucher tout le monde, elle opporoﬁ dovorﬁoge chez
es fernmes que chez les hommes, et elle se manifeste 9e’ne’ro|emen+ au début de |'c“)9e adulte.

Parmi les autres facteurs de risque, on refrouve les antécédents familiaux de de’pression
saisonniere ou de dépression clinique et le fait de vivre dans un pays nordique ou le manque de
lumiere est un probleme. Un estime que © a 3 % des Lanadiens souffriront dune dépression
saisonniere dans leur vie, et que 0 alo % des gens en ressentiront des sgmpjrémes.



Les sgmpjrc“)mes de la de’preesion saisonniere sont bien réels. || est

impor+on+ de se roppe|er quli| s'ogijr d une forme de dépreesion, et que ce
frouble de santé mentale ne doit pas étre pris a la légere. Les symptomes
peuvent étre dordre physique ou psychologique. et la sévérité de ceuxai :

varie dune personne a lautre,
Jdelon B0 Care, les symptémes indicateurs dune dépression saisonniere sont -

\

Un sentiment de détresse qui vous suit Toute la ioumée, et ce, durant p|usieur9 iours au courant de la

5QisoN:

"

o (e o difficulte & fravailler ou & effectuer des activités sociales avec vos amis et votre

o (Jes prob|émee de sommeil.

e Jes crises de |ormes;
e |a Fojrigue eHJrréme;
e lirritabilite,

es pensées suicidaires:

L/
~
L/
~
L/
~
L/
~
L/
~
L/

e Une 9ronde per+e de motivation,

Famille.

Plusieurs facteurs peuvenJr déclencher la dépreeeion sQisonniere, et de nombreux fraitements sont

disponib|ee pour en atténuer les egmpjrémes.

Selon vos besoins et la sévérité de votre oomdiﬂon, un profeseionnd de la santé pourroiJr \JOUS

recommander un ou p|ueieur9 traitements. L Association canadienne de la santé mentale liste les

traitements suivants comme les plus communs pour venir & bout de la dépreseion sQisonniere

o Lumino+héropie : s'eroeer a la lumiere d'une |ompe de © 500 & 10 000 lux auss peu qu'une

demi-heure par iour provoque une réaction chimique dans le cerveau qui permeJr

de re’9u|orieer

'humeur et de réduire les sHmerc“)mes associés a la dépression saisonniere. Un estime que 60

Q 8 % des P@(SOOH@S \/erronJr une diFFe’renoe dOﬂS |eurs sHmerc“)mes avec Ce Jrroi+emen+.

7

e ([lédication : la médication est un traitement efficace pour traiter une de’pression et fonctionne

de différentes FOQons. Seul un Médecin sera en mesure de déterminer sii s'ogijr dune avenue

intéressante pour vous, selon la grovi+é de vos sHmerc“)mes.
° The’ropie . une opproohe cogniﬂve oompor+emen+o|e pourroiJr vous aider a dévelo
outils et des compe’+enoes pour modifier votre peroepﬂon du monde autour. Cets

oper des
e OPPFOChe

imp|ique souvent un oooohing pOUr VOUs aider & vous deéfaire de vos eohémos, o

e VOS

penséee OouU de VOS Compor+emen+e qUi pourrOienJr Ogg(O\/@( VOS sgmpjrc“)mee dép(@SSiFS.

e Prendre soin de soi : que|ques chongemerﬁs O votre erH|e de vie pourronJr QVOoIr un impooJr

impor+on+ sur votre bien-étre et vous aider & réduire vos sgmpjrémes. Uous pourriez par

e><emp|e Faire p|us d activité phgsique, odop+er une alimentation p|us saine, maintenir de

bonnes habitudes de sommei, passer du Jremps QVec NosS proches et utiliser des erroJre’gies

pOUF 9e’rer \/oJrre SJFFGSS. D@S 5eQNCces de me’dijrojrim, de 8080 OouU de m0990+héropie peuvenJr

é90|emen+ contribuer & pre’\/enir o dépression sQisonniere,



Différents traitements peuvenJr atre combinés pour maximiser vos chances de vous

rétablir. Toutefois, il est impor+on+ de dabord consulter un professiomd de la santé.

Ce dernier sera en mesure de bien déterminer vos besoins et de vous informer des

effets secondaires dont vous devrez étre conscient.

Faire une promenode durant les heures densoleillement est un moyen 9imp|e et efficace de

Faire e p|ein d'e’nergie et de vitamine U. [Tleme si vous avez un horaire chorge’, une séance de

que|ques minutes au soleil sera trés bénéfique pour votre COrps et votre eepri+. alfe MAQIsoN,

ouvrez les ridequx poUr faire entrer le p|us de lumiere naturelle poesib|e dans votre espace. Si

VOUS Jrrovoi”ez OouU éJfUdieZ de CheZ VOUS, de’p|ocez \/oJrre Jrob|e de Jrro\/oi| pr‘es dlune Fenéjrre.

Si les circonstances le permeHenJr, un voyage au soleil est aussi un trés bon moyen de vous

donner un regoin d'énergie pour traverser les |or199 mois d hiver!

[lous traversons tous des pe’riodee ditficiles, et il est porfoijremenjr normal de ne pas se sentir

au meilleur de sa forme de Jremps en Jrempe. Toutefois, si vous ressentez des sgmpjrémee

dépressifs depuie p|usieurs ours ou s votre vie persome”e oU professiome le sen trouve

per+urbe’e, ConsuHer un profeesionnd de |O SOﬂJfé men+o|e VOUS SeraQ P(ObOb emenJr d'une Jf(éS

gronde aide.

Allez chercher un soutien d'urgence si VoUs avez des pensées suicidaires, si vous avez odop+e’

dee compor+emen+s d'oujrodesjrruojrion OU SI VOUS VOoUS Jroumez Vers |,O|COO| OoU |ee droguee

pour obtenir du réconfort.

Si vous croyez que Vous ouU que 'un de vos proches souffrez de
de’preesion saisonniére, roppe|eZ'\/ous que ce prob|‘eme touche de
nombreuses personnes. et qu'i| existe des solutions poUr aller
MIeUK.

La majorité des produits dassurance santé de Groix Bleue du
Uue’beo incluent sans frais le service de télémeédecine BO Care, qu
VouUs permeJr d obtenir un soutien médical & toute heure du iour et
de la nuit. Grace & ce service, vous pourrez parler & des
professionnels de la santé mentale qui vous procureront le soutien
nécessaire pour Vous aider & vous rétabl.

Article mis & jour le 18 novembre cUcl BLELE"
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Ecouter (Je |a muanue peut alder a recJunre l'anmete la (Jouleur ou a se motiver pour Falre (Ju

EL Sante : 5 honnes raisons d ecouter de la musique

sport. La musique agit sur e systeme de recompense du cerveau et stimule la libération de

dopamine qui nous Fa

|_a musique a toute sa place en santé ; ainsi,

it nous sentir mieux. Alors... a vos playlists |

a musicothérapie, encadrée par un thérapeute Formé, peut aider cles patients

qui souffrent de troubles psychologiques ou C

e graves maladies 3 se sentir mieux. Mais écouter cJe la musique tout

simplement chez soi peut aussi apporter de nomloreux Ioéné{jices. Voici cing atouts santé cJe la musique.

: |_a musique est motivante et source cJe pl

_a musique peut transmettre des émotions
positives. E”e procure une sensation de pla
en agissant sur e systeme de réecompense,
aux neurones dopaminergiques qui liloérent

dopamine dans le cerveau. Preuve que la

musique adoucit les meeurs, une étude a montré

que le Fait dlécouter (Je la musique en voiture a

un eflfet posithfsur Hmmeur des con(Jucteurs.

3. la musique aide 3 atténuer la douleur
Dans une petite stude de 2013, des patients
souffrant de Filoromyalgie ont écouté de |a musique

une fois par jour pendant quatre semaines. Par

aisir

ISIr
drace

e |2

4. La musique favorise la mémoire et les fonctions cognitives

Comme la musique Favorise la motivation, e“e peut aussi aicleré

rapport & un groupe témoin, ceux qui écoutaient de la llapprentissage. Dans une étude de 2014, des studiants qui

musique disaient ressentir moins de cJouIeur. Dans
une autre étude, 60 patients qui devaient Btre
Opéreés cle |a colonne vertélarale ont écouté de la

musique a partir cJe Ia vei”e de Ilopérationjusque

deuxjours apres la chirurgie. Le fait d écouter de la
«ts  Music and Memory, a été imaginé pour les patients atteints de

apprenaient une Iangue étrangere, e hongrois, devaient parler ou
c|nanter cJes phrases en hongrois. Le groupe qui clnantait se rappelait
mieux cJes phrases. Comme Ia musique et le chant ont cJes elflfets

positi{"s sur | humeur et la mémoire, un programme de musicotlnérapie,

musique réduisait la douleur, de mame que anxiéts,

avant et apres la clnirurgie.

démence comme Alzheimer.




te L 1 chanson par fout... Jr -'

° . ° |. . \ / ®
Pour Ie procham mols, |e tinvite a ecouter] chanson par jour.

4
1:49 4:10
x QM=

VINCENT
VALLIERES

On va S aimer

encore

Pierre Lapointe

Charles AZHOUVOUI’

Sais-tu vraiment .
. Emmenez moi
qui tu es

L compagnie créole

Marc Dupré

Cest bon pour e

moral

Gérard L enorman

|_a Ioa”ade des gens

heureux

Louis Attaque

Christophe Maé

I .
H est ou Ie laonheur J T emméne au vent
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MA BUCKET LIST”

Une « bucket list », VOUS connaissez ¢ Partois aussi appelée i Pourquoi [aive une bucket list ¢

iste d envies ¢ est une liste de choses que [on souhaite o Lesbucket lists sont des mémos permanents de nos réves,
réaliser dans sa vie, d’olojeoti{js que | on veut atteindre. C est une eux-mémes composés e tous petits réves a accomplir.

liste de choses & faire, des lieux & voir, des expériences a vivre 5 e bt est ae 80 Fver das olgjecthfs concrets et personnels.
pleinement. Pour conserver |a motivation, i| va Fa”oir que vos Dalla) moardhne pour avancer deng g vie, voire, Jems certefmg
olajecthfs soient réalistes et atteignaloles. C est un élément trés cas, cela peut donner un sens 2 sa vie.

important a prendre en compte lors de la réalisation de votre o Labucket list n est pas datée dans le temps. Elle ne nous
bucket list : ne visez pas des olojectiFs démesurément hauts. donne pas |z pression de | échsance qui approche : on a toute
Soyez ambitieux, mais soyez aussi raisonnable. notre vie pour atteindre les olojecthfs que 'on s est fixés.

Se chre que l,on n’arriverajamais a accomplir ses envies va vous
Au Final, Ia loucl(et list est un super outil pour commencer a

(Jécourager. Cela n,est vraiment pas bon pour e moral. Le but de . .
eﬁ‘ectuer des changements concrets dans savieeta passer -emfm-

Ia laucl(et list, c’est (Je réver... mais surtout cJe réaliser

VRAIMENT ses raves l

a |’action

@,




Un podcast est une forme de diffusion audio sur le web. Il peut étre écouté

en déplacement, en se rendant au bureau ou méme en travaillant.
Contrairement aux blogs et aux vidéos, les podcasts sont faciles “a
consommer”, car ils peuvent étre écoutés en réalisant d'autres activités.

(@) Arpie Podcasts

Balado('.!ue':becy

Tous vos blogs, émissions et sujets préférés
(certains que vous ne saviez méme pas que vous
aimeriez !) sont regroupés dans un énorme centre

d'enregistrements (Apple Podcasts, etc) que vous
pouvez explorer, télécharger et écouter a votre
guise. Dans la voiture, au travail, a la maison, en
faisant de I'exercice, n'importe ou. Si vous pouvez
le trouver sur Google, il y a probablement un
Podcast a ce sujet !




En voici quelqu'un

interessant a ecouter

-Ntre
es deux Oreilles

Entre Les Deux Oreilles a pour principal
objectif de combattre les tabous et les

préjugés entourant la maladie mentale
et de sensibiliser la population aux
différents enjeux en santé mentale.

Coup de boost
Psychologie Positive Et
Hypersensibilité

Des épisode qui éveillera ta conscience et qui

t'emmenera vers des thémes tels que : la

psychologie positive, la motivation, I'estime

de soi, 'importance de I'instant présent, la

confiance en soi, la gratitude, les émotions...

Réseaux avant de craquer

Balado : CAP vers I'entourage

Episode 5 : S’outiller pour
mieux communiquer
Episode 9 : Notre

frére vit avec un
trouble bipolaire::

FO2%ER

W ne

Balado : Cap vers l'entourage
Réseau Avant de Craquer

témoignage de
deux soeurs

Santé mentale Québec Bienvenue dans
C'est dans ta téte ! «Clest dans ta téte »,
le balado qui vise a
-z T créer, développer et
e Ressentir - Le lacher prise ! e & renforcer la santé
mentale.

Ep.8 - s.1: Le trouble de Stress Post-
Traumatique

Ep.1-s.2:Lejournaliste Pierre Craig
parle de son trouble de panique et
d'anxiété

Ep. 6 - s.2: Santé mentale et dépendance

- La persévérance est la clé du succes

- Comment se faire respecter en
9,

posant ses limites

V4

-La confance en soi




Ingredients

e mélange de petits fruits “SEER
surgelés 375 ml (1 1/2 tasse)

=
— L R T
O Q —
Q) S A, e R .

e 1 Banane
Portions  Temps de préparation

g, 5 minutes

e Tofu mou soyeux 1/2 paquet
de 300 g, de type Sunrise . o
s

e Yogourt grec a la vanille
250 ml (1 tasse), 0% &=

=
g@w
. \\
* Miel 30ml (2c. _.
G soupe)
Preparation

1.Dans le contenant du mélangeur électrique,
déposer les fruits, le yogourt, le tofu et le miel.

2.Emulsionner de 1 a 2 minutes, jusqu’d
lobtention d'une préparation lisse et
onctueuse.

3.Si le smoothie est trop épais, ajouter un peu
de lait ou de boisson vegeétale.



aux fruits et yogourt

Portions Temps de préparation
64 jujubes 15 minutes

Réfrigération
1 heure 15 minutes

e 250 ml (1 tasse) de * 3sachetsde /g

fruits frais au choix ChGC‘j‘n de

(mangue, fraises, gélatine sans e 180 ml (3/4

bleuets..) Savert de tasse) de
yogourt a la

/AN vanille 0 %
e 15ml(lc & A "8 e 60 ml(1/4 de
soupe) de miel % tasse) de lait 2 %
Preparation

1.Dans le contenant du mélangeur, déposer les fruits et le miel. Réduire en purée (vous devriez

obtenir 180 ml - 3/4 de tasse de puréee).
2.Dans un bol, mélanger la moitié de la gélatine avec 60 ml (1/4 de tasse) d'eau. Laisser gonfler 5

minutes.
3.Dans un autre bol, déposer la purée de fruits. Chauffer au micro-ondes de 1 a 2 minutes, jusqu'c

ce que la purée soit chaude.
4.Chauffer la gélatine au micro-ondes de 20 a 30 secondes, puis la verser aussitot sur la purée de

fruits en remuant.

5.Tapisser un plat de cuisson carrée de 20 cm (8 po) de papier parchemin, puis y verser la
préparation a la purée de fruits. Laisser tiédir, puis réfrigérer 15 minutes.

6.Dans un autre bol, mélanger le reste de la gélatine avec le lait. Laisser gonfler 5 minutes.

/.Réchauffer le yogourt au micro-ondes de 20 a 30 secondes.

8.Chauffer la géelatine de 20 a 30 secondes au micro-ondes, puis l'incorporer aussitot au yogourt
en émulsionnant a l'aide du mélangeur-plongeur.

9.Verser la préparation au yogourt dans le plat de cuisson. Réfrigérer de 1 heure a 2 heures, jusqu’a

ce que la préparation soit bien figée.
10.Démouler et couper en 64 cubes. Conserver au frais dans un contenant herméetique.



Correéelations entre la maladie mentale et la
consommation problematique d’alcool

Rien a priori n'expligue pourquoi les personnes atteintes de troubles mentaux sont plus
susceptibles que les autres d'abuser de 'alcool ou d'étre dependantes de 'alcool. Ni l'inverse,
d'ailleurs. Chaque individu vit une situation qui lui est propre et qui resulte d'une interaction

complexe entre des facteurs génétiques et biologiques, sa propre personnalité et
'environnement social dans lequel il vit.

I n'en demeure pas moins que certains experts tentent quand méme de formuler des
theories au sujet de la forte interrelation entre la maladie mentale et la consommation
problématique d'alcool.

1 - Préedisposition

Selon cette théorie, une explication tient
dans les caractéeristiques - traits de
personnalité, facteurs génétiques
héreditaires et facteurs sociaux — des
personnes atteintes de troubles mentaux,

qui les predisposent a 'abus ou a la

dependance a l'alcool. Certains experts

vont jusqgu’a C

neurobiologic

ire que la base
ue des troubles mentaux et

celle de la dépendance a l'alcool pourraient
étre fortement comparables.

2 - Sensibilite
Selon une deuxieme théorie, les personnes

atteintes de maladie mentale seraient plus
sensibles aux effets nocifs des substances

psychoactives que les autres. Par conséquent,
DOUr une quantité égale d'alcool consommee,
es personnes qui souffrent d'un trouble

mental sont plus vulnérables aux effets
intoxicants de 'alcool que les autres.

<
éduc‘ 'alcool

La modération a bien meilleur gout.

3 - Automeédication

Comme il a souvent été observe, les
personnes qui souffrent de troubles
mentaux prennent de l'alcool — une
substance aux propriétés apaisantes - pour
tenter de régler leurs problemes eux-
mémes. Ce phénomene appelé
automedication est la troisieme theorie
cherchant a expliquer la force du lien qui
semble exister entre santé mentale et
dependance a l'alcool.

Afin d'échapper a leur condition
pathologique ou tout au moins afin
d'attéenuer les symptomes de leur maladie -
causeés par la neurobiologie de leurs
troubles mentaux —, les personnes en
détresse consomment des substances
psychoactives. Les personnes malades ne
s'auto meédicamentent donc pas pour
pallier un trouble psychologique, mais bien
pour pallier la souffrance, la tristesse, |a
colere ou l'agitation provoquées par leurs
troubles mentaux.



4 - Aggravation
Les personnes qui se sentent particulierement anxieuses ou dépressives et qui eprouvent des
symptomes inhabituels — une difficulté a se concentrer, une diminution de l'attention, un besoin de
retrait social ou des troubles du sommeil — doivent étre tres vigilantes. Elles devraient alors éviter toute
consommation d'alcool. En effet, 'alcool peut fragiliser les personnes genétiguement vulnerables aux
troubles mentaux.

Lorsque les symptomes précurseurs de la maladie sont associes a la consommation de substances
psychoactives comme l'alcool, le risque est plus élevé de developper une maladie mentale. En effet,
'alcool pourrait altérer de nombreux neurotransmetteurs, dont le glutamate, qui joue aussi un role
dans la schizophrénie.

Les prédispositions genétiques a certains troubles de la personnalité, comme I'impulsiviteé ou le trouble
de déficit de I'attention — avec ou sans hyperactivité - peuvent étre exacerbées s'il y a eu une exposition
prénatale a l'alcool.

Effets pervers : maladie mentale et alcool

L'alcool et le sommeil
Certains individus ont parfois de la difficulte a

trouver le sommeil lorsqu'ils éprouvent du stress. L'alcool et les médicaments

Pour combattre ce probleme, ils peuvent avoir La consommation d'alcool, méme sans

tendance a consommer de 'alcool, pensant ainsi abus et sans probleme de dépendance,
faciliter leur sommeil. Bien entendu, l'alcool peut peut nuire au retablissement des

aider un individu & s'endormir. Cependant, I'alcool personnes souffrant de troubles

risque aussi de causer de linsomnie et des éveils a mentaux, surtout si elles prennent des

répétition, augmentant ainsi les troubles du medicaments. Les personnes souffrant

sommeil. L'alcool modifie le cycle de sommeil. Le de troubles mentaux, qui prennent des

endemain d'une forte absorption d'alcool, une medicaments et qui consomment

simultanément de l'alcool, risquent fort

personne peut se sentir mal et fatiguée, méme si

elle a suffisamment dormi. Puisque l'alcool d'oublier de prendre leurs medicaments.

perturbe le sommeil - une composante essentielle De plus, lalcool peut attenuer fefficacite

de la santé mentale -, les personnes souffrant de de leurs medicaments ou en diminuer

problemes mentaux devraient reduire au [elimination.

Mminimum leur consommation d'alcool.

L'alcool et le suicide

La majorité des personnes qui se suicident souffrent d'un trouble de santé mentale. Des chercheurs
americains avancent méme que neuf personnes sur dix qui se suicident auraient un probleme de santé
mentale reconnu. Le risque de suicide est 5,5 fois plus élevé chez les personnes qui ont un probleme d'abus
ou de dépendance a I'alcool gue chez les autres4?. Il est aussi prouvé gue les personnes souffrant d'un
trouble mental et qui consomment de l'alcoolont un risque de suicide plus élevé.
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Avez-vous de la difficulté 2 recharger vos batteries dans votre propre |ogement2 Vivez-vous un
sentiment cJe paralysie quand vient le temps cJe pren&re une décision ou cJe passeré |’action‘.2 Et

S| la charge mentale qui vous accable nlétait pas reliée seu|ement a votre liste cJe téclnes a Fairez

Ressentez-vous des symptomes de fatigue, de stress ou méme de dépression, vous qui étiez une personne avec le sourire
facile aux levres¢ |l est possilole que votre charge mentale soit & sa pleine capacité non pas seulement & cause de votre

iste de taches 2 faire, mais aussi parce que votre logement est... encombré.

 es derniéres décennies cJe (sur)consommation nous ont Iaissé un héritage non anticipé: | encoml?rement. Ce dernier

peut étre visible; ¢a débute par un petit désordre. Puis un 8ros. Puis une piece au complet, au point de fermer la porte et
d arréter de proFiter de la piece... [ encombrement peut aussi étre invisible, ot tout semble bien organisé, mais pourtant,

1001 choses se cachent Aerriére nos armoires bien Fermées, nous (Jonnant un sentiment cJe mal a I’aise l)ien réel.

| Y a plusieurs années, Je me suis rendu compte que |e souffrais d encombrement. J écris «souﬁre», carj’avais mal. Je
me sentais paralysée dans ma vie & plusieurs niveaux, et tout me semblait une montagne. L, pourtant, je suis une
organisatrice hors pair. Je sais comment optimiser chaque coin de piece et je suis en général peu traineuse. Ce que Je

n avais pas compris est l,impact de tout ce qui m entourait. J avais de la difficults 2 circuler dans mon logementé cause
des nombreux meubles que je gardais - Ceux quej’avais choisis, d autres dontj,avais hérités - et des nombreux objets
que je gardais au cas ou.

BreF, organiser est une chose, mais sans systéme pour sortir des o[vjets, | encomlﬁrement s invite comme Iocataire.

’état cJe notre téte est directement Iié a notre milieu plnysique. C’est une relation cJe symIDiose qui peut nous alf{jecter
ositivement ou négativement. La difficulté a circuler chez moi s est ainsi transposée dans ma téte. Mon esprit etait de

lus en plus rigide et mon besoin de contréle me rendait peu ouverte aux imprévus. Pour comprendre le lien entre notre

téte et notre logement, faisons un exercice. |maginez une visite au spa. Vous ates accueillie par un [ieu épure, quelques

P
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lantes, une musique douce. Le mobilier est en bois, le plancher est gris comme a pierre, et plusieurs sléments de |a

ature sont présents. Vous tournez |a téte et votre regard voit dehors, au travers d une immense fenatre. Le rayon du

soleil touche votre visage; vous souriez devant un tel accueil. Maintenant, iImaginez-vous dans un salon rempli a sa

D

D
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eine capacité. |_es smfas sont masshfs et Foncés, tanchs que (Je hautes I?il?liotlnéques cachent les quatre murs. |_e

ancher estjonché de piles de papiers. Les coussins sont éparpi”és, et des vétements s accumulent sur |2 grande table

passe et sur le sol. L2 |umiére est Ioloquée par cles plantes au point ou vous ne pouvez pas bien voir a travers la Fenétre.

Un accueil ch{jlférent, n’est-ce pasz Et pourtant, ce sont cJeux espaces a la base similaire: quatre murs, un plancher, un

|a1foncJ et une {jenétre. Cet exemple démontre a quel point notre environnement inﬂuence notre ressenti.



Plusieurs études ont été Faites au cours des derniéres années sur l’impact (Je I’encomlorement, et les elq‘ets sont Ioien réels.

Je remarque aussi ces impacts chez des dizaines c{e personnes interviewées, comme:

- Le fait de voir du désordre lance ur signal 4 notre cerveau |ui disant «il faut ranger!», et plus i y 8 du désordre, plus
notre cerveau se Fatigue.

y L’encomlorement crée des hormones de stress qui nous empéchent (Je nous reposer, car nous vivons une situation cJe
Fight or Hight, soit un état de survie dans notre propre maison.

ar procrastination vient au rendez-vous, car |a tache de trier/ranger devient de plus en plus grande, et nous ne savons
plus par ou débuter.

. Prenclre cJes décisions cJevient cle plus en plus climcile et nous épuise.

y Jn sentiment (Je lwonte peut se manhfester par rapporté l,état cle notre maison. Le Fait cle ne pouvoir l’entretenir et cle la

garder en ordre affecte notre estime de soi.

- Notre humeur devient lourde, et (Jes symptomes cle dépression et/ou d’anxiété s,immiscent clans notre quotic{ien.
' Quand nous «étou]C]fons» cJans nos propres olojets, nous Finissons par nous sentir paralysé ou méme par vouloir éviter

notre propre maison pour regagner un sentiment de liberté.

Banal, l’encomlorementg Pas (Ju tout!

Voici six pistes pour orienter vos actions:
I. Commencez par un tri de vos vétements, soit une catégorie plus facile pour prendre des décisions. Gardez vos souvenirs

pour Ia Fin!
2. Trouvez une motivation pour passer a l’action (par exemple transFormer cette piece a (Jél?arras en unjoli laureau!)

3. AHez-y un coin de votre maison 4 la fois pour obtenir des résultats plus Fréquents et garder votre enthousiasme 2

trans{jormer votre maison.

4. Demanclez (Je l,aicJe a une personne (Je Con{:iance.

5. :_ntourez-vous de l?e“es choses qui VOuS Font vi[?rer, surtout ce”es a Ia VUue.
b. Soulignez VOS progres: chaque olojet comptel

Le muscle (Ju tri est un muscle qui se travai”e comme une atHéte: tranqui”ement LT sGrement. Prendre SOIN o{e votre

environnement vous aidera 3 prendre s0in de votre téte.

Lt surtout, a”ez-y a votre rythme!

ARSENE TALBOT

Alias | a Maman Mini - E”e aide les mamans 3 (Jésencomlorer pour regagner leur espace et leur Iﬂien-étre. Maman (Je SoN

pltit (Jragon Eli, sa chienne Coco, sa chatte Miss Watson et de son ange Adele, elle a craé la méthode de tri ROSE et le

programme Devenez une Aventuriere du tri. mieux-étre



Parfois, un mauvais moment

est le début de quelque chosede [/

melilleur.

Le temps n'aide pas a oublier, mais a s’habituer.

N'invertis pas ton temps et ton énergie dans des

relations, des projets, qui t'obligent a te faire petit, a

t'effacer. Dans des relations, des projets, qui te
forcent a retenir tes valeurs, tes standards, a

transformer complétement qui tu est. Invertis ton

temps et ton énergie dans des relations, des projets,

dont tu te sens fier, avec lesquels tu es aligné. Des

relations, des projets, qui temmeénent naturellement
a t'améliorer, a devenir toi-méme, une version plus

épanouie, plus confiante, plus sereine.

Ne jamais prendre des

décisions définitives

sous une émotion

passagere.
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La main qui nous aide a nous relever apres

une chute est plus sincere que les mille mai’
qui vous saluent a I'arrivée.

« Le changement peut paraitre douloureux, mais rien n'est plus

pénible que de rester coincé quelque part ou tu ne veux pas étre. »

Le temps ne s'arréte pas, n'attend pas.

Une fois passé, il ne revient pas. Autorise-toi a te faire

Vous pouvez

: plaisir, a poursuivre tes réves les plus fous, les plus
le faire, et

grands. Autorise-toi a partager plus de bons moments
vous le ferez.. avec de bonnes personnes. A explorer, 3 découvrir tes

Vous étes plus belles passions. Autorise-toi a étre qui tu es

plus fort que vraiment, a exprimer, a vivre ce que tu penses et

vous le ressens. A aller au-dela de ta zone de confort, a

dépasser les craintes qui t'ont limité beaucoup trop
pensez.

longtemps. Autorise-toi a mener la vie positive et

épanouie que tu veux et mérites, maintenant.

Dans lavie, tu as deux
choix le matin, soit tu te

recouches pour

continuer de réver, soit

tu te leves pour réaliser

tes reves.




Creme d’asperge et
pommes de terre au
cheddar

Ingrediants

e 405 pommes de terre
pelées et coupées en
cubes (.Z,

e 1,25 litre (5 tasse) de
bouillon de légumes

e 350g (environ 3/4 de lb)

d'asperge coupées en

Morceaux
e 250 ml (1 tasse) de

S Portions
creme a cuisson 15% de 48 6
e 250 ml(1 tasse) de .
cheddar fort nordique '« .* 1
biologique veillée 2ans, Temps de préparation
fromagerie perron rapé 15 minutes
Prévoir aussi: _—
* 30 mL(2 c. & soupe) Temps de cuisson
. ‘ieof’genuc:;e 20 minutes

Préparations

1.Dans une casserole, faire fondre le beurre a feu moyen. Cuire loignon de 1
a 2 minutes.

2.Ajouter les pommes de terre et le bouillon. Laisser mijoter 15 minutes a feu
doux-moyen.

3.Incorporer les asperges, la creme et le cheddar. Poursuivre la cuisson 5
minutes, jusqu'a ce que les legumes soient tendres et que le fromage soit
fondu.

4 Verser la soupe dans le contenant du mélangeur et émulsionnerde 1 a 2

minutes jusqu’'a l'obtention d'une préparation lisse.

5.Remettre dans la casserole et réechauffer de 2 a 3 minutes a feu doux. =




e Pommme de terre

déjeuner 1 paquet
de500g @iy

e Boeufhaché 450 g
(1 lb), mi-maigre

e Sauce datacos 1
bouteille de 215
ml

e Cheddar jaune
250 ml (1 tasse),
rapé

e Oighons verts 6- ml
(1/4 detasse).

hachés &m"%

45 ml (3 c. a soupe)
d huile d'olive

80 ml(1/3 de tasse)
- de creme sure

. My
[ Ve
- -
gl 4
o 4 o
Nl

Temps préparation Temps cuisson
15 minutes 15 minutes

1.Dans une grande poéle, chauffer 30 mL(2 c. @
soupe) d'huile d'olive a feu moyen. Cuire les
pommes de terre de 8 a 10 minutes en

remuant de temps en temps, jusqu'a ce qu elles

soient dorées et croustillantes. Egoutter sur du
papier absorbant.

2.Dans la méme poéle, chaufter le reste de l'huile
d'olive a feu moyen. Cuire le boeuf haché de 5
a 6 minutes, en remuant de temps en temps,
jusqu’'a ce que la viande ait perdu sa teinte
rosee.

3.Ajouter la sauce a tacos et remettre les
pommes de terre dans la poéle. Remuer.

4.Repartir la préeparation au boeuf haché dans
qguatre cassolettes allant au four. Garnir de
cheddar. Faire griller au four de 2 a 3 minutes a
la position «gril» (broil), jusqu’a ce que le
fromage soit fondu et gratiné.

5.Au moment de servir, garnir d'oignons verts et,
si désire, de creme sure.



Le lacher-prise est souvent prescrit comme une solution magique pour régler tous les
tiraillements intérieurs que I'on vit. Pourtant, c’est un état difficile a atteindre et il ne faut
négliger aucune étape pour y parvenir. L'une d’entre elles, essentielle, est I'acceptation.

Plusieurs personnes croient qu'accepter la réalité, c’est la subir et se résigner. D’autres confondent
acceptation avec 'approbation. Celles-1a refusent d’accepter, parce que le sens qu’elles donnent a ce

mot est synonyme de faiblesse et de lacheté.

Comme ces personnes, il nous arrive fréquemment de rejeter une réalité a cause du sens que nous
accordons aux mots qui la représentent. Dans une relation, le sens que nous donnons a certains termes,
a cause de la charge affective qui y est rattachée, peut méme déclencher des conflits. C’est pourquoi
jaccorde une grande importance a définir les mots-clés que j'utilise. Quand j’emploie le mot accepter, il

signifie accueillir et recevoir ce qui est, tel qu’il est, sans dépenser d’énergie dans une lutte épuisante.

Accepter, c’est nager dans le sens du courant de la vie, dire «oui» a ce qui nous arrive et composer AVEC
plut6t que de nous acharner CONTRE. Accepter, c’est choisir la facilité et la paix, ce qui n’a rien a voir
avec la paresse et la couardise. Accepter, c’est avancer AVEC la difficulté ouI'épreuve, qu’il s’agisse d'une
maladie, d’une perte, d’'un échec, d'un probléme relationnel, d’'une souffrance psychique ou d’'une
réaction impulsive que nous avons eue et qui nous rend honteux, voire coupable. Cependant, accueillir
les coups de la vie sans les combattre ne s’avére pas toujours facile. D’'une maniére générale,
acceptation n’est pas 'attitude que nous adoptons spontanément quand nous affrontons des réalités

qui nous font souffrir. Comment réagissons-nous a ces réalités habituellement ?

Lorsque nous sommes blessés ou éprouvés, suivant notre état intérieur et la situation qui déclenche
'inconfort ou la souffrance, nous versons spontanément dans 'une ou 'autre des réactions suivantes :

1. Nous supportons et refoulons notre vécu pour éviter le conflit ou pour éviter de nous
montrer vulnérables, ce qui a pour effet de nourrir en nous le ressentiment.

2. Nous nous victimisons, nous nous apitoyons sur nous-meémes et attribuons la
responsabilité de nos déboires aux autres et au monde extérieur, ce qui nous enléve
tout pouvoir sur nos vies et, par conséquent, nous rend impuissants a agir.

3. Nous résistons, nous nous opposons et adoptons une attitude de combattant pour
changer le déclencheur de nos malaises, ce qui contribue souvent a nous épuiser, a
rendre la relation infernale et a hypothéquer notre santé physique et psychique.

4. Nous acceptons ce qui est sans nous résigner et sans nécessairement approuver la

situation, ce qui a pour grand avantage de nous apporter la paix.



Pour mieux faire comprendre la notion d’acceptation au sens ot je 'entends ici, emprunterai une
comparaison particulierement significative et m’inspirerai des arts martiaux. Ceux-ci différent
des sports de combat, en ce sens que ceux qui les pratiquent opposent une résistance aux coups qui
leur sont portés. Par ailleurs, les adeptes de la plupart des arts martiaux déplacent leur corps dans
le sens du coup. Par conséquent, ceux qui résistent sont souvent blessés alors que les autres
échappent a la souffrance, car au lieu d’affronter 'adversaire, ils le neutralisent par 'accueil de
attaque. Ils vont dans le sens du coup porté plutot que de lutter contre lui. Ainsi, ils
n’entretiennent pas la violence et ne se créent pas de douleurs inutiles. De plus, ils ne fournissent
aucun effort. De la méme maniere, quand nous acceptons les épreuves de la vie, nous adoptons une

approche qui réduit considérablement nos souffrances.

La premiére étape de la préparation au lacher-prise consiste a prendre conscience de la
situation relationnelle qui vous dérange présentement ainsi que de vos réactions, vos manques
et de vos émotions par rapport a la personne impliquée dans cette situation. Pour faciliter
I'expérience d’'intégration du processus entrepris, il est essentiel que ce point de départ soit
suivi par une période plus ou moins longue d’acceptation de cette réalité, de vos défensives face
a elle et de votre vécu. Accueillir ce qui est est un moyen efficace pour réduire I'effort inutile et

pour trouver la paix intérieure.

Je vous encourage donc, a ce moment-ci du processus, a accepter que vous avez un probléme
relationnel avec la personne qui déclenche des malaises en vous ces temps-ci. L’acceptation
dont je parle ici n’est pas uniquement d’ordre rationnel. Il est fondamental qu’elle soit bien
ressentie. Lorsqu’elle le sera, vous éprouverez un bien-étre intérieur. Celui-ci deviendra plus
intense encore quand vous aurez pris le temps d’accueillir aussi toutes les réactions défensives
que vous avez manifestées jusqu’a ce jour par rapport a cette personne. Accueillez vos
refoulements et votre victimite. Accueillez vos jugements, vos critiques, votre agressivité et
meéme vos efforts pour changer la personne concernée. Dites mentalement, par exemple :
«J’accepte d’avoir réagi défensivement par la critique et 'accusation» ou encore «J’accepte de
m’étre victimisé». Quelle qu’ait été votre réaction, sachez qu’elle est correcte et normale. Ne
soyez pas dur envers vous-méme. Recevez chaleureusement ’humain en vous et ne vous
condamnez pas. Vous accuser vous-méme ou vous culpabiliser vous causera autant de mal,
sinon plus que le fait de blamer I'autre et de le culpabiliser. Tous, qui que nous soyons, avons
appris a nous défendre lorsqu’un geste, une parole ou une action réveille nos blessures. C’est

donc humain de réagir. La meilleure attitude pour trouver la paix est d’accepter la réalité.



Vous saurez que vous avez bien accueilli vos réactions lorsque vous ne porterez
plus de jugement sur vous-méme. Vous serez alors prét a accepter ce que vous
vivez par rapport a la personne qui vous a blessé. Que vous ressentiez de la haine,
de la colere, de la jalousie, de la peur, de I'insécurité, de la peine ou toute autre
émotion dite négative, accueillez-la, quelle que soit son intensité. Accueillez aussi

vos mandques sans en responsabiliser votre déclencheur. Surtout, ne refoulez pas.

Pour la plupart d’entre nous, cet accueil de la réalité intérieure est tres difficile a
réaliser. Dans la majorité des religions, et particuliéerement dans les religions
judéo-chrétiennes, les émotions désagréables sont considérées comme des péchés.
Cela explique en partie pourquoi nous refusons de les ressentir, encore plus de les
exprimer. Méme si nous avons abandonné toute pratique religieuse, cette
croyance est logée dans notre inconscient collectif. Nous devons donc nous donner
ce droit d’étre émotifs et vulnérables. Sans cet accueil, nous nous déconnecterons
de notre vécu et intensifierons nos défensives, au point de devenir insensibles,

voire mesquins, sans méme le vouloir.

Vous étes une personne vulnérable et les émotions que vous ressentez ne sont pas
toujours agréables. Sachez qu’il n’existe pas de plus grande preuve d’amour de
vous-méme que celle d’accepter la vulnérabilité causée par vos blessures. Aimez-
vous assez pour étre hospitalier avec les émotions déclenchées en vous par la
personne avec laquelle vous vivez une expérience relationnelle éprouvante. Dites,
par exemple : « J'accepte d’avoir du ressentiment et d’éprouver de la colére envers
(Nommez ici la personne).» Par ce travail d’acceptation ressentie, vous accorderez

a vos blessures relationnelles I'attention dont elles ont besoin pour guérir.

mieux-eétre

Pour une vie saine el inspirante
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Nos regroupements

o

rcgroupcmcnf CI".,& eorganismes communc:L.Muircs

e regroupement est une corporation qui mobilise des ressources communautaires
ceuvrant en santé mentale, en vue cJe Ir‘avoriser |a concertation, le développement et |e

rayonnement cJe ses meml?res. || soutient une approct\e alternative auprés des

différentes instances et aupres de la ol ulation. | encourage 'union dans des

actions cJe Ia population. i| concernant des dossiers importants. H Intervient, s|i| y a

leu, pour |e respect cJes choits et cJe a dignité cJe Ia clientéle qul semblent menacés.

inalement, il fait valoir les intéréts de la clientéle et des organisations aupres des

Instances concernées.

L e Késeau Avant cJe Craquer est un

organisme communautaire provincial

(Quéloec) 3 but non lucratif dont | Résea u
mission consiste a regrouper, représenter,

soutenir et mobiliser les organismes Avant d&e
ceuvrant aupres des proctles de personnes raq

ayant un prolﬂléme cJe santé mentale et

porter Ia VOIX cJes PFOCLIGS SUur le plan

national.






