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MO DEEADIR

L’année 2022 est pour moi une réussite compléte a diriger L'Apogée. Je peux compter sur une équipe de feu qui est créative, ouverte
et responsable.

Plusieurs projets se concrétisent a ma plus grande satisfaction ce qui permet aux membres de I'entourage de tout horizon a avoir des
services personnalisés afin d’améliorer leur qualité de vie.

Le Réseau avant de craquer nous a remis notre certification pour les années 2022 a 2027 en nous accordant de surcroit la mention
d’excellence pour notre leadership dans le déploiement de notre mission communautaire.

La paire-aidance famille est finalement intégrée dans nos services ce qui améne plusieurs ateliers intéressants et une écoute
spécialisée par Santina depuis ao(t dernier. En effet, L’Apogée est collaborateur pour la ligne d’écoute provinciale par les pairs-

aidants familles .

Le projet Aider sans filtre par et pour les jeunes 16-30 a finalement pris son envol et I'Outaouais est magnifiquement représentée par
3 agentes de sensibilisation et de soutien qui ont déja entamé les visites dans certains milieux fréquentés par les jeunes. Ce projet est
rendu possible par un financement accordé par le ministére de la santé et des services sociaux, coordonnés par notre RADC. Ce
financement est pour une durée de cing ans. Le volet jeunes et adolescents est en plein effervescence grace a deux humaines
fantastiques qui développent différents outils pour ajouter a I'art-thérapie offert aux enfants. Vous verrez sous peu, notamment, un
guide éducatif pour les 12-17 ans.

L'équipe d’intervention réguliére est maintenant complétée par une nouvelle intervenante depuis septembre, ce qui fait un énorme
bien a nos deux piliers qui ont travaillées trés fort a maintenir un service de qualité.

Les programmes de formation et les groupes d’entraide continuent grace a des bénévoles dévoués et compétents. Sans eux, la
panoplie de services ne serait pas déployée pour notre clientéle.

Finalement, que dire du soutien incroyable et de la confiance de notre gouvernance avec un conseil d’administration a I'écoute et

dynamique si ce n’est que sans elle rien de tout cela n'aura été possible.

Je vous dis donc a tous et toutes Merci pour votre confiance, votre temps, votre coeur a faire de L’Apogée une association que j'adore

diriger!

Helére Teyyien
ECHO-SECOURS|PAGE 1
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LOUPS L

Par Car

Au moment ou la santé des gens devient de plus en plus une préoccupation, non seulement en raison de la pandémie,
mais aussi avec tous les autres problemes tels que les maladies dégénératives et auto-immunes, je suis tombée sur deux
livres qui ont été une révélation et aussi, un vent de fraicheur pour tant de maux qui pourraient étre soit évités, soit pris
en charge différemment a la base.

La médecine allopathique, la recherche, la science fait beaucoup, bien sdr, mais j'aime I'idée des choses différentes,
alternatives qui font aussi leurs preuves et qui ne plaisent définitivement pas a la médecine telle que nous la connaissons.
Etant moi-méme a la recherche de méthodes alternatives, de choses primaires mais puissantes - ce qui me pousse
d’ailleurs a aller approfondir en naturopathie, je recherche donc des méthodes qui n'intoxiquent pas davantage notre
corps, mais qui, au contraire, lui facilitent la tiche de guérir et ce, jusqu’au plus profond de nos cellules. J'ai eu un
véritable coup de cceur derniérement pour deux livres magnifiques et lumineux de gros bon sens...

D’abord celui d'Iréne Grosjean : « La vie en abondance » puis celui, en fait, I'autobiographie d’Ann Wigmore : « Why
suffer ? ».

Ces deux dames tellement inspirantes ont eu et continuent pour Iréne qui vit toujours, un succés retentissant avec des
gens qui n'avaient plus beaucoup d’espoir de retrouver leur santé, c’est le moins qu’on puisse dire...

Iréne avec plus de 60 ans d’'expertise comme naturopathe, et Ann, dont le « Ann Wigmore Natural Health Institute » est
trés actif a Porto Rico, son merveilleux héritage...

Ce que j'aime de ces deux dames, ce sont non seulement leurs découvertes, mais surtout la facon dont elles ont transmis
les bases essentielles d'une santé optimale par des éléments trés simples et aussi trés puissants et garants de mieux-étre.
Il devient de plus en plus clair et évident pour moi qu’on ne peut déjouer Mére Nature, du moins, pas indéfiniment.

Les gens sont de plus en plus malades, frustrés ou fragilisés dans un systéme de santé déficient, et de chimie toxique non
seulement propulsée par Big Pharma. Il y a aussi toute la malbouffe composée de colorants, d'additifs et de toxines dont
on ne peut prononcer les noms, les produits transformés et dégénérés que le corps a de la difficulté a reconnaitre la
véritable nutrition et tente donc d’assimiler ce qu'il peut. A la longue, les gens se tournent de plus en plus vers d’autres
méthodes d'une grande et surprenante simplicité et dont le corps (et j'ose croire, I'esprit), en reconnait la valeur. Un
principe évident est que le corps lui, veut guérir. L’'homéostasie, la recherche d'équilibre, vient a point pour ceux et celles
qui en ont assez de vivre sous le joug de la malnutrition, qui de jour en jour vient aggraver leur santé par un stress
oxydatif ayant un impact majeur.

Ce sont deux livres vibrant d’espoir pour une santé renouvelée. Vraiment!

Je nous souhaite a tous et a toutes de trés joyeuses Fétes en santé et aussi, un avenir sain et lumineux car c’est
véritablement 13 ou nous allons passer le reste de notre vie...

FCHO-SECOURS|PAGE 2



LOUPS DI COEUR

Par Facvnthe Pagé

L'année 2022 a été remplie de bouleversements et de péripéties personnels et planétaires.

Pendant la tourmente de la COVID qui perdure, différentes prises de conscience ou de réflexion se sont ensuivies dont la
nécessité de rituels pour se rapprocher les uns les autres, pour se sentir unis dans la diversité, pour finaliser des étapes vers un
renouveau.

Dans ce tumulte, il y a mes deux amours (petits-enfants) qui grandissent a vue d'ceil et que je ne vois pas aussi souvent que
j'aimerais. Mes enfants aussi sont une joie renouvelée a découvrir. En raison de circonstances particuliéres, mon frére, ma sceur
et moi nous nous sommes rapprochés davantage en se mobilisant afin d’assurer a notre papa un meilleur avenir et une belle
vieillesse.

Méme si je demeure en milieu rural, dans la nature, j’ai agrémenté l'intérieur de mon chez moi avec des plantes - en ce moment,
violettes africaines, orchidées, cactus dits de Noél sont en fleurs. C'est quasiment un baume pour 'Ame de pouvoir contempler
ces belles couleurs et formes variées. Elles embellissent mon havre de paix. Lire, lire encore et relire encore et encore. Les
romans que je préfére sont des romans a caractére historique... avec un brin de romantisme ou d'imbroglio. J'ai eu une vague a
caractére religieux si on peut dire, par rapport aux Cathares et aux Templiers. J'ai eu une vague andalousienne, a I'époque ou
Maures et espagnols de souche s'apprivoisaient et se toléraient. J'ai eu aussi une vague égyptienne; j'ai particulierement aimé La
femme d'or, la vie miraculeuse de la femme-pharaon Hatchepsout, de Christian Jacg. Mes livres de chevet sont a saveur
autochtone et ils sont une perpétuelle inspiration. lls sont mon refuge.

Le plaisir de travailler avec une équipe qui s'est agrandie et qui est définitivement dynamique. Quelle belle jeunesse qui inspire et
aide a se renouveler!

Mon coup de coeur de la semaine va a I'entrevue du 29 novembre 2022, visionnée a la télé de Radio-Canada, avec Antonine
Maillet, interviewée par un André Robitaille touchant, tendre et délicat. Quelle femme brillante, vive et authentique!

Mon coup de coeur 2022, je I'adresse au peuple de I'Ukraine qui, par amour pour leur pays et leur culture distincte, continue
d’'étre solidaire, de combattre la tyrannie et de se défendre colte que colte.

Nous nous dirigeons encore une fois vers un temps des Fétes qui, je I'espére, saura combler vos souhaits les plus chers.
Chaleureusement, a la prochaine - a4 2023!
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COUPS DF COFUR™

Par Marianne Salameh

-t

Quand j'entends le mot Coups de Ceeur, je ne peux que penser a des affections fortes, 3 une chaleur qui vient
envabhir le coeur et le combler des toutes les énergies mobilisatrices et trés profondes en méme temps.

Un coup coeur surgit en voyant I'amour des parents et leur attention aupreés de leurs enfants, dans les petits détails.
C’est aussi 'amour d’'un couple qui se donne a fond dans les temps agréables mais aussi dans les moments moins
plaisants. Un coup coeur, c’est I'empathie envers les sans-abris, les personnes agées, les malades, les victimes, les
personnes marginalisées...

Un coup ceeur, c’est surtout un amour qui dépasse le coté sentimental, qui va jusqu’a I’Agapé, I'amour pour I'’Amour,
'amour gratuit qui se donne sans cesse et qui n'a d’autres raisons d’'étre que lui-méme. Devant cette gratuité, ce
tas d’amour, le coeur ne peut qu’étre frappé et porté a une conversion authentique, méme pour les coeurs les plus
durs. Un coup coeur assouplit les situations difficiles, redonne sens a la vie et aux expériences vécues.

Un coup coeur souléve la personne en détresse pour lui redonner espoir et la mener a redire « oui » a la vie, « oui »
parce qu'il y a encore des personnes qui nous comblent de leurs amours et de leurs affections.

Un coup ceeur est la preuve que malgré I'obscurité qui nous entoure, malgré la dureté des jours, il suffit d’'une main
fine qui touche le plus profond de nous et change toute la vision.

Un coup coeur nous porte a se relever pour continuer notre chemin malgré les différents obstacles et malgré les
défis les plus durs.

C’est aussi ce coup coeur qui fait naitre une mission, c’est un point de départ vers un objectif qui donne une couleur
particuliére a notre vie pour le bien de tous.

Noél, ce temps fort de I'année, tant au plan émotionnel que communautaire, est une opportunité pour se laisser
toucher, pour admirer 'amour qui nous entoure, je dirais méme le rechercher, pour laisser place a ce coup de coeur.
Le déguster, I'accueillir et le porter dans une nouvelle année qui nous attend, en espérant le meilleur et en le
rendant contagieux autour de nous. En effet, un coeur frappé par ce coup pourrait-il avoir autre priorité que de
vouloir le transmettre a tous ceux qu'il apprivoise ?
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COUPS DECH

Par Mireille Gratton = ' i

C'est les films de Noél.

Je me souviens, enfant, mes yeux écarquillés devant ce Noél blanc, j'étais émerveillée
préparer le sapin un peu de joie, de nostalgie, d’anticipation, de fatigue et d’euphorie.

J'aime regarder des films de Noél bien au chaud sous la couverture. pour mettre un peu
d'ambiance.

Le tout combiné a de 'amour, un peu de friction et de larmes, mais surtout de la magie.
Noél, nos cceurs devraient étre en éveil, a donner, a partager a aimer et pardonner.
C’est un moment privilégié.

C'est bientot Noél, je vous souhaite autant de bonheur qu'il y a de flocons dans le ciel, autant
d'amour qu'il y a d'étincelles dans le feu de la cheminée.
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Je ne peux parler de mes coups de coeur de I'année sans parler des merveilleux livres que j'ai lus. J'ai donc quelques lectures dans
lesquelles il est question de santé mentale & vous proposer. Cela vous permettra aussi de noter des idées de cadeaux pour vos
proches amateurs de livres pour le temps des fétes qui s’en vient. Sans plus tarder, les voici!

STRESSE PAS, MINOU! DE JOANIE PIETRACUPA

Ce recueil collectif présente plusieurs textes abordant le sujet de l'anxiété d’'une facon tellement accessible mais aussi trés
touchante, trés émouvante. On s’y reconnait, on en apprend sur nous, sur les autres. On devient témoin des différents visages que
peut prendre I'anxiété. Bien que la lecture de ce recueil puisse parfois étre éprouvante, une note d’espoir emballe toujours la fin de
chacun des textes pour vous offrir en cadeau des mots réconfortants. Un vrai coup de coeur qui met des mots sur nos maux.

EN PLEIN CCEUR DE SATURNE DE MARIE-CHRISTINE CHARTIER

Ce roman écrit par une autrice québécoise raconte I'histoire d’Elise, une jeune femme vivant avec de I'anxiété, et de Félix, son
copain, qui tente tant bien que mal de comprendre sa partenaire. Les inquiétudes, incompréhensions, questionnements de chacun
sont explorés alors que Félix décide qu'il a besoin d’un break. Ce roman est doux, touchant et pertinent. On comprend Elise, on
comprend Félix et surtout, on comprend 'importance de s’accepter, de prendre soin de soi et d’aller chercher I'aide nécessaire dont
nous avons besoin.

QUELQUES SOLITUDES DE MARIANNE BRISEBOIS

Marianne Brisebois nous offre une histoire percutante, surprenante et attendrissante. On a le privilege de suivre Lily qui, apres sa
rupture avec son copain d’'une dizaine d’années, rencontre Simon-Pierre, un jeune homme froid, distant. Toutefois, au fur et a
mesure que Lily (et par le fait méme, nous aussi) se rapproche de Simon-Pierre, elle découvre que ce qui se cache sous sa carapace
est beau, beau, beau. Encore une fois, on aborde un trouble de santé mentale dans cette merveilleuse histoire, mais je ne vous en
dit pas plus afin de vous laisser découvrir la sensibilité indéniable derriére les mots de cette autrice québécoise.

En espérant que, comme moi, vous vous laissiez emporter par ces différents univers qui présentent les difficultés au niveau de la

santé mentale avec une beauté telle que votre coeur en ressortira rempli de compassion, d’empathie et d'amour. De beaux cadeaux
a inscrire sur votre liste pour le Pére Noél!
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LOUPS DE COEUR

Par Audrey-Anne Frenelle

2022 marque le début officiel des services jeunesse de L'Apogée. En effet, c’est en
mars 2022 que les premiers clients enfants ont regus des services d'art-thérapie au
sein de |'organisme. Pour ['occasion, en rétrospective de cette derniére année, j'ai
eu envie de souligner mes coups de cceur et par le fait méme, les bons coups liés au
développement du programme jeunesse.

LOCAL D'ART-THERAPIE

Afin d’accueillir adéquatement les enfants
visitant '’Apogée, nous avons rénové et
aménagé un local qui leur est entierement
dédié. Ses couleurs vibrantes présentées en
toute simplicité, sa variété de matériaux
artistiques et jouets, sa lumiére naturelle
contribuent & créer un espace chaleureux,
ludique et stimulant.

BIBLIOTHEQUE JEUNESSE

Pour offrir de l'information pertinente aux enfants
ayant un proche vivant avec un trouble de santé
mentale, et ce, dans un langage adapté & ces
derniers, nous avons fait la sélection de plusieurs
livres touchants abordant différentes
problématiques de santé mentale. Ces livres sont
utilisés pour permettre & ces enfants de mettre
des mots sur leur vécu, de mieux comprendre les
enjeux de santé mentale et également pour
normaliser leur expérience.

GUIDE E'DUCATIF POUR QUAND

LES 12 A 17 ANS "ol vec

Au cours des derniers mois, nous avons rédigé un guide TROUBLE OE SANTE

éducatif s'adressant aux adolescent.es dgées entre 12 MENTALE

et 17 ans ayant un proche vivant avec un trouble de 1-17M

santé mentale. Ce guide a été créé dans le but de U e S sl sl

soutenir cette clientéle, de leur offrir I'information P'“'"EV‘“ﬂ“”::n::i'““‘fdw"té -
nécessaire pour mieux comprendre ce qui se passe, /4
pour développer leurs compétences émotionnelles et I TH &
pour trouver des moyens afin de prendre soin d’eux- CESTAMCE A .
mémes. En plus d'étre éducatif, ce dernier est /7
également interactif, permettant donc aux jeunes de se s
questionner face aux thémes abordés et de refléter i
leur réalité. Le guide sera disponible en 2023. iyt ) ok .
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Mon coup de cceur...en fait, j’en ai deux ! (C’était difficile de choisir !)
Les voici :

Les chevaux !
Depuis toujours, je m’affectionne des chevaux, ; méme ne voir qu’une image m’émerveille tellement Pourquoi je les
aime tant, méme avant d’avoir eu l'opportunité de les cétoyer un peu plus ? Mystére ! Mais je peux dire que je les
trouve si majestueux, présent, accueillant et généreux. La paix, oui, la paix et le calme, c’est ce gu'ils me procurent,
alors que je suis en admiration devant eux ! J'ai eu de beaux moments avec mon fils au Vieux-Port de Montréal,
alors que j'y demeurais, a leurs donner des carottes et des pommes, lorsque les propriétaires acceptaient. A une
prochaine réunion d’équipe des employées de I'’Apogée, je vais avoir I'opportunité d’approfondir sur le sujet. Je suis
déja toute préte ! J'ai bien hate !

Le ballet

Si impressionnant! Quelles prouesses! Et la discipline que ¢a implique, la rigueur sur soi. La persévérance, le beau!
Les élans!
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Je n'ai jamais été une grande partisane de I'hiver. Oui, c’est beau, mais il fait froid, venteux et noir a 16h. Pour moi,
I'hiver, ce n'est pas nécessairement une période a laquelle j'ai hate.

Cependant, le tout se prend beaucoup mieux avec une bonne série, un beau repas ou un autre petit quelque chose
qui réchauffe. Voici donc trois de mes coups de coeur de I'année 2022 :

1-La série Young Sheldon : si, comme moi, vous avez écouté la série sur Netflix, Young Sheldon, vous savez a quel
point elle fait du bien. Sinon, laissez-moi vous la décrire. Cette série met en vedette Sheldon Cooper, de Big Bang
Theory, lorsqu’il était enfant. Sa famille, son parcours, ses manies de jeune enfant surdoué et son caractére font rire
et changent les idées. A+ pour cette série familiale!

2-Mettre son sapin de Noél au début de novembre : comme mentionné plus haut, je n’ai jamais aimé I'hiver, mais,
cette année, j'ai décidé de décorer mon sapin le 3 novembre. Faire le sapin avec de la musique, allumer les lumiéres,
boire des chocolats chauds et bien d’autres activités plaisantes, font un peu oublier ce qui est plus négatif de I'hiver.
C’est bon pour le moral comme dirait La Compagnie Créole!

3-Aller nager : étant en 3eéme année de Techniques policiéres, j'ai des tests physiques a faire au mois de mai dont
des tests de nage. Je vais donc nager a la piscine municipale quelques fois par semaine pour me préparer. Méme si
je dois avouer, qu'au début, j'y allais un peu de reculons, nager me fait maintenant un bien fou. J'ai du plaisir, je ris,
je bouge et je me sens toujours bien apres la séance. C'est aussi un bon moyen de bouger pour les gens qui ont des
douleurs chroniques, une blessure ou qui sont simplement moins habitués!

Bon hiver et bon temps des fétes a tous!
Que la santé, le bonheur, le courage et le calme soient avec vous.
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En 2022, mon coup de cceur est I'animation. Rencontrer des gens et étre a I'écoute d'autrui m'apportent une
nouvelle perspective sur ma vie. Mais qu’est-ce qu'un coup de coeur? On peut le retrouver envers une personne, un
moment, une musique. Il peut étre bref, intense ou passager. Tout ce qui nous apporte un moment de bonheur. Je
vous encourage a trouver votre coup de cceur, a tenter des nouvelles expériences. En restant ouvert d'esprit, on
peut découvrir des choses incroyables.

N

~
\
X

ECHO-SECOURS|PAGE 10



AVEZ-VOUS VISITE NOTRE

NOUVEAU SITE WEB?
207@7@0.0,&
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avez le droit de penser a vous, notre équipe es
POUT Vaus soutenir !

Depuis 1990, L'Apogée est le seul organis n . Y

‘Outaouais a offrir des services a l'entourage Yun

personne ayant un trouble de santé mentale \gous \
O Programmes et services

L&, EN CAS DE PANIQUE, CLIQUEZ ICI! Faire un don

D819 T71.6488 - Sans frais : 855 272.7837 B info@lapogeeca 0
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La se passait a L. Apogee...

Notre directrice générale a été nomination dans la catégorie Femme d’exception du Gala
Excelor de la Chambre de commerce.

Ce que nous apprécions chez Hélene :

son énergie toujours positive, son ouverture, son soutien, son sourire, son enthousiasme, sa
beauté, sa générosité, sa bienveillance, sa droiture, son humour, toujours de bonne humeur
et sa flexibilité,

ton energie. @ [ 7
g J
o0 ouvedtde r}][& i ’_/
180 Seutien, WWJ M

T Gvibile :
10 ai‘;f!jrw pusiding WM ¢

fou Seaii e o107 J
G FHS e XK "@g}@@(//’
omplicied

Toates oo félicctations Hiline,

A i T
B Lp gt

Félicitation Hélene pour ta nomination !
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La se passait a L. Apogee...

Le 29 octobre dernier, notre directrice générale, Hélene Tessier a participé au Gala Excelor
de la Chambre de commerce car elle était parmi les 3 finalistes dans la catégorie Femme
d’exception pour le rayonnement de son association et son implication dans la communauté.
Elle m’a pas remportée les grands honneurs, mais une partenaire du communautaire,
Chrystine Simard du centre Inter-section fut la lauréate, nous lui offrons nos félicitations les
plus sinceres. Nous avons eu une publicité dans le journal Le Droit. Voici le lien
http://www.ledroit.org/production/cahiers/2022-11-12- GALAEXCELOR/index.html

Héléne, Tessier

L’Apogée

L Apogee

L'Apogée est la seule association en Outaouais qui
ceuvre & améliorer la qualité de vie des familles et
amis de toute personne vivant avec un probléme de
santé mentale,

Depuis maintenant plus de 5 ans, grice au
leadership de notre directrice géneérale qui a été
finaliste dans la catégorie Femme d'exception du
Gala Excelor de la Chambre de commerce, L'Apogée
peut compter sur une dquipe fantastique et aider
encore plus de familles.

Félicitations Héléne pour ta nomination et Bravo 3
toute 'équipe!

@ L'APOGEE

Santé mentale

www lapogee.ca

s ]
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La se passait a I Apogee...

Du 9 au 11 septembre dernier s’est déroulée la 2e édition du tournoi de baseball bénéfice pour
L’Apogée. En effet, I'équipe Stronger together clothing a organisé cette belle activité qui nous a
permis de ramasser plus de 2000$. Un grand merci aux personnes organisatrices ainsi que les
bénévoles. A I'an prochain!

Hélene Tessier et Carole Lapointe
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La se passait a L. Apogee...

Fidele a notre tradition, nous avons vécu notre journée de consolidation d’Equipe cet automne,
cette fois en allant a I'atelier Color me Mine. Un bel apres-midi d’échanges et de créativité pour
mieux apprendre a se connaitre et s’offrir un moment de détente bien mérité.

Nous avons accueilli une stagiaire en paire-aidance famille , une membre que nous connaissons
bien, Danielle Lefebvre. Un bel ajout a notre équipe de travail. Elle est accompagnée par Santina,
notre paire- aidante famille.
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La se passait a I Apogee...

Nous avons finalement tenu une soirée de bienvenue en présentiel apres 2 ans de pause et le
concept de stations a été fort apprécié. Une trentaine de nouvelles familles sont venues échanger
avec nous par rapport a leurs besoins et nos services.
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La se passait a | Apogee
Merci a Monique

Il y a de ces personnes que nous croisons dans notre vie et qui laisse une marque indéfectible.

Et c’est bien le cas pour la personne qui animait le groupe d’entraide Entre conjoints et conjointes, depuis des
années maintenant.

Je vous invite a lire son mot.

Un petit mot pour vous exprimer ma gratitude pour la confiance que vous m'avez accordée lors de vos partages
au groupe d'entraide conjoint.e.

Merci pour votre présence au groupe

Merci pour votre ouverture d'esprit

Merci pour votre volonté de prendre soin de vous

Merci pour votre accueil sans jugement les uns envers les autres

Lorsque j'ai accepté de faire I'animation du groupe, je voulais donner au suivant parce que la vie m'a beaucoup
donné. Et lors de nos rencontres, j'avais ce sentiment de redonner au suivant. Mais j'ai surtout beaucoup recu de
VOus aussi.

J'ai beaucoup aimé nos rencontres et j'ai grandement apprécié vos interventions, vos partages, votre volonté
d'accepter l'aide et 1'écoute offertes par "l'autre’. J'ai surtout fait de tres tres belles rencontres humaines.

Merci de m'avoir accepté un moment dans votre chemin de vie, espérant surtout que ca a fait une différence
positive pour vous que de participer au groupe d'entraide.

J'espere que vous allez continuer a prendre soin de vous pour mieux "apres' prendre soin de ceux\celles que vous
aimez.

Je dois, a ce moment-ci, de mon cheminement personnel me retirer de l'animation du groupe. Comme on dit en
anglais "walk what you talk". Alors, ayant souvent dit de choisir nos batailles, prendre soin de vous en premier, je
me dois de le faire pour moi-méme aussi. L'année 2022 a été particulicrement difficile a la maison avec des gros
dossiers a gérer, en plus de la proche aidance pour mon mari.

Je dois me refaire une santé physique et reposer mes neurones!....Il faut savoir lire et comprendre les signes que
le corps nous envoie. Je dois ralentir.

Je suis heureuse de savoir que les rencontres du groupe vont continuer, c'est tres important pour nous, proches
aidants. Le partage brise l'isolement et réduit la détresse que I'on peut vivre.

Je vous souhaite courage, résilience et beaucoup d'amour.
Bonne continuité a vous

Monique Léonard
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Avis de recherche

L’Apogée est a la recherche d’un animateur ou animatrice pour le Groupe d’entraide-famille,
qui est offert une fois par mois, les 2iemes mercredis du mois, en soirée de 19 :00 a 21 :00 -
soit virtuel ou en présentiel selon les saisons.

Si vous étes d’anciens participants de groupe d’entraide de L’Apogée ou des participants
actuels et que ca vous interpelle.

Si vous ressentez un besoin de redonner a L’Apogée, en devenant bénévole-animateur de
groupe d’entraide.

SVP communiquer avec Jacynthe Pagé (819-771-6488,poste 2)

Il s’agit d’étre disponible - de croire dans notre mission et que de contribuer a créer un lieu
de partage et d’appartenance est valorisant - d’avoir des habiletés en écoute active — d’étre
ouvert a étre supervisé et a apprendre

De l’expérience en animation est un atout.
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ouveautes a |’ Apogee

Voici une capsule réalisée en collaboration avec le ROCSMO afin de faire la promotion de
notre association.

Capsules ROCSMO / Organismes partenaires - YouTube

Capsules ROCSMO /

Organismes partenaires

ROCSMO

21 vidéos Mise ajourilya 7 jours

=+ =

P Tout lire >3 Aléatoire
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Nouveautes a L' Apogee

Je m’appelle Marianne, je fais partie de I'équipe de L’Apogée depuis septembre 2022 en tant
qu’intervenante psychosociale.

J’habite au Canada depuis un peu plus d’un an. Je suis origine libanaise ou j’ai fait des études
en psychologie. Au Canada j’ai suivi une formation en coaching familial. Je travaille depuis
plus de 5 ans dans le domaine d’intervention que ce soit au sein des groupes, des jeunes ou
des parents. Dans la vie, je pense que nous sommes tous dotés d’'un grand potentiel et
appelés a vivre une vie satisfaisante sauf que des fois nous nous retrouvons bloqués et c’est la
un appel pour une demande d’aide en accompagnement pour mener une vie dans sa
plénitude.

A L’Apogée, j’ai la chance de contribuer au bien étre de nos clients, et de les aider a redéfinir
leurs priorités tout en accomplissant leurs responsabilités et en veillant sur leur
épanouissement et leur bonheur. Je suis reconnaissante a tous les membres de notre équipe
qui m’aident tant dans mon intégration dans notre organisme communautaire que dans mon
intégration au Canada! Grand merci pour tous et au plaisir de prendre contact avec toute
personne a qui je pourrai d'une facon ou d’une autre porter soutien.
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Nouveautes a [ Apogee

Je m’appelle Maude Gélinas et je suis nouvellement agente de sensibilisation et de soutien a
I’Apogée pour le projet Aider sans filtre. J’ai récemment obtenu mon Baccalauréat spécialisé
bidisciplinaire en études féministes et de genre et en sociologie. Ce diplome représente[LR1]
deux valeurs significatives a mes yeux, soit ouverture aux différentes réalités de ’humain
selon leurs phénomenes sociaux et I'importance de 1'égalité des sexes, des genres et des
orientations sexuelles.

J’ai fait mon entrée dans les organismes en santé mentale il y a 3 ans. A mon avis, la santé
mentale est une priorité, que I'on compose avec un trouble ou non. En étant une proche
d’une personne vivant avec un trouble de santé mentale et vivant moi-méme avec un trouble
anxieux, il allait de soi d’étre agente pour sensibiliser les jeunes sur ces enjeux. Sur une autre
note, je suis une personne tres positive et qui aime aider les autres. Mes passe-temps
préférés sont la peinture aquarelle, la lecture et écouter des séries télévisées. Aussi, j’adore
voyager et visiter des lieux inconnus.

En terminant, je suis tres heureuse de faire partie de la belle équipe de I’Apogée.

j——— —
-

|
|
|

|
|

1

- ————
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Nouveautes a [’ Apogee

Si vivre une expérience groupe a L’Apogée vous intéresse.

Si faire un cheminement avec d’autres personnes selon des themes prédéfinis vous parle.

Si vous étes client chez nous el que vous accompagnez une personne qui présente des
symptomes de trouble de santé mentale et que cette personne n’a pas de diagnostic.

Si vous étes un client accompagnateur d’une personne dont le diagnostic est inconnu de vous
parce que cette personne le garde secret ou refuse de le divulguer.

Il existe a L’Apogée un groupe de soutien qui a été concu tout spécialement pour vous.
Il s’agit tout simplement de vous inscrire en nous appelant (819-771-6488) ou en adressant
votre demande par courriel a info@lapogee.ca

Vous pouvez également communiquer avec la personne responsable du programme :
Jacynthe Pagé

Intervenante psychosociale - programmes de soutien et de répit

819-771-6488, poste 2

jacynthe.page@lapogee.ca
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epresentation, implication

Notre direction et notre paire-aidante famille étaient des panélistes pour la journée de
réflexion sur la pair-aidance organisée par le ROCSMO a I'UQO le 13 octobre dernier.
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LE GUIDE

Manuel destiné aux me

. mbres de |I' '
Personne vivant avec | entourage d'une

un trouble de santé mentale
Ire édition

Mathieu Duroche
Valérie Laurir

W W\

\LAPOGEF

R mentaley,

Vous pouvez vous procurer Le Guide au colt de 30%

Plusieurs modes de paiement sont disponibles dont le
virement a info@lapogee.ca Pour toutes informations,
communiquez avec nous par courriel ou au 819-771-6488.
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Groupe d’entraide-famille :

Les 2iemes mercredis du mois, de
19h00 a 21h00

Groupe d’entraide pour les conjoints
et les conjointes :

Les 3iemes mercredis du mois, de
19h00 a 21h00

Diner-causerie 2023

Les derniers mardis du mois,

11h00 a 14h00

Les mardis ou
mercredis
d'échanges a
L'Apogée
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1l est maintenant temps de renouveler votre carte de membre ou devenir membre :

.

L'APOGEE
Santé mentale

Faites partie de la grande famille de L’Apogee !
En devenant membre, vous contribues a l'essor de L’Apogée
2 Une organisation est d’abord et avant tout un groupement de personnes réunies pour répondre
collectivement a un probleme et a un besoin. La tradition des organisations repose essentiellement
sur la participation libre et volontaire des personnes. Les membres donnent un sens, une
légitimité et une direction a l'organisation. Ils sont appelés a lui fournir l'énergie nécessaire a
['accomplissement de sa mission.
Devenez membre et :
e Recevez notre Bulletin L'Echo-Secours et le calendrier des activités par la poste ou par
courriel;
: e Profitez de tarifs réduits lors de nos activités;
: e Participez au congres de notre fédération Réseau Avant de Craquer (FFAPAMM);
%) e Participez ala vie associative de L’Apogée et votez lors de ’Assemblée générale annuelle;
e Accédez a notre centre de documentation (prét de volumes, médiatheque);
e Ayez la possibilité d’agir comme bénévole.

Je désire devenir membre : 208 (de janvier a décembre)
[ ] Régulier (ayant un proche vivant avec un trouble majeur de santé mentale)

[] Affilié (issu de la communauté)

Téléphone : Cellulaire :

Je désire recevoir le bulletin :

Par courriel [] la poste (membre) []

: Veuillez nous acheminer votre paiement et ce formulaire a :
% L’Apogée, 92 boul. St-Raymond 304, Gatineau (Québec), 78Y 1Sy
: ECHO-SECOURS|PAGE 26



Vous désires contribuer financiement a L'Apogée 2

N\

L'APOGEE

Santé mentale

L’Apogee a effectuée plus de 1787 interventions et soutenu plus de 485 familles de
["Outaouais.

Te désire soutenir davantage L’Apogée :

[]25% [] 508 [758 [Qroo$ [Js5008 [autremontant: ___$

Comment acheminer votre don?
e Par Canadon, en choisissant L’Apogée
e Par virement Interac a l'adresse suivante : info@lapogee.ca
o Sur notre site web : www.lapogee.ca

o Par cheque envoyé au 92, boul. St-Raymond bureau 304, Gatineau (9c),
F8Y 187

Nous vous remercions sincerement. Vos dons permettent d’améliorer et
developper nos programmes et services. Un recu fiscal sera émis pour les dons
superieurs a 209.
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LE CALENDRIER DES ACTIVITES

Janvier a mai 2023

Groupe d'entraide-
famille

Mercredi
11 janvier 2023 virtuel
8 février 2023 virtuel
8 mars 2023 virtuel
De 19h a 21h
SVP vous inscrire par léléphone aupres de
Facynthe Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca

Groupe d'entraide-

famille (suite)
Mercredi

12 avril 2023 présentiel

10 mai 2023 présentiel

De 19h a 21h
SVP vous inscrire par téléphone aupres de
Facynthe Page au 819-771-6488 poste 2 ou par
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca

Formation

Parlons limites! Virtuel

Tous les mardis, 10 soirées
Du 4 avril au 30 mai 2023
De 18h30 a 20h30

Vous devez avoir eu une renconlre avec un
intervenant au préalable. Pour plus d'informations,
contacter 819-7i-6482 eu peer courriel:
infolapogee.ca

Congés fériés

Noél : 24 décembre au 3 janvier 2023
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Groupe d'entraide pour les
conjoints et les conjointes

Mercredi
18 janvier 2023 virtuel -19 avril 2023 présentiel
15 février 2023 virtuel -17 mai 2023 présentiel

15 mars 2023 virtuel

. De 19h a 2 t) .

SVP vous inscrire par }c ¢phone aupres de

Facynthe Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca

Diner-causerie 2023

Repas inclus

Les derniers mardis du mois
Gratuit pour les membres et 5% les non-membres
De 11h a 14h

SVP vous inscrire par léléphone au
819-771-0488 ou
par courriel : infowlapogee.ca

Programme APSC Virtuel

Apaiser et prévenir les situations de crises

Tous les mardis, 5 soirées
Du 31 janvier au 28 février 2023
De 18h30 a 20h30

Vous deves avoir eu wnie reiiconlre avec un
intervenant aw predgoable. Pour plus d'informations,
conlacter 819-771-6488 ou par courriel:
info@lapogee.ca

Services disponibles

Par téléphone, par courriel ou
en virtuel et présentiel. Q

819-771-6488
info@lapogee.ca

Pour plus d'informations consultez : lapogee.ca



