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DIRECTRICE— =

Les Recettes du Bonheur

Une amie m’a envoyée ceci et m'a écrit : C'est tout a fait toi ca Héléne

" P'as ce rire qui fait rire tu sais,
Celui qu'on a envie d'accompagner...
Parce qu'on n'peut pas s'en emp€cher.
T'as un rire qui fait écho a
une certaine liberté.

Celui qui coupe le souffle

pour mieux respirer.
T'as ce rire qui fait rire.
Alors ne laisse personne te l'enlever.

Alex 18
Bocat

Je me suis sentie privilégiée d’avoir cette petite attention.

En mars, j'ai fait une belle escapade a Cuba ou j'ai rencontré des gens formidables. A la fin du séjour, le groupe
m’a surnommeée I'électron libre. J'ai trouvé ca mignon.

En effet, le bonheur a3 mon sens se retrouve quand on peut étre simplement soi et dans cette simplicité se
sentir bien.

J'ai le privilége de ce que j'appelle Le Bonheur facile. Malgré les aléas de la vie, j'essaie toujours de trouver
cette petite pincée de joie, et je la trouve assez facilement.

Je vous souhaite d’étre bien en étant simplement vous-mémes et chemin faisant étre bien entourés de
personnes qui vous apprécient!

Bon printemps!

Helére Teyyien

Dirvectrice generele ECHO-SECOURS|PAGE 1
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Pour moi, la recette du bonheur ou plutét des petits bonheurs est trés simple...

Je pense que lorsqu’on se met en mode gratitude, on trouve tout plein d'occasions de bonheurs (oui
au pluriel ') tous simples.

Pour moi les petits bonheurs se traduisent par :

Une belle marche dans les bois, une promenade en auto, découvrir de nouveaux savons, un bon repas
avec un ou une amie, aller voir une comédie, me faire du popcorn, bien dormir et me lever reposée,
recevoir une vraie lettre écrite a la main, colorier des mandalas, aller chez IKEA (ce que j'appelle ma
thérapie IKEA! Hi! Hi!), aller (bient6t) a bicyclette, aller 3 Wakefield, aller manger soit au Green Door
ou a La Belle Verte, essayer des nouvelles recettes véganes, j'aime les chandelles en cire d’abeille,
j'aime aussi que ma place soit propre et zen, transplanter mes bouquets, faire des germinations,
étudier la santé, la musique, etc...

Il est évident que le bonheur avec un grand B existe, a n’en pas douter....

Mais moi personnellement, j'aime mieux miser sur de petites choses qui ont fait leurs preuves, qui
sont faciles d’acces et que I'on peut additionner et en plus, ca me permet de garder mon verre a
moitié plein!!

D’autres petits bonheurs seraient par exemple, d’aller au Parc Oméga, ou dans Charlevoix, ou dans
les Maritimes.....

Prochain petit bonheur a I'agenda (bucket list) sera possiblement les lles-de-la

Madeleine.... MMMMMM!!I

Voila! Et en fait, je pense que si je gagnais le million, je continuerais a apprécier les petites choses...
mais j'aurais plus de temps pour en apprécier davantage !!!

Hi! Hi!

Bon printemps a tous !!

ECHO-SECOURS|PAGE 2



ISER LES LIEN
LES INGREDIEN

VIE":.. 3

Conne®

La recette suivante offre de multiples possibilités.
Vous pouvez étre créatifs et changer les quantités a votre guise, selon votre humeur ou golt du moment.
C'est une recette vegan sans cuisson.

% de tasse de confiance en soi

% de tasse de reconnaissance de richesses en soi et celles des autres
% de tasse d’émerveillement

% de tasse de gratitude pour les cadeaux que la vie offre

% de tasse de réalisation de soi dans un projet

% de tasse de fierté dans un accomplissement

% c. a thé de petits moments réconfortants et de joie a savourer

Au besoin du jour : 1/2 tasse de s’entourer de personnes nourrissantes... d'un décor ou d’'une ambiance agréable... de bien-étre
Utiliser le liant de votre choix, celui qui vous plait le plus (amour, bienveillance, gaieté, plaisir, compassion ou autre) et mélanger
délicatement le tout. Faconner en petites boules de bonheur, prétes a déguster.

www.ithaquecoaching com

FCHO-SECOURS|PAGE 3



SONHEUR

RECETTRD

Par Marianne Salameh

La recette du bonheur est une question qui préoccupe le monde de tout temps mais la réponse demeure spécifique
pour chacun car le bonheur est a mon avis relatif et le vivre serait un Choix!

Cependant, voici quelques ingrédients de base!

1. Trouvez un but et un sens pour votre vie : Avoir un but dans la vie, un travail ou une passion qui vous motive et
vous donne un sentiment de réalisation peut vous aider a vous sentir heureux et épanoui.

2. Prenez soin de vous : Prenez soin de votre santé physique et mentale en faisant régulierement de |'exercice, en
mangeant bien, en dormant suffisamment et en pratiquant des activités de bien-étre telles que la méditation ou le

yoga.

3. Soyez reconnaissant : Pratiquez la gratitude en appréciant les petites choses de la vie et en exprimant votre
reconnaissance envers les autres.

4. Vivez dans le moment présent : Apprenez a étre conscient de l'instant présent et & savourer chague moment
sans vous inquiéter de l'avenir ou vous ancrer dans le passé.

5. Faites des choix positifs et cultivez des relations positives selon vos valeurs, étre honnéte avec vous-méme et
avec les autres, et pratiquer I'empathie et la bienveillance envers les autres.

8. Ayez un équilibre sain entre les différentes sphéeres de la vie : vie professionnelle, vie familiale, amoureuse,
privée... ceci peut aider a réduire le stress et a favoriser la satisfaction et le bien-étre.

9.Pratiquez des actions de charité et de bénévolat : sortir de son ego apporte un sentiment de bonheur et de
satisfaction.

10. Soyez flexible et osez sortir de votre zone de confort : étre capable de s'adapter aux changements de la vie et
de voir les défis comme des opportunités plutot que des obstacles peut aider a cultiver la résilience et la confiance
en soi.

11. Evitez la comparaison avec les autres : a chacun son chemin!

Finalement cultivez la créativité, savourez la vie pleinement et profitez de chaque instant, gardez le sourire et

choisissez chaque jour d’étre heureux! E CHO-SECOURS | PAGE 4



La recette du bonheur, ce n'est pas si compliqué

Pas la peine d'étre un grand chef étoilé
Faut cuisiner de bon cceur

Faire mijoter tous les jours

C'est chaque instant qui passe
Que I'on savoure

La recette du bonheur

Il suffit d'étre patient

En nous, on trouve les bons ingrédients
On la prépare a toute heure

Et toujours avec passion

Pour la déguster sans modération
Un sourire au réveil

Croquant, croustillant de chaleur
Un rayon de soleil

Une pincée de bonne humeur

Un regard qui pétille

Une bonne poignée de bonjour
Egayer les papilles

D'une botte d'humour

Quelques larmes de joie

Bien mélangé d'éclats de rire
Surtout n'oubliez pas

Quand vient le moment de servir
Un zeste de tendresse

Réchauffé de fraternité

Nappé d'une promesse

D'amour et d'amitié

Source : inconnue
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Ah, la - ou devrais-je plutét dire « les »? - grande question du bonheur. Qu’est-ce que c’est? Comment ca
s'obtient? Ou est-ce qu'il se trouve? On se mentirait si on se disait que la quéte du bonheur n’est pas innée
pour chacun et chacune d’entre nous. Pourtant, peu sont ceux ou celles qui semblent étre parvenu.e.s a
trouver la clé de cette mystérieuse énigme qu’est le bonheur. La clé qui débarre un grand portail doré (on
s'entend que la porte qui méne bonheur est dorée, right?) derriére lequel tout est bon, tout est beau.

Eh bien moi j'ai le go(t de vous dire que je n’y crois pas. Je ne crois pas que c'est possible, sur cette Terre, de
déchiffrer la charade du bonheur et que pouf, du jour au lendemain tout devient bonheur absolu, extase
totale. Dans un monde de licornes et d’arc-en-ciel, peut-étre, mais pas dans la « vraie vie ». Vous me direz que
je suis pessimiste, cynique méme. Mais donnez-moi une chance de m’expliquer.

Ce n'est pas au bonheur total, complet, incassable auquel je crois, mais plutot au bonheur ordinaire, simple,
léger qui se présente quand on est attentif et attentive. Le bonheur qui peut si facilement nous échapper,
glisser entre nos mains si on ne prend pas le temps de le reconnaitre.

Je crois au bonheur de la premiére neige, d'une accolade réconfortante, de la premiére gorgée de café
matinal. Je crois au bonheur qu’apporte le fait de finalement s’asseoir sur notre divan aprés une grosse
journée de travail. Je crois au bonheur qui se cache dans les fleurs qui bourgeonnent, dans le vent qui caresse
notre visage, dans le sourire d’'un étranger. Je crois au bonheur qui accompagne un sommeil réparateur, un
souper entre amis, une balade en voiture les vitres baissées.

C'est dans la présence du moment qui est que se trouve le plus grand bonheur. Il suffit seulement de s'y
attarder parce que tel une outarde qui s’en va dans le sud chaque hiver, ca ne prend pas de temps pour qu'il
s’en aille.

ECHO-SECOURS|PAGE 6



INGREDIENTS POUR UNE RECETTE DU BONHEUR
AUDREY-ANNE FRENETTE

Aprés avoir pris le temps de réfléchir a la notion de recette du bonheur, soit pour identifier ce qu’elle pourrait représenter et
comprendre, j’en suis venue a la conclusion qu’il n’y a pas (a3 mon avis) de recette en tant que tel. L'étre humain est complexe,
rempli de besoins, d’expériences, d’aspirations, lesquelles sont parfois contradictoires, et sous-entendre qu'il existe une recette
serait une facon simpliste et peu flexible de concevoir le bonheur. Selon moi, il serait plus juste de parler de recettes du
bonheur, soit au pluriel, ou méme, de parler d'ingrédients du bonheur, permettant ainsi de créer et de modifier une recette qui
nous ressemble et nous convienne personnellement. Puisque ce qui apporte de la joie et de la satisfaction a une personne peut
ne pas faire de méme pour une autre, il importe d’apprendre a se connaitre, de remettre en question et de se permettre
d’essayer de nouvelles choses.

Bien que je ne parlerai pas de recette du bonheur ici, laissez-moi tout de méme vous présenter certaines catégories
d’ingrédients (pratiques) pouvant favoriser un niveau de bonheur plus élevé.

Saines habitudes de vie : |l va sans dire que pour répondre a nos besoins d’appartenance, d’estime et d’accomplissement, il
est important que nos besoins de base soient répondus. Cela revient entre autres a dormir suffisamment, manger de
maniére équilibrée, bouger un minimum et a extérioriser ses émotions. En maintenant (en faisant preuve de flexibilité) ces
habitudes de vie, nous influencons notre capacité a composer avec nos émotions, ce qui, en conséquence, influence la
qualité de nos relations interpersonnelles, la nature de nos accomplissements, et également, notre capacité a faire face au
stress de la vie quotidienne.

Reconnaissance de ses forces personnelles : Identifier nos forces personnelles renvoie a prendre le temps de réfléchir aux
éléments (internes et externes) qui influencent la maniére dont nous nous percevons et évaluons. J'ai la forte croyance que
tout le monde détient des forces personnelles. Le souci est que trop souvent, les éléments utilisés pour déterminer notre
valeur personnelle proviennent de I'extérieur - revenu, carriére professionnelle, biens matériels, accomplissements,
résultats scolaires, etc. Ceci dit, étre en mesure d’attribuer davantage de valeur aux éléments internes de notre
personnalité - générosité, empathie, curiosité, capacité réflexive, gratitude, enthousiasme et bien d’autres, permet de
développer une estime de soi robuste et élevée et représente un facteur de protection important contre la détérioration de
notre santé mentale.

Acceptation : L'acceptation est de mon point de vue, I'envers du concept de résistance. Accepter reviendrait a
pratiquer le lacher-prise face a ce qui est hors de notre contréle. Comme presque tout, il importe de bien
concevoir le concept d’acceptation, soit qu'il ne signifie pas de laisser tomber, d’adopter une attitude défaitiste ou
découragée mais bien, d’arriver a tolérer ce qui ne peut étre changé et mettre son énergie vers ce qui est de notre
ressort. Auto-compassion : Il a été démontré qu’étre son/sa meilleur.e ami.e, soit s’offrir de la compassion et de la
bienveillance face a qui nous sommes et ce que nous faisons représente un fort facteur de protection face a la
dépression et I'anxiété. Ajuster son discours interne de maniére a s’accueillir et se respecter plutét que de se
critiquer négativement ou se dévaloriser, nous permettrait d’étre plus résilient face aux difficultés et aux erreurs
rencontrées, permettant de maintenir une bonne santé mentale.

Affirmation de soi : Etre en mesure d’identifier et d’exprimer nos limites, nos opinions et nos besoins, c’est étre en mesure
de se respecter et se respecter, c’est une étape essentielle dans le développement de I'amour de soi. En plus de permettre
de contribuer a une estime de soi élevée, arriver a s’affirmer permet également de prendre action et ainsi, minimiser les
chances d’'accumuler du ressentiment, de l'insatisfaction, du mépris, de 'amertume et méme, du découragement, émotions
particuliérement inconfortables.

Réseau de soutien : Etant une espéce sociale, I'étre humain a besoin d’étre entouré des autres pour vivre, survivre et se
développer. Par la qualité des liens entretenus, il est possible de se divertir, de vivre des expériences stimulantes, de
partager des émotions et des souvenirs, de s'inspirer, de se dépasser et de soutenir et se sentir soutenu, ce qui favorise et
contribue a développer et maintenir un état de bien-étre. ECHO-SECOURS | PAGE 7



RECETTE DUBONHEUR

Par Santina Agresta

Ou donc
est le
bqnheur?.

S T e e

= 2

Le bonheur est défini comme un état de pleine satisfaction. Il arrive souvent que je ne suis pas
satisfaite de moi. Mais quand je fais la paix avec moi-méme, pour moi, le bonheur est dans les
choses simples de la vie. La satisfaction de petits succés. Une bonne hygiéne de vie. Un bon
livre emmitouflée sous la couverture. Regarder des photos de mon fils. Méditer. Prier. Le plaisir
de l'effort de l'activité physique ou d'une journée de travail. Ou méme, un grand ménage
intérieur de la maison pour un endroit plus dégagé; avec du meilleur, que le meilleur, le meilleur
pour soi. Le bonheur se trouve dans un bon sommeil réparateur avec ma chatte Lili. Et surtout
avec la conscience tranquille d’avoir fait mon possible. Pour ensuite, prendre une journée de
congé pour lire, lire et lire et me reposer. Un échange, un sourire, une parole, bref, le bonheur je
le trouve en moi-méme davantage, car il est caché au fond de moi et c’est a moi de le découvrir.
Je le cherche de moins en moins a I'extérieur de moi car je désire un bonheur durable. Le
bonheur, c’'est aussi pratiquer le bien. Quand je suis en harmonie avec ma nature la plus élevée,
je me sens bien car je prends soin de moi ou de l'autre. Et le bonheur ne se réduit pas a une
sphére de vie mais s’étale de tout son long dans toutes les dimensions de la vie; émotionnelle,
matérielle, physique, sociale, etc. Pour ma part, je le recherche dans ce qui est le plus haut
possible, dans ma croissance et mon plaisir de grandir. Le bonheur, contient le mot bon. C'est
bon, le bonheur!

Proverbes :
Celui qui garde l'intelligence trouve le bonheur.

Uitation-t_dichre

Il y a plus de bonheur a donner, qu’a recevoir.
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Comme cette année, jusqu’a présent, on ne peut pas compter sur le soleil pour nous remonter le moral, il faut
trouver autre chose.

Pour certains, le bonheur se retrouve simplement dans un bon café, un film romantique, une randonnée en forét ou
une bouchée d’'un muffin au chocolat. Pour d’autres, il se retrouve dans un voyage dans le sud, un “party” ou une
semaine sans devoir travailler.

Peu importe la recette de chacun, de petits moments de bonheur font en sorte que nous sommes plus productifs et

plus motivés. Par contre, tout commence par prendre soin de soi. Bien dormir, manger a sa faim des aliments qui
font du bien au corps, bouger comme on le peut et rire.
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Bonne réflexion...

Un professeur a donné un ballon a chaque éléve, qui devait le gonfler, écrire son nom dessus et le lancer
dans le couloir. Le professeur a ensuite mélangé tous les ballons.

Les éléves ont eu 5 minutes pour trouver leur propre ballon. Malgré une recherche mouvementée,
personne n'a trouvé son ballon. A ce moment-I3, le professeur a dit aux étudiants de prendre le premier
ballon qu'ils avaient trouvé et de le remettre a la personne dont le nom était écrit dessus. En 5 minutes,
chacun avait son propre ballon.

Le professeur a dit aux étudiants: « Ces ballons sont comme le bonheur. Nous ne le trouverons jamais si
tout le monde cherche le sien. Mais si nous nous soucions du bonheur des autres ... nous trouverons le
notre aussi. »

ECHO-SECOURS|PAGE 10



AVEZ-VOUS VISITE NOTRE

NOUVEAU SITE WEB?
W(L&

€ C @ lspogeeca w »Q
A\ UAPOGEE \ =
Santé mentale B
NOUS SO
LA POUR 0
L w g
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Depuis 1990, L'Apogée est le seul organis
‘Outaouais a offrir des services a l'entourage Yun
personne ayant un trouble de santé mentale \jous
avez le droit de penser a vous, notre équipe es
POUr vous soutenir !

L ENM 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 a participé au comité du Devenir des services du Réseau avant de craquer
qui se conclura les 20-21 avril prochain sur deux journées de réflexion a Drummondville avec
I’ensemble des associations membres du RADC. Vous avez sans doute vue passer plusieurs
sondages dans les derniers mois relatifs a ce projet provincial. Nous vous tiendrons au
courant des conclusions de ces journées

ECHO-SECOURS|PAGE 12



La se passait a L. Apogee...

Quand quelqu’un pres de toi vit avec un trouble de santé mentale
Un guide éducatif pour taider a faire face aux difficultés liées a la réalité d’avoir un proche
vivant avec un trouble de santé mentale.

En février dernier, nous avons eu le grand plaisir de souligner la parution de notre nouveau
mini-guide jeunesse, qui s’adresse aux jeunes agés entre 12 et 17 ans ayant un proche vivant
avec un trouble de santé mentale. Cet ouvrage de 40 pages a ¢té concu dans le but
d’accompagner et d’outiller ces jeunes et ainsi, favoriser un plus grand mieux-étre et une
plus grande résilience. Ce guide est essentiellement et éducatif; il offre des informations
pertinentes relatives a la santé mentale, aux troubles de santé mentale et aux émotions, mais
il comprend également des aspects réflexifs, personnels, rassurants et soutenants. En effet,
par la présence de questions réflexives, d’exercices interactifs et de notions amenant le
lecteur ou la lectrice a se sentir moins seul(e), en plus d’inclure des ressources externes
spécialement dédiées a la clientele jeunesse, ce guide vise a combler aux besoins affectifs
tout en répondant au besoin de mieux comprendre.

Vous aimeriez faire I'acquisition de notre guide jeunesse? Ecrivez-nous a info@lapogee.ca

QUAND UNE PERSONNE

PRES DE TON W&Wm%%

UN TROUBLE DE SA
MENTALE

17- 17 WS

Un guide éa‘:ucatil:]:lour tlal'cler & Fa:'re ¥ace
aux difficultés liges a la réalits d'avoir un
prnche vivant avec un trouble de santé
mnnta|c

PARCE QU EN PARLEE
CEST AvancEe

i
W

AIEEY-LANE FERRET T n L'APOGEE
1ieTofLi PRENENTIEE ‘ SANTEMENTALE
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La se passait a L' Apogee

Si vous désirez le guide jeunesse 12-17 ans voici les prix :
15% par unité

260$% pour 20 exemplaires (13%$/unité)

630% pour 50 exemplaires (12,60%/unité)

Frais de livraison inclus dans le prix

Merci de nous indiquer votre préférence,
Nous demeurons disponibles si vous avez des questions,

Merci de votre confiance,

QUAND UNE PERSONNE

PRES DE 10N W&%E?%

UN TROUBLE DE SA
[MENTALE

12- 17 S

Un gLIiCIE éJucati'Fpour t aider & Faire face
aux difficultés liges a la réalits d'avoir un
proche vivant avec un trouble de santé
mnntale

PARCE G PAgLEE
L{I[ET ‘I‘IJ'I'LGI(EF T

ATEEL-LANE [ERRET T n L'APOGEE
1ot AENEATIEE ‘ mrmrm

Un guide éducatif pour t'aider a faire face aux difficultés liées a la réalité d'avoir un proche vivant avec un trouble de
santé mentale.
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La se passait a L. Apogee...

Carole : Sensibilisation el autres activilés :

janvier a avril 2023

Supervision de stage ( Audréanne Lepage).

Avec Santina et Audréanne (stagiaire : Rencontre présentiel avec Ecoute Agricole.
Début groupe Anxiété avec CVG.

Avec Santina : Présentation aux GMF ( virtuel).

Soirée de Bienvenue.

Avec Santina :Présentation en virtuel.

Avec Santina : Session d’information Revenu Canada.

Avec Santina : Rencontre avec Maitre Morel -Aide Juridique.

Avec Santina : virtuel avec CISSSO ( Stéphane Rodier ( Campus 3, et travailleurs du milieu).
Avec Santina : présentation en virtuel

Session en présentiel Dernier Groupe Anxiété avec CVG - graduation des participants.
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La se passait a | Apogee...

Les programmes de formation offerts a L’Apogée

A L’Apogée, nous continuons d’offrir des programmes de formation afin de répondre aux besoins de
nos client.es.

Ces groupes de formation permettent, entre autres de briser I'isolement en vous retrouvant avec des gens
qui vivent des situations similaires a la votre.

De plus, les ateliers remplis d’informations autant théoriques que pratiques pourront vous aider a mieux
composer avec la réalité d’avoir dans votre entourage une personne qui vit avec un trouble de santé
mentale.

L’expérience de groupe est aussi une opportunité d’exprimer vos émotions, vos inquiétudes, vos craintes
et vos défis et de recevoir, de la part des autres participant.e.s ou des animateurs.rices, de la validation et
des réponses a vos questions.

A L’Apogée, différents programmes de formation sont offerts pour différents besoins.

Vous aimeriez en apprendre plus sur la santé mentale, les troubles de santé mentale ainsi que votre
place en tant que proche aidant?

Le programme Démarrage est peut-étre celui qu’il vous faut! En effet, ce dernier est le programme
d’introduction, la porte d’entrée a I'univers des programmes de formation.

L’objectif de ce programme est de permettre aux participants d’améliorer leurs connaissances liées a la
santé mentale, aux troubles de santé mentale, au systeme de santé mentale, aux lois et aux droits en santé
mentale, de développer des stratégies et moyens pour prendre soin de soi en tant qu’accompagnateur
d’un proche vivant avec un trouble de santé mentale et également, de connaitre les ressources disponibles
en Outaouais pour leur venir en aide.

Le programme Démarrage fut offert a 5 participant.es entre le mois d’octobre et le mois de novembre
2022 par notre animatrice Ghislaine Saykaley.

Vous avez un.c adolescent.e entre 12 et 17 ans qui vit avec une problématique de santé mentale?

Alors, c’est plutot le programme de formation pour les parents 12-17 qui est le programme a envisager!

En effet, le programme Parents 12-17 a pour but d’outiller les parents d’adolescents agés entre 12 et 17 ans
qui vivent avec une problématique de santé mentale. Tout au long des ateliers, ils apprendront a se
connaitre, a reconnaitre les forces de leurs enfants et a développer des moyens concrets pour
I'accompagner.

Le programme Parents 12-17 est présentement offert pour la deuxieme fois depuis sa création. Il est animé
par les deux conceptrices de la formation : Magali Gravel, ancienne intervenante de L’Apogée et
maintenant intervenante au 811, et Victoria Parmentier, responsable des programmes de formation et
chargée de projets jeunesse. Cette année, le programme est offert a six parents et s’étendra du mois de
mars au mois de mai pour une durée de neuf semaines.
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La se passait a | Apogee...

Suite des programmes de formation offerts a L’Apogée

Votre proche a un diagnostic de trouble de personnalité limite et vous aimeriez en connaitre davantage
sur cette problématique et savoir comment y faire face?

Ca tombe bien car nous offrons un programme spécifique au trouble de personnalité limite : le
programme Parlons Limites!

Parlons Limites! est un programme éducatif qui vous permettra de démystifier le trouble de
personnalité limite et d’adopter une attitude plus adéquate et sensible dans le respect de vos
objectifs personnels et de la nature de votre relation avec I’autre.

En 2022, ce programme de formation de dix semaines fut offert deux fois. La premiere fois a eu lieu
de septembre a novembre et c’est Mireille Formento-Dojo qui anima les ateliers a 11 participant.e.s.
La deuxieme fois, le programme a débuté au mois de janvier et se termine au mois d’avril. Mireille
fut accompagnée de Josée Sanscartier, ancienne participante du programme et cette fois-ci, 8
participant.e.s ont suivi es la formation.

Votre proche qui vit avec un trouble de santé mentale est souvent en état de crise et vous aimeriez avoir
des stratégies pour prévenir ces crises et/ou savoir quelle attitude adopter lorsque celles-ci ont lieu?
Dans ce cas, si vous envisagez I'expérience de groupe, le programme Apaiser et prévenir les situations de
crise pourrait répondre a vos besoins.

Effectivement, I'objectif du Programme Apaiser et Prévenir les situations de crise est de permettre aux
participants de développer une attitude qui assure votre sécurité et qui peut contribuer a diminuer la
fréquence et/ou I'intensité des crises chez votre proche. Cette formation permet également d’identifier les
comportements agressifs verbaux et non verbaux chez votre proche, de prendre conscience de I'impact
de vos propres comportements lors de la situation de crise, d’étre capable de rester calme et rationnel, de
garder une distance émotionnelle, de départager les comportements acceptables de ceux qui sont
inacceptables, de savoir utiliser plusieurs stratégies en cas de danger.

En 2022, le programme de formation Apaiser et prévenir les situations de crise fut offert au cours du mois
de février et de mars. Ce sont Cathie Racicot, présidente du conseil d’administrateurs de 1’Apogée, ainsi
que Santina Agresta, notre pair-aidante famille, qui ont animé cette formation pendant cing semaines.
Cette fois-ci, 5 participant.e.s étaient inscrit.es a la formation.

Nouveauté : programme FAIRE

De plus, Santina Agresta et Danielle Lefebvre ont pris le temps de mettre a jour le programme de
formation FAIRE qui sera offert a nos client.es lors de I'année 2023. Ce programme de formation a comme
objectif de faire prendre conscience aux participant.es des situations dans lesquelles leurs efforts sont les
plus efficaces et du type d’effort qui est requis par chacune des situations, soit le faire pour, faire avec,
faire faire ou laisser faire. Ce programme de formation est d’'une durée de six semaines.

Si vous croyez que vos besoins ne seraient pas répondus par I'un ou I'autre des programmes de formation
qui sont déja offerts a L’Apogée et que vous avez des idées d’autres themes pouvant étre abordés, m’hésitez
surtout pas a communiquer avec nous afin de nous les partager. Nous sommes toujours ouverts a
améliorer nos services afin de répondre aux besoins de notre clientele.
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La se passait a | Apogee...

Nous poursuivons notre implication a la Table de concertation en santé mentale de
I’Outaouais en étant membre du comité consultatif et comme participant du communautaire
a la Table. Voici le lien du bulletin qui explique tres bien les chantiers travaillés avec le CISSS
de I'Outaouais
file:///C:/Users/Usager/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/A
713J22K/Bulletin%20TCTSMO _no%201_mars2023_VF.pdf

Centre intégré

de santé

et de services sociaux
de ['Outaouais

Québec e e

Nous sommes également heureux de savoir que le projet de Paire Aidance Famille se poursuivra
au sein de L’Apogée ayant une entente de services de conclue avec le CISSS de I'Outaouais a cet
effet!
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La se passait a I Apogee...

La direction Générale a également travaillé a obtenir une subvention aupres de L’Appui afin de
mieux aider les proches-aidants dans certaines régions de I’Outaouais en partenariat avec deux
organismes communautaires du ROCSMO : Le Boulev’art de la Vallée et Le Ricochet. Nous
sommes heureux d’avoir obtenu du financement pour 2 ans afin de développer des outils et
former des proches aidants pour certains programmes de formation. Vous en entendrez parler
davantage !

aopsy A2

proches aidants — -

Le BOULEV'ART
DE LAVALLEE

Maison

le Ricochet
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La se passait a L. Apogee...

Nous collaborons également avec le projet Aire Ouverte pour les jeunes 12-25 ans afin de rendre
nos outils accessibles a des personnes pour qui la langue francaise serait plus difficile. Nous avons
obtenu du financement pour traduire certains de nos manuels et outils de sensibilisation. Soyez a

I'affat!

UVERT

A
<
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La se passait a I Apogee...

Diners-causeries

Ce service n’est pas un groupe d’entraide. Il utilise une autre formule, soit celle d’échanger sur
des themes préétablis afin de pouvoir s’exprimer sur le sujet, réfléchir et faire des prises de
conscience.

Les themes qui ont ¢été abordés sont les suivants :

Accompagner sans se bruler, Se réjouir ou pas? le deuil, ainsi que le quotidien et le vivre-
ensemble.

Jusqu’a maintenant, nous avons eu 16 participantes, qui sont en majorité des femmes.

Le tout se passe dans les locaux méme de I’Apogée.

L’atmosphere est tres conviviale et I'isolement brisé. Un lien de confiance s’installe rapidement
et les échanges sont sinceres. Les repas, préparés par des traiteurs, sont toujours appréciés et
sont la gracieuseté de I'’Apogée, sauf pour les non-membres dont une modeste somme de 5 $
s’applique.

Les rencontres se font mensuellement. La majorité des participantes sont tres satisfaites et
méme, plusieurs reviennent a chaque rencontre. Le groupe est ouvert, c¢’est-a-dire qu'on ne
vient que lorsque nous le voulons.

Les personnes qui viennent aiment apprendre, méme s’il ne s’agit pas d’'une formation. Elles
aiment bien prendre des notes pour retenir quelques idées. Nous nous assurons que toutes aient
I'occasion de parler et cela se voit dans la richesse des échanges. En plus, cette activité permet
de prendre une pause, de penser un peu a soi.

Voici quelques commentaires :
"Grand merci de nous accompagner dans nos démarches! "
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La se passait a L' Apogee

En ce qui a trait a la gouvernance, le comité ressources humaines a travaillé trés fort afin de
revoir I'ensemble des conditions de travail et politiques de ressources humaines. Nous avons pu
compter sur la consultante Julie Cazes pour effectuer les travaux. Ainsi, nous avons maintenant
un nouveau guide de gestion des ressources humaines qui sera en vigueur a compter du ler
avril 2023. La direction générale désire remercier les membres du comité : Hadrien Maur,
Cathie Racicot, Emilie Perreault ainsi que le soutien de Sonia Hamel. L’Apogée, un employeur
de choix dans le communautaire en Outaouais!

%JUUECAZES

FLARIIFICATION ET SYRTHESE Gestion des
F' Pty | P HaTd=Ti B 4o fﬂiuqrcfi
i - B . L L 1] hu m.ln“
L‘-_-I'-.-u._ L WS O
| TUres vos p it - --.-..||
819 442-3414 r

. Développement
planification@juliecazes.ca des encrabrisal
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L.a se passait a | Apogee
broupe d'entraide famille

Mot de Marie-Josée animatrice

J'aimerais sincerement remercier L’Apogée de m’avoir donné I'opportunité d’animer le groupe
Entraide famille™.

Apreés mare réflexion, j'ai pris la décision de déléguer mon réle d’animatrice.

Ce ne fut pas facile comme décision, car je suis vraiment attachée au groupe, aux personnes
gue j'ai rencontrées depuis I'automne 2020.

Nos riches partages remplis d’espoir vont me manquer. Ensemble nous avons avancé un pas a la
fois et nous continuerons...

Je vous remercie grandement de m’avoir fait confiance et d’avoir assisté aux rencontres mois
apres mois.

Le fait d’échanger ensemble nous a permis de réfléchir, de grandir et de reconnaitre que nous
ne sommes pas seuls(es) face a I'adversité.

Cela nous donnait la force de continuer pour mieux supporter nos proches vivant avec un
trouble de santé mentale.

Vous étes tous et toutes des personnes tres courageuses, résilientes et surtout remplies
d’amour pour vos proches.

N’oubliez jamais que vous étes la personne la plus importante!
Je vous souhaite de continuer a prioriser vos besoins, de mettre vos limites et de respecter vos
valeurs.

Vous allez réaliser par la suite que vous faites un bel effet positif autour de vous!

Pour ma part, dans les prochains mois, je prévois entreprendre des cours d’art ou méme
retourner chanter dans un groupe.

Je vous porterai toujours dans mon coeur! Je vous souhaite toute I'abondance que vous méritez
dans votre vie!

Aujourd’hui je choisis de vivre dans la lumiére de mes espoirs plutét que dans 'ombre de mes
doutes et de mes peurs.

Avec amour,

Marie-Jos¢e ECHO-SECOURS|PAGE 23



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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[nvitation du Réseau Avant de craquer

Invitation aux proches : consultation sur les expériences vécues lors de situations de crise et pistes de solutions
Bonjour a tous,

Dans le cadre du plan d’action interministériel en santé mentale 2022-2026, le ministere de la Santé et des Services
sociaux (MSSS) a confié au Réseau Avant de Craquer le mandat de produire un guide numérique qui vise a informer et
outiller les proches, ainsi que les intervenants qui les conseillent, sur les approches et les services alternatifs aux
requétes de garde. Ce guide fournira des outils pratiques permettant de :
e Mieux identifier les situations a risque.
e Aider les proches aidants a faire face aux situations ou la personne aidée présente des comportements qui
pourraient étre dangereux pour elle-méme ou pour les autres.
e Présenter une démarche réflexive permettant de prendre une décision éclairée face au recours ou non a une
intervention de type P-38.
e Présenter les meilleures approches et des alternatives aux requétes de garde.

Consultation aupres des familles/proches
Nous avons mis en place plusieurs étapes de consultation qui pour élaborer ce guide dont celle-ci qui vise les
familles/proches ayant vécu une situation qui a nécessité le recours a des mesures légales (Loi P-38).

Nous souhaitons recueillir leurs témoignages sur leurs expériences vécues lors de situations de crise ou de danger
potentiel, ainsi que leurs solutions pour y faire face. Ces informations sont essentielles pour mieux répondre aux
besoins des proches.

La période de consultation se déroulera du 24 avril au 12 mai 2023.

Cette démarche de consultation est encadrée par des regles éthiques et la protection des droits des personnes ainsi
qu'une gestion rigoureuse du traitement et de la gestion des informations confidentielles. Les participant-e-s vont
recevoir une compensation financiére de 50$ pour leur participation aux entretiens individuels.

Sélection des participants(es) aux entretiens individuels

Nous avons prévu de sélectionner 8 personnes pour ces entretiens individuels, en veillant a diversifier les profils
(parent, frere, soeur, conjoint) et les régions (urbaines et rurales). Nous communiquerons directement avec les
personnes intéressées.

Nous conservons également la liste de toutes les personnes ayant exprimé leur intérét pour ce projet. Il est possible que
nous sollicitions certaines d’entre elles pour d’autres étapes de consultation.

Comment nous aider ?
Nous avons besoin de votre soutien pour promouvoir aupres de vos membres la lettre d’invitation ci-jointe.

Les proches intéressés sont invités a nous contacter directement par courriel : alternativesp38@avantdecraquer.com ou
par téléphone au 418 809 5093; Mme Marie-Renée Tremblay se fera un plaisir de vous répondre.

Pour toute question, veuillez communiquer avec Marie-Renée Tremblay a l'adresse courriel alternativesps8@avantdecraquer.com

Nous vous remercions pour votre collaboration au projet « Mesures alternatives a la P-38 : comment mieux outiller les
familles et les intervenants ? »

René Cloutier
Directeur général
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LE GUIDE

Manuel destiné aux me

. mbres de I’ '
Personne vivant avec e ourage d'une

un trouble de santé mentale
Ire édition

A \’\/

Mathieu Duroche
: Valérie Laurir
LAPQGEE
B NiE mentale s

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 encore possible de 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);

 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’Apogee, 92 boul. St-Raymond so4, Gatineau (Québec), 78Y 187
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Avis de recherche

Nous sommes a la recherche de membres afin de compléter notre conseil d'administration.
Vous étes passionné de gouvernance ou avec le gout d'en connaitre davantage et de vous
impliquer au sein de L'Apogée ? Contacter Hélene Tessier, directrice générale afin d'obtenir

plus d'informations a ce sujet au 819-771.6488 ou helene.tessier@lapogee.ca
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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 desire 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

mai a juillet 2023
Qb

Groupe d'entraide pour les

Groupe d'entraide-

conjoints et les conjointes

Mercredi Mercredi

famille

17 mai présentiel

10 mai présentiel 21 juin présentiel

14 juin présentiel

De 19h a 21h De 19h a 21h
SVP vous 111.,sc111(7 pai /(/(/)/1)())11( aupres de SVP vous inscrire par téléphone auprés de
1 ') 0 ~c fp o ~ ’
Jacynthe Page au 819~771-6488 poste 2 ou par Facynthe Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca courriel : jacynthe.page@lapogee.ca

Diner-causerie 2023 Programme Faire

Repas inclus

Mardi
; Les derniers mardis du mois Du 25 avril au so mai présentiel
Gratuit pour les membres et 5% les non-membres N
De 11h a 14h De 18hso a 20hs0
SVP vous inscrire par télephone au SVP vous inscrire par téléphone au
) ~c
819-771-6488 ou 819-771-0488 ou
par courriel : info@lapogee.ca par courriel : info@lapogee.ca

Groupe de soutien AGA

o Mqrdz ) ‘ Assemblée générale annuelle
1 Ju'”fgh%g’gleztoﬁgege”t'a Début Fuin : date a confirmer sous peu

SVP vous inscrire par téléphone au
819-771-6488 ou
par courriel : infowlapogee.ca

Congés fériés Services disponibles

Par téléphone, par courriel ou

Féte des patriotes : lundi le 22 mai 2023 en virtuel et présentieL
St-Jean : vendredi 23 juin 2023 (24 juin 2023) Q
Féte du Canada :30 juin 2023 (1 juillet 2023) 819-771-6488

info@lapogee.ca
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