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Ma solitude, ma sainte paix!

Du plus loin que je me souvienne, j'ai toujours été davantage solitaire et intravertie, malgré ma nature tres
sociable.

Je me nourris principalement par mes propres pensées, mes moments seule de réflexion et lorsque je dois
prendre des décisions importantes, je me refugie dans mon havre de paix, ma maisonnée.

Le tourbillon des énergies des humains me demande beaucoup d’énergie; sans doute ma sensibilité aux
ambiances fait en sorte que je me dois de trouver des moments de quiétude afin de maintenir un niveau
d’énergie de qualité.

En vieillissant, je constate que je suis une solitaire entourée et que la solitude me plait énormément.
Puisque je suis souvent entourée d’humains dans différentes activités de travail, bénévolat, sportives et de
loisirs et lorsque le moment arrive de me retrouver seule, j'en suis pleinement heureuse.

La solitude, c’'est ce que j'aime appeler ma sainte paix!

Durant mes vacances estivales, les moments en solitaire m’ont permis de plonger dans plusieurs romans
fascinants, un pur délice pour I'ame, le cceur et I'esprit!

Je vous souhaite tous et toutes en cette période ou I'automne cogne a notre porte, de pouvoir vous offrir
des moments de solitude de qualité!

Au plaisir de vous croiser prochainement,
Bonne rentrée!

Helére Teyyien

Direetrice %e:némée
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LASOLI

Par Carole Lapoi
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« LA SOLITUDE » ...

Hmmmmm... la solitude....... J'entends souvent des gens en parler soit dans I'un ou I'autre de ces termes :

Ennui ou ressourcement!

L’histoire de I'’ennui fait souvent référence a un sentiment d’isolement, quelque chose dont on n’a pas choisi et qui nous
arrive et a un sentiment d’abandon, sous-jacent encore si I'on creuse un peu plus;=.... PAS COOL !!!

On dirait alors que le temps est nuageux, que I'énergie est plutdt basse et que bref, tout est devenu plat et ennuyeux.
Est-ce seulement notre interprétation de la solitude? Comment elle résonne en nous ou est-ce vraiment une facon
populaire de voir les choses?

Parce que si I'on regarde le terme en tant que « ressourcement », le soleil se léve I'interprétation devient illuminée, plus
intéressante et pleine d’espoir car elle référe a un temps pour soi... je répéte : UN TEMPS POUR SOI !! Comme de mini-
vacances, un temps pour faire quelque chose qui nous fait du bien, qui nous nourrit intérieurement. Et qui ne dira pas : «
Woohoo !!!! des vacances !!!!

N'est-il pas beaucoup plus intéressant de penser que du temps pour soi en solitude, est un temps pour se reposer,
réfléchir et faire des choses dont on ne pourrait pas faire autrement. C’est un temps spécial chéri par plusieurs, car ce «
break » physique et mental devient trés bienvenu dans nos vies ou le surménage, le stress prennent beaucoup de place
et que le temps va plus vite que nous...!!!

Ce temps d’arrét, cette pause précieuse et nécessaire devient un peu comme notre message aux autres et a I'Univers,
gue l'on est important, qu’on a besoin de remplir notre chaudiére de bonne énergie, de vivre ce «mini-spa pour I'ame» et
gu’on en a vraiment besoin !!

Message clair que le temps est venu pour nous de s’occuper de sa personne, bref, de se mettre numéro #1 !!!!

Si I'on peut voir la solitude comme le verre a moitié plein, comme une bonne dose de vitamine et que ce temps de pause
du monde extérieur peut aider a ne pas vivre de la fatigue accumulée, mais I'occasion de se débarrasser du «clutter»
intérieur, et rrrrelaxer et nous mettre sur le chargeur de la vie !!

Donc a bien y penser, la solitude ne veut pas dire «étre isolé»! Quel bonheur de savoir cela si nous pensions que ce
serait un temps d’un ennui mortel !!

FCHO-SECOURS|PAGE 2



. T — R
g »
La solitude est uhe te

Toi qui es ma confidente des moments recherchés de paix et de calme.

Toi qui me permets de me recueillir pour mieux me retrouver.

Toi qui, dans des temps de béatitude méditative, me ressources et me nourris.

Toi qui apaises et m’aides a me recentrer.

Toi qui m'accueilles comme je suis.

Toi qui es un ancrage au moment présent.

Toi qui fais partie de moi et qui m'as apprivoisé.

Toi qui m'accompagnes dans mes petits moments de cafards et qui rendent la vie plus douce.
Toi qui demeures des moments convoités dont j’ai besoin.

Toi qui fais partie de ma zone de confort qui m'ameéne a me surpasser.

Toi qui es inspirante devant les faux-bonds, les culs-de-sac et les imbroglios de la vie.

Je t'apprécie, je te remercie et je te rends grace.
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LA SOLITUDE

Par Marianne Salameh

Le mot solitude raisonne souvent avec un c6té plutét négatif comme I'isolement ou I'abandon. Pourtant, une
solitude bien investie est une forme d’ouverture vers I'au-dela et vers la plénitude de 'homme. Je parle de la
solitude habitée.

La solitude habitée représente une perspective riche sur la solitude, suggérant que I'on peut se retrouver seul
tout en maintenant un sentiment d'harmonie avec soi-méme et son environnement. Elle englobe la capacité de
trouver un équilibre entre la tranquillité extérieure et la présence intérieure. La solitude habitée permet
également d'établir des connexions plus profondes avec les autres, en favorisant une ouverture et une
authenticité accrues dans les interactions sociales. Elle différe de l'isolement, en offrant une opportunité
positive et intentionnelle de cultiver une relation équilibrée entre la solitude et la connexion au monde
extérieur.

Pour vivre cette solitude choisie pour le Bien, plusieurs pistes ou approches peuvent nous étre bénéfiques
comme :

1.Méditation et pratique de la pleine conscience: Prendre quelques minutes chaque jour pour méditer, en se
concentrant sur la respiration ou en pratiquant la pleine conscience.

2.Journaling et Conversation intérieure: Prendre un journal ou le faire par une conversation intérieure pour
exprimer nos pensées, nos émotions et nos réflexions. Cela peut aider a nous comprendre davantage et a
approfondir notre relation avec nous-méme.

3.Lecture : Se plonger dans la lecture de livres inspirants peut stimuler notre créativité et nous permettre
d'explorer nos idées en profondeur.

4.Art et créativité: S'engager dans des activités artistiques, que ce soit la peinture, le dessin, la sculpture, la
musique ou la danse. L'expression artistique peut étre un moyen puissant de nous connecter avec notre moi
intérieur.

5.Promenades en pleine nature: Passer du temps dans la nature en nous promenant, en faisant de la
randonnée ou en pratiquant la méditation en plein air. L'environnement naturel peut favoriser la tranquillité
intérieure et la réflexion.

6.Yoga: Le yoga combine le mouvement physique avec la respiration consciente, favorisant ainsi une
connexion entre le corps et I'esprit.

7.Retraite personnelle: Planifier des moments de retraite personnelle ot nous nous retirons consciemment de
notre routine habituelle. Profiter de ces moments pour nous recentrer et nous ressourcer.

Il est important de noter que la solitude habitée est une expérience personnelle et qu'il n'y a pas de méthode
unique qui convienne a tous. Nous pouvons explorer différentes pratiques et outils pour trouver ceux qui nous
aident le plus a cultiver une relation positive avec la solitude et a en tirer le meilleur parti.

ECHO-SECOURS|PAGE 4
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Voici quelques pistes qui vous permettront de plonger dans votre solitude pour mieux découvrir votre
vie intérieure :

1. Ecrire : I'écriture permet de visualiser sur papier ce que l'on ressent et ce que l'on pense. Par
exemple, vous pouvez noter toutes les expériences que vous aimeriez vivre, les réves et les buts que
vous voudriez accomplir, sans vous censurer. En vous interrogeant ensuite sur ce qui vous empéche
d'accomplir ce que vous avez identifié, vous vous rendrez compte que c'est souvent la peur du
jugement ou du regard des autres qui vous empéche d'agir. Profitez donc de ces moments de solitude
pour prendre conscience que vous étes la seule personne responsable de créer votre vie, et la mieux
placée pour savoir ce dont vous avez réellement besoin. « La solitude nous offre cette belle lecon : il
faut d'abord attendre de soi et non des autres ».

2. Méditer : la méditation est une autre maniére de se retrouver pour réfléchir en pleine conscience a
divers sujets. Rester assis sans bouger avec les yeux fermés pendant quelques minutes
guotidiennement permet de s'enraciner au plus profond de soi -méme. Ce moment de tranquillité rend
possible le contact avec sa vie intérieure trop souvent laissée de coté. La méditation laisse place a
I'écoute, au respect, a la compréhension de soi.

3. Faire le point sur vos relations : les moments de solitude peuvent étre utilisés pour revisiter vos
relations afin de les rendre plus nourrissantes. Réfléchissez d’abord a vos besoins, vos envies ou a ce qui
vous rend insatisfait dans une relation. Questionnez-vous sur la valeur et le sens que vous accordez a
cette relation en particulier. Cela vous permettra ensuite d’identifier des pistes de solution que vous
pourrez aborder avec l'autre afin que votre relation soit plus satisfaisante. Le fait de s'investir
activement dans I'enrichissement d’une relation permet de développer des liens plus profonds, plus
intimes et souvent plus durables. Cela permet donc de se sentir moins seul. Ce moment de réflexion
peut également mener au choix de mettre fin & une relation qui ne correspond plus a ce que vous
souhaitez vivre.

4. Faire des activités personnelles nourrissantes : au début il peut étre difficile ou méme inconfortable
de faire des activités seul. Vous pouvez donc commencer a vous habituer graduellement a le faire.
Différentes activités peuvent vous permettre d'enrichir vos moments de solitude.
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‘toria Parmentier

Je me laisse bercer par cette solitude qui m’enveloppe

Cette douceur que seul le silence peut apporter

Je me laisse surprendre par la quiétude de mon ame

Le repos qui me tend la main, la paix qui me fait oublier demain
Je me laisse profiter de ma propre présence

Celle que je reconnais qu’en I'absence des autres

Solitude, solitude, ou ne serait-ce plutét plénitude?

Se vider d’hier et demain pour se remplir d’ici et maintenant

Dans ce calme serein, j'existe enfin
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ISER TA SOLITUDE....

L'humain est un étre fondamentalement relationnel. C'est a travers les relations avec les autres qu'il se
développe et réponds a ses besoins fondamentaux - amour, reconnaissance, appartenance, plaisir,
connaissance de soi, etc.

Quand nous pensons au terme solitude, il est possible de référer au fait d'étre seul ou au sentiment
d’étre seul. En effet, il est possible de se sentir seul bien qu’on soit entouré de personnes. Ce terme
peut pour plusieurs détenir une connotation négative. Il existe toutefois de nombreux avantages et
bienfaits a la solitude, lorsque celle-ci est désirée. L'objectif de ce texte sera donc de mettre de I'avant
les éléments bénéfiques de la solitude, de maniére a I'apprivoiser et a peut-étre en avoir moins peur.
Créer son propre regard

S'allouer des moments seul peut nous permettre de se distancer du regard des autres et ainsi
développer sa propre subjectivité et ressentir la satisfaction d’étre avec soi-méme, et ce, sans
distraction externe. Ceci est important pour le développement d'une identité qui nous convienne et
nous nourrit.

Connexion avec soi-méme

Passer du temps en solo peut nous permettre d’enrichir notre monde interne, de (re)connecter avec
notre créativité, nos réves, nos désirs et notre inspiration.

Expression de soi

Ces moments peuvent également permettre le ressenti et I'extériorisation sans retenue de certaines
émotions désagréables, telle que la tristesse, la déception ou la colére. Ceci peut alors contribuer a
diminuer I'espace occupée par ces émotions et ainsi favoriser des réflexions et des prises de décisions
éclairées et non réactives.

Réflexions

Durant les instants de solitude il est aussi possible de se poser des questions par rapport a nos
relations, nos projets et nos besoins. L'écriture peut ici s’avérer un outil efficace et aidant. Mettre sur
papier, sans jugement, ce qui nous dérange, ce que nous aimons, ce que nous désirons peut permettre
de mettre en lumiére des choses qui, autrement n’aurait peut-étre pas été conscientisé.

En espérant que ces lignes vous permettront de considérer un peu plus les bons cétés de la solitude, et
ainsi vous amener a planifier plus souvent des rendez-vous avec vous-méme.
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LA SOI

La solitude... (Définition : solitude : Etat de quelqu'un qui est seul momentanément ou habituellement.)

La solitude peut étre trés souffrante. (Le mot utilisé ici semble relever de la définition de I'isolement social qui consiste a
étre une situation dans laquelle se trouve la personne qui, du fait de relations durablement insuffisantes dans leur nombre
ou leur qualité, est en situation de souffrance et de danger. Ce qui peut, 3 mon humble avis, étre relatif selon chaque
personne)

Il m’arrive de me sentir seule. (Donc, isolée socialement; mais le suis-je vraiment?)

Lorsque cela arrive, je m’efforce, non de nier ce sentiment, mais de continuer mon chemin, malgré la douleur.

Car ce n'est pas d'étre seule pour moi le probleme, mais bien de vivre avec le sentiment de solitude et la douleur qu’elle
occasionne.

Dans cette situation, je décide volontairement de me centrer sur ce dont j'ai du pouvoir; faire quelque chose qui me fait
du bien, développer un nouveau projet (parce que j'en ai

quelques-uns!), en profiter pour accomplir une tache, téléphoner ou texter un ami, etc.

C'est trés génant pour moi de vous admettre ici ce que je vis.

Mais, ce qu'il y a de positif la-dedans, c’est que je suis davantage en mesure de comprendre les autres que si je n'avais pas
eu cette expérience.

Et ca m’a aidée a donner davantage de sens & mon monde intérieur, puisqu'il a aujourd’hui une utilité. Et il me permet de
toujours continuer a grandir et a devenir une meilleure personne. A mieux m’enraciner et déployer mes ailes.

...a devenir meilleure., parce que j'ai choisi d'étre vulnérable, faire face a ce que je vis, et a le vivre réellement méme si ca
peut étre douloureux, méme si je n'aime pas me sentir faible.

Parce que je suis loin d‘étre la méme personne qu'il y a dix ans.

Et ensuite, vlan! Je repars....
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Dans sa définition, la solitude se dit « Etat de quelqu’un qui est seul momentanément ou habituellement », mais
gu’est-ce que cela signifie concrétement? Pour moi, la solitude a plusieurs volets, mais deux principaux : la solitude
volontaire et celle qui est involontaire.

La solitude volontaire est lorsqu’on choisit de prendre un moment pour soi, pour relaxer et faire des choses qui
nous font du bien. Dans mon cas, jai toujours aimé des moments de solitude ou je prends le temps de me
ressourcer, de prendre du recul et de faire le point sur les derniers moments de ma vie. Ces temps passé seul m’ont
permis d’en apprendre beaucoup sur moi-méme. Je crois que pour avoir une vie équilibrée, il est important d’étre
capable d’étre seul avoir soi-méme et de vivre des moments de solitude.

La solitude involontaire est lorsqu’on est seul, mais qu’'on souhaiterait étre entouré de personne ou au contraire,
nous sommes entourés de gens, mais nous nous sentons tout de méme seul. Cette solitude involontaire, je
I'entends dans la voix de ma grand-meére, lorsque je I'appelle et qu’elle est seule dans sa grande maison avant
remplit d’enfants. Cette solitude involontaire, je I'ai ressentie derniérement, malgré que je sois extrémement bien
entouré de gens que jaime. Lorsque cela m’arrive, j'essaye de me changer les idées avec des activités qui
m’apportent du bonheur tels que la peinture ou la lecture.

Je crois qu’au final, il faut se rappeler qu’un sentiment de solitude n'est pas toujours négatif, qu'il peut méme faire

du bien. Et que si ce sentiment persiste et qu'il nous blesse, il est important de s’en rendre compte et d'aller
chercher des ressources ou de sortir de sa zone de confort afin d’atténuer ce sentiment.
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Je suis une enfant unique.

Mes parents ont toujours trouvé important de m'apprendre a étre confortable seule. Sachant que mon
réseau se limiterait probablement a des amis, je devais apprendre a aimer ma propre présence. En
grandissant, cet endroit dans lequel je m’étais tant réfugiée plus jeune est devenue plutét une sorte de
moment de grand malaise.

Plus je vieillissais, plus je me sentais jugée de passer du temps seule, de ne pas constamment étre en
mouvement.

Une panique s’est installée en moi. Une panique de ne pas étre constamment entourée de la vie des
autres, de manquer quelque chose.

Maintenant, dans ma vingtaine, j'apprends, ou plutét, je réapprends a étre confortable dans la solitude que
mes parents ont tant mis de I'importance a m’apprendre. Je réalise que cette chose qu’on m’a appris m’est,
en fait, un cadeau. Un cadeau que je veux transmettre a mes futurs enfants. On ne peut pas étre
totalement savoir si nous sommes heureux si nous sommes toujours entourés des rires des autres. Prenez
la solitude comme une ressource.
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La solitude est pour moi un moment de relaxation. Mais il faut faire attention pour ne pas tomber dans l'isolement. La solitude est un bon moment
pour faire une introspection. Découvrir ses valeurs, ce que I'on aime, ce que I'on n’aime pas. Donc, voici une liste de choses a faire pour profiter
pleinement de notre solitude.

1. Explorez vos passions : Profitez de ce temps pour vous plonger dans les activités qui vous passionnent. Que ce soit la lecture, la peinture, la
musique, la danse ou tout autre loisir, laissez votre créativité s'exprimer.

2. Sortez-vous promener : Rien de tel qu'une balade en plein air pour apaiser I'esprit. Allez dans un parc, une forét ou dans votre quartier.

3. Apprenez quelque chose de nouveau : Pensez a vous inscrire a un cours en ligne ou a participer a des ateliers. Que ce soit une nouvelle langue,
une compétence artistique ou une discipline sportive, I'apprentissage stimulera votre esprit et vous permettra de rencontrer de nouvelles
personnes partageant les mémes intéréts.

4. Essayez la méditation : La méditation peut étre une pratique apaisante qui vous aide a vous connecter avec vous-méme. Trouvez un endroit
calme, asseyez-vous confortablement et concentrez-vous sur votre respiration. Cela peut vous aider a apaiser votre esprit et a vous sentir plus en

harmonie avec vous-méme.

5. Ecrivez dans un journal : Prenez le temps de mettre vos pensées et vos émotions sur papier. Ecrire dans un journal peut étre libérateur et vous
permettre de mieux vous comprendre. Vous pouvez également noter vos gratitudes et vos objectifs pour vous aider a rester positif et motivé.

6. Reconnectez-vous avec des amis : Appelez ou envoyez un message a un ami proche que vous n'avez pas vu depuis longtemps. Organisez un
café a votre endroit favori. Le simple fait de partager des moments avec d'autres personnes peut aider a rompre la solitude.

7. Faites du bénévolat : Trouvez une organisation locale ol vous pouvez offrir votre temps et vos compétences. Le bénévolat est non seulement
gratifiant, mais vous permet également de rencontrer de nouvelles personnes et de vous sentir connecté a votre communauté.

8. Regardez des films ou des séries : Plongez-vous dans un bon film ou une série captivante. Laissez-vous emporter par ['histoire et les
personnages, et profitez d'un moment de détente.

9. Faites de I'exercice : L'activité physique est un excellent moyen de libérer des endorphines et de vous sentir bien dans votre peau. Faites une
séance d'entrainement a domicile, allez courir ou rejoignez un cours de yoga en ligne.

10. Prenez soin de vous : Prenez un bain relaxant, faites-vous un masque facial, lisez un livre inspirant, écoutez de la musique qui vous fait du
bien. Prenez le temps de vous dorloter et de vous chouchouter.

Rappelez-vous, la solitude peut étre une opportunité pour la croissance personnelle et pour renforcer votre relation avec vous-méme. Utilisez ce
temps pour vous reconnecter avec ce qui vous rend heureux et pour nourrir votre bien-étre mental et émotionnel.
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La se passait a L. Apogee...

La journée de consolidation d’équipe était sous le theme des Totems : un jeu de
développement personnel qui permet de vous amuser tout en découvrant vos forces et
qualités a travers le regard des autres.
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La se passait a L' Apogee

Puis en soirée, nous avons inauguré la Salle Philippe Bélanger afin d'immortaliser tout I'apport que cet
intervenant a eu dans nos vies. Carole et Jacynthe ont offerts de vibrants témoignages qui ont touchés droit au
ceeur.
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La se passait a L. Apogee...

Notre assemblée générale s’est tenue dans nos locaux de facon hybride cette année le 8 juin
2023

Une belle présentation de nos nouveautés a pu étre réalisée avant ’assemblée !

Voici la composition du CA 2023-2024

Présidente:
Cathie Racicot
Secrétaire :
Emilie Perreault
Vice-président :
Hadrien Maur
Trésoriere :
Andréanne Veilleux
Administrateur :
Eric Domingue
Administratrice :
Danielle Lefebvre
Administratrice :
Christiane Gay
Administratrice :
Marie-Hélene Gay

Nous désirons remercier Sonia Hamel qui a occupé le role de trésoriere pendant plusieurs
années. Nous te souhaitons bonne chance pour tes futurs projets et nous t'accueillerons a
nouveau lorsque tu auras un peu plus de temps!

Nous remercions également Suzanne Créte administratrice qui voit a d’autres projets
personnels, tu seras toujours bienvenue parmi nous

Nous avons un poste qui est resté vacant si ca vous intéresse, n’hésitez pas a nous en faire
part!
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La se passait a I Apogee...

L'assemblée générale du ROCSMO s’est tenue le 1er juin et notre directrice est a nouveau vice-
présidente pour I'année 2023-2024
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La se passait a | Apogee...

Le 26 juin dernier I'équipe s’est regroupée pour créer la programmation annuelle 2023-2024
Nous avons hate de vous présenter toutes les belles idées d’activités et de services que nous offrirons
cette année!
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La se passait a L. Apogee...

Financement

Nous avons recu la magnifique nouvelle que notre projet intitulé Proche-aidance santé
mentale soumis en pleine saison estivale suite a I'appel de projet pour la mesure en lien avec
le plan gouvernemental pour les personnes proches-aidants PAG-PPA-mesure 38 pour une
durée d’entente de 2023-2026 a été approuvée. Parmi tous les projets soumis, seulement les 3
ayant recu le plus haut pointage était accepté. Nous sommes parmi ce top 3!

Nous sommes également en négociation pour 2 autres projets de financement; nous devrions
avoir les réponses sous peu

Nous avons tres hate de vous en parler davantage et déployer encore plus nos services a la
communauté!

Clavardage

L’équipe a fait I'essai de la plateforme clavardage cet été afin que nous puissions le mettre en
place cet automne. Sous peu vous aurez plus de détails. Ainsi, les personnes pourront obtenir
un premier contact via notre site web en pouvant clavarder avec nos intervenantes qualifiées.
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Nouveautes a L' Apogee

NATIONAUX

Pour la premiere fois, L'Apogée participe a cet événement.

L’AQRP (I'Association québécoise pour la réadaptation psychosociale en santé mentale),
prend le relais sur l'activité annuelle "Les Rendez-vous nationaux des Livres vivants'
(précédemment nommée A Livres ouverts) en collaboration, notamment, avec I'Association
des bibliotheques publiques du Québec. 1l s'agit d'une activité de lutte contre la
stigmatisation de type bibliotheque vivante.

Les Rendez-vous nationaux des Livres vivants misent sur la stratégie de contact afin de lutter
contre la stigmatisation des personnes ayant vécu ou vivant un probleme de santé mentale
(ainsi que d'autres types de profils).

Elle permet de faire jaillir I'espoir et de créer des rencontres humaines potentiellement
vivifiantes et transformatrices pour tous les participants.

La 3¢ édition de I'événement a rassemblé plus de 2 200 rencontres au sein de 40 activités au
Québec qui se sont déroulées dans 13 régions et 27 villes. 2 272 lectures ont été faites en
collaboration avec 250 "livres vivants'.

Le theme de cette édition est : Une facon unique de s'ouvrir au monde.

Cette année, nous avons décidé d'élargir les profils des experts de vécu. En plus de bénéficier
de l'apport des experts de vécu en santé mentale, nous souhaitons mettre en lumiere des
livres vivants experts de vécu en immigration, identité de genre et en situation de précarité.

Cet événement reprend cette année, apres un temps d’arrét, suite a la pandémie.

Vous étes donc cordialement invité a participer en vous présentant entre 10h3o et 13h au
CEGEP campus Félix-Leclerc (secteur Gatineau), mardi le 3 octobre et au CEGEP campus
Gabrielle-Roy (secteur Hull), jeudi le 5 octobre.

Seront présentes pour partager leur témoignage : Santina Agresta, paire-aidante famille de
L’Apogée ainsi que deux de nos clients.
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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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Nouveautes a [ Apogee

Journées spéciales

Nouveautés!

A partir de cette année, vous trouverez des nouvelles activités que nous avons ajoutées a
notre programmation.

Ces activités vous seront offertes en ’honneur de journées spéciales mais auront toujours un
lien avec le fait que vous soyez proche d'une personne qui vit avec un trouble de santé
mentale.

Nous prévoyons inviter des professionnels pour certains themes.

Les voici :

2023

Journée internationale de la paix

Journée mondiale de la santé mentale

Journée internationale des bénévoles
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Nouveautes a [’ Apogee




Nouveautes a [ Apogee

JOURNEE
MONDIALE

DE LA

SANTE MENTALE

MARD, 13 GCTOBRE 2023 13H A 15H
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Nouveautes a L' Apogee




LE GUIDE

h;g?stéﬂ desl:“lné aux membres de I'entourage d'une
ne vivant avec un trouble de sante mentale

Ire édition

VW \f\/

Mathieu Duroche
| Valérie Laurir
LAPQGEB

N mentals

Rappel :

Vous pouvez vous procurer Le Guide au colt de 30%

Plusieurs modes de paiement sont disponibles dont le
virement bancaire a info@lapogee.ca Pour toutes
informations, communiquez avec nous par courriel ou au
819-771-6488.
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Livre sens dessus dessous 6-11 ans et livre 12 et 17 ans

Au&rey-ﬂnne Frenette

Une petite histoire simp]e
pour par|er de la santé mentale d'un

pmche avec un enrﬂnt

n L’APOGEE
‘ SNTE MENTALE

15% chacun

QUAND UNE PERSONNE

S DETOI VIT AVE

UN TROUBLE DIE SA
MENTALE

12- 17 WS

Un guiJe éducatil:pour taider a faire face
aux Ai#]cu'tés liges 2 la réalite E!Iauﬂ-ir un
pmche vivant avec un trouble de santé
mentale

PAECE QUEN PAELER
CEST AANCEE

i
Al

AUOREY-AUNE FEENETTE nl‘l GEE
Y1¢Tofi) PARNENTIER ‘ SANTE MENTALE

Plusieurs modes de paiement sont disponibles dont le
virement bancaire 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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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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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);

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 so4, Gatineau (Québec), 78Y 187
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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

septembre a décembre 2023
Al

Groupe d'entraide pour les

Groupe d'entraide-

famille conjoints et les conjointes
Mercredi Mercredi
13 sept. présentiel 20 sept. présentiel
11 oct. présentiel 18 oct. présentiel
8 nov. présentiel 15 nov. présentiel
De 19h a 21h De 19h a 21h
SVP vous inscrire par téléphone aupres de SVP vous inscrire par téléphone aupres de Facynthe
Jacynthe Page au 819-771-6488 poste 2 ou par Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par courriel :
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca jacynthe. page@lapogee.ca

Diner-causerie 2023

SVP vous inscrire par téléphone au 819-771-6488 Programme PaI’lonS lll’nlteS

ou par courriel info@lapogee.ca

_ Mardi
Les mots pour se dire - 26 sept.
Un vaux mieux que deux tu I'auras - 31 octobre Du 12 sept. Au 14 nov. présentiel
Place a la spiritualité -28 novembre De 18h30 a 20h30

Je m'estime -19 décembre ] . . o
Les derniers mardis du mois’ exception décembre SVP vous inscrire /)(H' f(f[(f/)/l()]](' au

Gratuit pour les membres et 10$ les non-membres 819-771-6488 ou

De 11h 4 14h par courriel : infowlapogee.ca

Programme démarrage Apaiser et prévenir les situations

de crises

Yeudi Mardi
16 nov. au 21 décembre , présentiel 21 nov. Au 19 décembre
18h30 a 20h30 18h30-20h30
SVP vous inscrire par téléphone au SVP vous inscrire par téléephone au
8/()—.77'/—'64-(8’(‘{ ou 819-771-0488 ou
par courriel : info@lapogee.ca par courriel : info@lapogee.ca

Congés fériés Services disponibles

Par téléphone, par courriel ou

Féte du travail Lundi 4 septembre 2023 en virtuel et présentie|
Action de grace Lundi 9 octobre 2023 )

819-771-6488
info@lapogee.ca
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