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A v e z - v o u s  v o t r e  c a r t e  d e  m e m b r e  ?  

Carte de membre 7 Valide du 1er avril 2019 au 31 mars 2020 Disponible en tout temps 

Pour qui ? 

Toute personne physique de la MRC de Coaticook qui  

 tient à conserver un bon équilibre et une bonne santé 

mentale; 

 désire participer aux activités de l’organisme; 

 s’intéresse aux problèmes liés à la santé mentale; 

 contribue à la promotion de la mission et des valeurs 

véhiculées par la ressource. 

Avantages : 

 

 Accès privilégié aux activités  

 Développer le sentiment d’appartenance 

 Avoir droit de vote à l’assemblée générale  

 Tarif réduit pour les repas (50 %) 

 Journal Pause Santé Mentale gratuit 

Session du printemps 
Les ateliers débuteront durant la semaine du 15 avril 

 

Les inscriptions auront lieu sur place le lundi 8 et mardi 9 avril 2019  

de 9h à 11h et de 13h à 16h. 

*Coût pour les membres. 

La carte de membre est disponible en tout temps au coût de 7 $. 

 

Pour plus de détails visitez le www.eveilcoaticook.ca  

Jeu 4 images 1 mot 

Trouvez le mot mystère en vous référant aux quatre images ici-bas. 

 

 

 

Réponse:______   ______   ______   ______   ______   ______   ______   ______  ______(solution page 8) 
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La colère 

 
Il nous arrive à tous, certains moments d’éprouver de la colère. Bien souvent malmenée et jugée inacceptable, 

elle est pourtant une émotion normale et inévitable. Bien gérer la colère permet l’affirmation et l’expression des 

sentiments. Par contre, mal maitrisée les explosions de colère chronique peuvent être lourdes de conséquences 

tant dans les relations sociales que pour la santé ou l’estime personnelle. 

La colère est un état affectif qu’une personne ressent intérieurement et dont la durée et l’intensité sont variables. 

La colère est généralement déclenchée par un évènement ou une situation. Puisque l’évènement a provoqué la 

colère, nous avons tendance à croire qu’elle en est la cause. Mais ce sont les pensées et les interprétations que 

nous avons à propos de ces évènements qui alimentent cette colère.  

 

La colère est comme un thermomètre et plus nous nous laissons envahir par l’émotion, plus l’intensité de la 

colère augmente et plus le contrôle de soi devient difficile. Un grand nombre de sentiments sont rattachés à la 

colère : l’agacement, l’irritation, la rancune, la révolte, la haine, le dégout, la tristesse, la honte…il se pourrait que 

la situation qui éveille la colère en vous exprime un besoin non comblé (insécurité, jugement, abus). 

 

Si l'on veut arriver à mieux gérer la colère il est gagnant d’en connaitre les signaux. Une fois reconnue et 

respectée on peut choisir de l’extérioriser ou de déterminer la façon dont on le fera. Exprimer sa colère demande 

une bonne maitrise de soi et de ses émotions. Une colère franche et loyale s’exprime d’autant mieux si elle est 

canalisée. Il faut éviter d’agir sur le coup de la colère. Mais si on veut changer, il faut absolument le faire 

lentement afin de porter une attention à ce que vous ressentez dans votre corps lorsque vous êtes en colère et de 

tester l’impact d’un changement. Se mettre en mode changement c’est être patient.  

  
Voici quelques pistes :  

→Quand l’émotion est trop forte il faut d’abord apprendre à se calmer (méditation, relaxation…) 

→Relativisez, lorsque la frustration monte, prenez un moment pour réfléchir.  

→Il faut apprendre à sortir d’une situation lorsque la colère est très élevée et qu’on risque de dire des paroles ou 

de poser des gestes regrettables. 

Se mettre en mode changement c’est être patient… 

La colère sera le sujet de l’atelier de croissance personnelle du 4 mars prochain à 13h30. Pour plus d’info;  

819-849-3003 

 

Diane Carrier, psychoéducatrice 

Sources: 

www.tccmontré al.com 

ww.psyris.be/gestion-de-la-colere 

https://tcc.appréndré-la-psychologié.fr/catalogué/tésts-psychologiqués/échéllé-cliniqué-dé-coléré-clinical-angér-
scalé.html 
 

 

http://www.tccmontréal.com
http://www.psyris.be/gestion-de-la-colere
https://tcc.apprendre-la-psychologie.fr/catalogue/tests-psychologiques/echelle-clinique-de-colere-clinical-anger-scale.html
https://tcc.apprendre-la-psychologie.fr/catalogue/tests-psychologiques/echelle-clinique-de-colere-clinical-anger-scale.html


4  

 

 

La motivation 
 

Qu’est-ce que la motivation ? Chose certaine, c’est que cela n’est pas stable et ne perdure pas dans le temps. La 

motivation est une énergie que l’on met sur quelque chose, sur une activité, sur un but, etc. En fait, c’est un 

manque ou un besoin dont nous avons envie de combler. Sans motivation, «rien ne se fait, rien ne se crée.» Il se 

peut que si l’on manque de sommeil, de calorie (énergie) dans notre alimentation ou même de soleil, que nous 

manquions d’énergie afin d’arriver à mettre à terme notre ou nos objectifs.  

 

Par contre, il est plus facile de retrouver sa motivation lorsque l’on doit mettre des efforts sur un projet qui 

comblera notre besoin ou répondra à une valeur fondamentale. Il appartient donc à chaque individu de chercher 

pour ainsi trouver sa source de motivation, car personne n’a les mêmes besoins ni les mêmes valeurs. Alors, 

comment est-ce que l’on perd cette énergie et comment la retrouve-t-on ? Nous pouvons la perdre simplement 

par un manque d’intérêt soudain.  

 

En vieillissant, nous évoluons, nous changeons et nos goûts peuvent se 

modifier. Un changement soudain dans notre vie professionnelle ou 

personnelle peut nous faire perdre notre motivation. Nous appelons cela un 

facteur externe et il y en a bien d’autres. Par exemple, un changement de 

responsabilité, une insuffisance ou un débordement, un deuil, manquer 

d’encouragement ou de stimulation, etc. Il existe aussi des facteurs 

internes comme s’être mis des objectifs non réalistes et vivre ou risquer de 

vivre un échec, vivre une période de questionnement sur notre 

cheminement, etc. Maintenant, quelques trucs pour la retrouver : 

Commençons d’abord par se retrouver, par se poser des questions sur nos intérêts, nos objectifs, il se peut que 

ces derniers aient changé. De quoi ai-je le plus besoin aujourd'hui? « À quoi est-ce que j'attache le plus 

d'importance ? Ma vie, mes activités sont-elles en accord avec mes valeurs et mes besoins fondamentaux ? Si tel 

n'est pas le cas, que puis-je faire pour améliorer les choses ? » Si les réponses ne sont pas les mêmes, il se peut 

qu’il soit nécessaire de modifier un objectif, de s’adapter à notre nouvelle situation. Si la motivation ne revient 

pas, il est toujours possible d’aller chercher de l’aide extérieure, que ce soit un(e) ami(e) ou un(e) intervenant(e). 
 

R®f®rence : http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/mag_2001/mag1102/ps_4713_motivation.htm 

 

Christine Lynch, technicienne en travail social 

 

Vrai ou Faux sur le Jeu pour les 17 à 24 ans? 

 

L’engagement dans des activités qui correspondent à nos intérêts nous permet de développer diverses 

compétences personnelles et sociales. 

 

Vrai- L’engagement dans une activité qui correspond à nos intérêts permet, par exemple, d’améliorer notre 

connaissance de nous-mêmes et notre confiance en nous. L’engagement permet aussi d’être en contact avec des 

gens qui partagent les mêmes intérêts que nous et qui peuvent nous soutenir au besoin. De plus, l’engagement 

permet de développer un sentiment d’appartenance à notre milieu. 

Afin de se tenir loin des risques et des conséquences associés à la consommation d’alcool ou d’autres drogues, 

rien de mieux que de s’engager dans des activités qui correspondent à nos intérêts ! 

Les expériences que nous vivons en pratiquant nos activités permettent de développer des habiletés et des 

compétences qui nous serviront toute la vie : 
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• habiletés sociales : l’affirmation de soi, le développement de la pensée critique, le respect des autres, la     

participation aux prises de décisions, etc.; 

• habiletés personnelles : la persévérance, l’apprentissage des règles et des structures sociales, la gestion du 

stress et des attentes envers soi et envers les autres. 

L’engagement est un facteur de protection qui diminue la probabilité de l’apparition d’un problème, que celui-ci 

soit lié notamment à la consommation d’alcool ou de drogues ou encore à la pratique des jeux de hasard et 

d’argent. 

 

Les activités dans lesquelles on peut s’engager sont très variées. 

 

Vrai- Il existe plusieurs types d’engagements : communautaire, entrepreneurial, scientifique, 

scolaire, politique, sportif, culturel, artistique, etc. 

Exemples d’engagement : 

• Participer aux activités parascolaires (improvisation, théâtre, cuisine, etc.). 

• S’engager dans son milieu d’études (participer aux comités d’organisation de diverses 

activités par exemple). 

• Participer aux activités de loisirs et de sports organisées dans son quartier ou sa ville. 

• Faire partie du groupe de bénévoles de son quartier ou de son milieu d’études. 

• Faire des activités en famille ou avec des amis (jeux de table, randonnées en vélo, en 

montagne, etc.). 

• Faire partie d’une équipe sportive. 

• Suivre des cours de danse, de peinture de piano, de langue, etc. 

• Participer aux projets de ses amis. 

 

Il existe des « trucs » pour gagner aux jeux de hasard et d’argent. 

 

Faux- Dans les jeux de hasard et d’argent, comme au poker, les habiletés du joueur et le hasard ont tous les deux 

de l’influence sur le jeu. Il n’existe donc aucun « truc » ni aucune astuce infaillible pour gagner aux jeux de hasard 

et d’argent. Le hasard a toujours un rôle à jouer lorsqu’il est temps de déterminer un gagnant. 

 

Sur certains sites Web de jeux de hasard et d’argent, les chances de gagner sont plus élevées lors de périodes 

d’essai gratuit que lorsque de vraies sommes sont misées. 

 

Vrai- Des recherches ont démontré que, durant les périodes d’essai sans mise d’argent, les concepteurs de 

certains sites font en sorte que les joueurs aient plus de chances de gagner, ce qui les incite à miser de véritables 

sommes. Cependant, quand de vraies sommes sont misées, les probabilités de gains diminuent. 

 

Il n’existe aucune stratégie pour réduire ou éviter les risques liés à la consommation d’alcool et de drogues et aux 

jeux de hasard. 

 

Faux- Il existe de nombreuses stratégies pour réduire ou éviter les risques liés aux jeux de hasard, en voici des 

exemples : 

• Choisir de ne pas consommer ou de ne pas jouer. 

• Ne pas consommer avant de jouer. 

• Se fixer à l’avance une certaine somme d’argent à ne pas dépasser, en jouant au poker par exemple, et en 

informer un ami avec qui on sera sur place et qui pourra nous soutenir dans notre décision. 

 

Questionnaire tiré du site : Québec.ca/AlcoolDroguesJeu 
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Le soleil et ses bienfaits 
 

Avec les journées qui rallongent de plus en plus, impossible de passer à côté et de ne pas parler de notre soleil. 

Inutile de vous dire que de voir et de sentir le soleil sur nous, nous procure de l'énergie et nous fait un grand bien. 

Cela nous le savons tous! Il nous donne le goût de sortir à l'extérieur et cela a des répercussions bénéfiques sur 

notre système. 

 

Tout d'abord, saviez-vous que le soleil et plus particulièrement sa lumière pouvait aider 

à régulariser notre horloge interne? En effet, avec le temps qui commence à devenir de 

plus en plus long entre le jour (exposition à la lumière) et la nuit (exposition à 

l'obscurité) un équilibre dans notre corps se crée. De plus, l'exposition à sa lumière 

réduit la sécrétion de la mélatonine (hormone du sommeil) et augmente la sécrétion de 

dopamine et de sérotonine (hormones du bonheur). Voilà pourquoi nous nous sentons 

de moins en moins fatigués et plus énergiques. Notre cerveau sécrète aussi de 

l'endorphine, ce qui a pour effet de diminuer la tension de nos muscles. Un effet 

relaxant se fait alors ressentir. 

 

Ensuite, le soleil est une excellente source de vitamine D qui est d'ailleurs nécessaire à notre organisme. Il comble 

environ entre 80% et 90% des besoins en vitamine D. Ce sont les rayons UV du soleil qui permettent à notre 

organisme de synthétiser la vitamine D. Cette dernière prévient les maladies comme l'ostéoporose et le 

rachitisme. Elle améliore les maladies de peau comme l'eczéma et le psoriasis (effet anti-inflammatoire du 

rayonnement solaire). Elle augmente de même notre système immunitaire et favorise la pousse de cheveux. Aussi, 

les rayons UVA augmentent le niveau de monoxyde d'azote que l'on retrouve dans la peau. Alors, les vaisseaux 

sanguins se dilatent et procurent une meilleure fluidité sanguine. En ayant une meilleure fluidité sanguine, cela 

diminue la pression artérielle et réduit donc les risques de maladies cardiovasculaires. 

 

Puis, sortir à l'extérieur, prendre une bonne bouffer d'air frais, nous permet de mieux 

oxygéner notre corps. Si vous avez accès à un endroit en nature, c'est encore mieux 

puisque l'air de celui-ci est presque totalement purifié par la végétation. Vous pouvez 

également en profiter pour y faire du sport. En faisant du sport, il y a des effets 

encore plus bénéfiques. Notre respiration accélère et force l'air pollué à évacuer nos 

poumons. Le sport a aussi plusieurs avantages sur notre santé mentale. Il fait 

sécréter aussi la sérotonine et la dopamine (hormone du bonheur) ainsi que 

l'endorphine. Vous aimez moins le sport, vous pouvez également faire une 

promenade avec une intensité modérée.  

 

Bref, le soleil a plusieurs effets bénéfiques sur différentes sphères de notre vie. Il suffit de prendre un moment 

aussi petit qu'il puisse être, mais d'en prendre un et d'en profiter. 

  
Source: 

https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=vitamine-d-comment-ne-plus-en-manquer  

https://www.fitnext.com/fr/conseils/methode/bienfaits-du-soleil-un-allie-de-votre-sante/  

http://www.doctissimo.fr/sante/dangers-du-soleil/bienfaits-soleil 

 

 

Kim Bilodeau, stagiaire en technique d’éducation spécialisée 
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L’hymne au printemps… 
 

Certain l’on peint, d’autre l’on écrit, plusieurs le chantent, mais moi je l’espère…qui? Quoi ? Mais le printemps, 

voyons. Très attendu par moi et aussi probablement par vous, le printemps arrivera officiellement le 20 mars 

célébré le jour de l’équinoxe. 

Le printemps est l’espoir de journées plus longues, plus chaudes, plus ensoleillées et il a la délicatesse de nous 

inviter à prendre l’air. Il donne la poussée nécessaire à relever de nouveaux défis et il a le pouvoir de nous 

remonter le moral. 

À l’idée que le printemps soit bientôt là, mes mots s’habillent de poésie. Je lui ouvrirai ma porte pour l’accueillir 

pleinement; mes rideaux pour voir fleurir mon jardin; mes fenêtres pour entendre les oiseaux chanter et mon 

cœur pour ressentir la vie se renouveler… 

Diane Carrier, psychoéducatrice 

Paroles de la chanson L'hymne Au Printemps par Felix Leclerc 
 

Les blés sont mûrs et la terre est mouillée  
Les grands labours dorment sous la gelée  

L'oiseau si beau, hier, s'est envolé  
La porte est close sur le jardin fané...  

 
Comme un vieux râteau oublié  
Sous la neige je vais hiverner 

 
Photos d'enfants qui courent dans les champs  
Seront mes seules joies pour passer le temps  

 
Mes cabanes d'oiseaux sont vidées  
Le vent pleure dans ma cheminée  

Mais dans mon coeur je m'en vais composer  
L'hymne au printemps pour celle qui m'a quitté  

 
Quand mon amie viendra par la rivière  

 
Au mois de mai, après le dur hiver  

Je sortirai, bras nus, dans la lumière  
Et lui dirai le salut de la terre...  

 
Vois, les fleurs ont recommencé  

Dans l'étable crient les nouveau-nés  
Viens voir la vieille barrière rouillée  
Endimanchée de toiles d'araignée  

 
Les bourgeons sortent de la mort  
Papillons ont des manteaux d'or  

Près du ruisseau sont alignées les fées  
Et les crapauds chantent la liberté  
Et les crapauds chantent la liberté... 
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lundi mardi mercredi jeudi ven. 

   

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

1 

 

 

Fermé 

 4 

 
 

9h Bijoux 

 

13h30 Atelier : La 

colère 

5 

 
 

10h à 11h30 Réunion 

d’équipe 

6 

 
 

 

 

 

13h30 Aquarelle 

7 

 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

8 

 

 

Fermé 

11 

 

 

 

13h30 Atelier : Le 

concept de soi  

12 

 

10h Groupe d’échange 

13 

 
 
 

 
 

 

13h30 Aquarelle 

14 

 

 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

15 

 

 

Fermé 

18 
 

9h Bijoux 

 
 

13h30 Atelier : Les 

relations sociales 

19 

 

 

10h à 11h30 Réunion 

d’équipe 
 

 

 

20 

 

9h Photo 

 
 

13h30 Aquarelle 

21 
 

 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

22 

 

 

Fermé 

25 
 

 

 

9h à 16h Atelier : 

L’autonomie 

26 
 
 

10h Groupe d’échange 

27 
 

 

 
 

 
 

13h30 Aquarelle 

28 

 

 

 
 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

 
 

29 

 

 

Fermé 

 

 

*Les activités peuvent changer sans préavis. 

Mars  

Réponse 4 images 1 mot: Printemps 
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Avril 
lundi mardi mercredi jeudi ven. 

1 

 

9h Bijoux 

 

 

                   2 

 

 

 

15h à 16h30 Réunion 

d’équipe 

3 

 

9h Photo 

 

13h30 Aquarelle 

4 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

5 

 

 

Fermé 

 8 9 
 

 
 

 

 

10 

 

 

 
 

13h30 Aquarelle 

(reprise du 13 février) 

11 

 

 

 
 
 

 

 

12 

 

 

Fermé 

15 
 

9h Bijoux 

 

13h30 Atelier : 

L’estime de soi 

16 
 

10h à 11h30 Réunion 

d’équipe 

 

 

 

17 
 

9h Photo 

(Reprise du 6 mars) 
 

13h30 Aquarelle 

18 

 
 

 

 

 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

19 

 

 

Fermé 

 

 

22 
 

Lundi de Pâques 

fermé ! 

23 
 

10h Groupe d’échange 

24 
 

 

 

13h30 Aquarelle 

25 

 

 

 

13h30 Programme 

«Mieux vivre avec 

l’anxiété» 

26 

 

 

Fermé 

29 

 

9h Bijoux 

 

13h30 Atelier : Le 

deuil 

30 
 

 

 

10h à 11h30 Réunion 

d’équipe 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Coût membre PRIX 

Dîner communautaire 4.00 $ 

Inscription ateliers de création  

(aquarelle, bijoux, photo) 

avant-midi: 9h à 11h 

après-midi: 13h à 16h 
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PAUSE SANTÉ MENTALE, mars ï avril 2019  
 

     R®daction: Lyne Lacroix, Diane Carrier, St®phanie Vachon, Christine Lynch, Kim Bilodeau et France Parenteau 

Merci à tous! 


