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7 et 8 avril de 9h a 11h30 et de 13h30 a 16h

Par téléphone ou en personne.

Informations aux pages 8 a 11.
Petit rappel
e Aucun remboursement n'est possible, sauf si I'atelier est annulé.
e |Lerespect du contrat d'inscription et de toutes ses conditions est trés important pour assurer le bon
déroulement de nos activités et 'équité entre les participants. En cas de non-respect, certaines restrictions
pourraient s'appliquer. Merci de votre compréhension et de votre collaboration.

Prendre note que la session du printemps sera sur 8 semaines.

Clest déja le temps de renouveler
lacardt?r?wmbre

Le printemps arrive... et avec lui, le moment de renouveler votre carte de membre de L'Eveil, Ressource
communautaire en santé mentale (RCSM)

En renouvelant votre adhésion, vous continuez de soutenir une ressource essentielle dans la MRC de Coaticook et
de faire partie d'une communauté engagée pour le mieux-étre et la santé mentale.

Pourquoi renouveler (ou devenir membre) ?

/ Acces privilégié a nos activités

/ Appartenance a une communauté bienveillante et inclusive
/ Droit de vote lors de I'assemblée générale annuelle

/ Abonnement gratuit au Journal Pause Santé Mentale

Afin de continuer a recevoir le Journal Pause Santé Mentale et toutes nos communications, merci de nous
informer de tout changement d'adresse, de numéro de téléphone ou de courriel.

Vous préférez recevoir le journal par courriel plutdt que par la poste (plus rapide et plus écologique) ? Informez-
nous et nous ferons le changement avec plaisir !

A qui s'adresse la carte de membre ?

Aux résidents, travailleurs et étudiants de la MRC de Coaticook qui souhaitent maintenir un bon équilibre et une
bonne santé mentale, dans le respect des valeurs de L'Eveil.

Colit: 10 $ par année

Validité : du 1er avril 2026 au 31 mars 2027

Disponible en tout temps

Vous n'étes pas encore membre ? C'est le moment idéal pour vous joindre a nous + Appelez-nous !

Ensemble, continuons de faire de la santé mentale une priorité.



Jour des droits de la femume | 8 mars

Par Christine Lynch, T.T.S, intervenante sociale

La Journée internationale des droits des femmes est bien plus qu'une date sur le calendrier : c'est un moment de
reconnaissance, de célébration, mais aussi d'engagement. Parce que le 8 mars nous invite a honorer les luttes et
les victoires des femmes du monde entier, et a continuer le combat pour I'égalité réelle dans toutes les sphéres de
la société. Cette journée a été reconnue officiellement par les Nations Unies en 1977 et trouve ses racines dans les
mouvements de femmes du début du 20e siecle qui revendiquaient le droit de vote, de meilleures conditions de
travail et I'égalité des droits.

Aujourd’hui, malgré d'importants progres, les femmes continuent de faire face a des inégalités - en matiére de
salaires, de représentation politique, d'accés aux soins, de sécurité et de justice - et cette journée est 'occasion de
réfléchir a ces enjeux tout en célébrant les accomplissements de femmes extraordinaires dans tous les domaines
de la vie.

7' Jeudi 5mars prochain a 15h, joignez-vous a nous pour cet événement convivial et inspirant au Pavillon des arts
et de la culture de Coaticook:
Invitation officielle ici: https://www.facebook.com/events/1619519136129289/

C'est un lieu de rencontre pour échanger, apprendre, reconnaitre les progres accomplis ET pour amplifier nos voix
afin d'accélérer I'égalité des droits pour toutes. Que vous veniez pour vous informer, pour célébrer ou pour porter

votre propre engagement, votre présence compte.
Source : https://www.britannica.com/event/womens-movement/Successes-and-failures

https://www.internationaldays.org/march/international-womens-day?utm source=chatgpt.com

13 mars | Journée nationale de la
S an,té 'nentale POS itwe! Par Kim bllodeau, T.E.S, intervenante sociale

Le 13 mars est la journée nationale de la santé mentale
positive!

La santé mentale positive inclut I'équilibre affectif,
psychologique et social, et ce, pour toute personne qui a
ou non un diagnostic en santé mentale.

Afin de maintenir une bonne santé mentale ou de la
renforcer, Mouvement santé mentale Québec propose 7
astuces toutes aussi positives les unes que les autres.

-Agir : C'est le pouvoir d'agir. Méme si nous avons parfois
un sentiment d'impuissance, il est toujours possible de
poser des gestes afin d'influencer la situation.

-Ressentir : Cest ressentir ses émotions, les accepter
telles qu'elles sont et les vivre sainement. Nos émotions
nous donnent de l'information précieuse sur nos besoins.
-Créer des liens c'est avoir un sentiment
d'appartenance, d'inclusion et nourrir ces relations (notre
réseau social).

-Choisir : c'est agir en accord avec ses valeurs, tout en
maintenant un équilibre entre son besoin d'appartenance
et son besoin d'autonomie.

-Découvrir : C'est accroitre son sentiment de compétence
et élaborer des stratégies d'adaptation pour mieux faire
face aux changements.

-Se ressourcer : c'est prendre le temps d'étre dans le
moment présent et de s'autoriser a ralentir a un rythme
qui est satisfaisant pour notre santé mentale.

-S'accepter : C'est se reconnaitre en tant que personne a
part entiére et accepter nos forces et nos difficultés. C'est
aussi la capacité a reconnaitre et accepter nos limites.

Bref, pour maintenir une bonne santé mentale, il y a
différentes stratégies que I'ont peut mettre en place !
Pour plus d'information, visitez le
https://mouvementsmq.ca/trousse7astuces/


https://www.facebook.com/share/1AgpfDKYoU/
https://www.britannica.com/event/womens-movement/Successes-and-failures
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Différences entre les trois types
de J,OWS Par Kim bllodeau, T.E.S, intervenante sociale

Joueur récréatif

Le joueur récréatif joue surtout pour le plaisir. C'est un divertissement, souvent fait en groupe ou de temps en
temps. Il sait quand s'arréter et ne se sent pas obligé de jouer. Le jeu ne prend pas une grande place dans sa vie et
n'a pas d'impact négatif sur son argent, son travail ou ses relations.

Joueur problématique

Le joueur problématique commence a avoir une relation compliquée avec le jeu. Il lui arrive d'avoir du mal a
s'arréter et jouer plus longtemps ou plus souvent que prévu. Aprés avoir joué, il peut ressentir de la culpabilité ou
du stress, surtout a cause de l'argent dépensé. Il peut faire des dépenses importantes, parfois dans le but de
récupérer l'argent qu'il a perdu. Le jeu peut créer des tensions avec ses proches et affecter son humeur, avec des
périodes de tristesse ou de découragement liées au jeu.

Joueur pathologique

Chez le joueur pathologique, le jeu prend complétement le contrdle. La personne n'arrive plus a s'arréter, méme
quand les conséquences sont graves. Elle s'endette beaucoup a cause du jeu et peut mentir ou s'isoler pour
continuer a jouer. Les conflits deviennent plus graves, allant jusqu’a la perte d'amitiés, une séparation ou un
divorce. Le mal-étre est trés présent, avec des épisodes dépressifs importants et, dans certains cas, des pensées

suicidaires. Source : https://publications.msss.gouv.qc.ca/msss/fichiers/2001/01-837-1.pdf

Limpact des saisons sur la santé
mn,tale Par Leyla Auger, Stagiaire T.E.S.

Savez-vous ce qu'est que la dépression saisonniére? Il s'agit d'un épisode dépressif revenant chaque année au
méme moment, au moins deux années de suite. L'hiver, certains animaux hibernent, mais nous, les humains, ne
pouvons pas. Cette saison nous impacte tous : fatigue accrue par les petites taches quotidiennes, comme déblayer
la voiture et s’habiller chaudement. Du c6té hormonal, la mélatonine, 'hormone du sommeil, augmente avec la
nuit qui tombe tot, créant fatigue et somnolence. Le cortisol, hormone du stress, fructifie aussi I'hiver.

L'arrivée du printemps sonne comme le temps du ménage du printemps, dans la maison et dans nos tétes! Un
espace de vie propre et rangé aide a alléger les pressions quotidiennes. Si un poids pése sur vos épaules, il est
temps de le balayer! Avec le beau temps, la mélatonine diminue, réveillant le métabolisme et I'énergie. La
sérotonine, stimulante de 'humeur et antidépresseur naturel, augmente, tout comme la dopamine, activée par
I'ensoleillement et les activités extérieures, influencant plaisir et bien-étre. C'est I'occasion de pratiquer des
activités a I'extérieur en groupe, un vrai regain de vitalité! L'enthousiasme et la motivation pour voir nos proches
sont a leur comble.

En conclusion, nos corps réagissent positivement au printemps, peu importe qui nous sommes. Ces effets
physiologiques sont incontrblables. Il est donc important de profiter de ce « boost » d'énergie pour faire du
ménage, balayer ce qui nous pése et accueillir la Iégereté : finis les grosses bottes d'hiver, place aux petits souliers
colorés! Source

¢ Robillard, Karine, « Dépression », Santé Mentale, Cégep de Sherbrooke, automne 2025.
e https://fr.cultural0.com/les-decouvertes-de-jane-goo dall-sur-les-chimpanzes-qui-ont-change-la-science/



https://can01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Ffr.cultura10.com%2Fles-decouvertes-de-jane-goo%2520dall-sur-les-chimpanzes-qui-ont-change-la-science%2F&data=05%7C02%7Cchristine%40eveilcoaticook.ca%7C36192428b1b74f399ce608de67f99839%7C9c997a410ccd43048ec79375d0962676%7C0%7C0%7C639062518884546681%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=ezzxovK8r37oc6DUw9q1D2BK4nS1nhZHJCMq%2BE2a2os%3D&reserved=0

‘1.’importancedauwerencas d'absence

I" etal’ d Par Christine Lynch, T.T.S, intervenante sociale

Un geste simple qui fait toute la différence

A TI'Eveil, chaque rendez-vous individuel et chaque rencontre de groupe représentent bien plus qu'un simple
moment inscrit a I'noraire. Il s'agit d'un espace réservé, préparé avec attention, pour soutenir votre cheminement
personnel et collectif.

Il peut arriver a chacun de devoir annuler une présence : imprévu, fatigue, rendez-vous médical, obligations
familiales... La vie comporte son lot de situations inattendues. Toutefois, aviser lorsque I'on ne peut étre
présent est un geste essentiel, autant pour vous que pour I'ensemble de la ressource.

Respect du temps et des ressources

Chaque plage horaire est réservée spécialement pour vous. Lorsqu'une absence n'est pas signalée, ce temps ne
peut généralement pas étre offert a une autre personne qui pourrait en bénéficier. Dans un contexte ou les
besoins en santé mentale sont importants, chaque moment d'accompagnement est précieux.

Prévenir permet a I'équipe d'organiser autrement son horaire et, au besoin, d'offrir la place a un autre membre.

Continuité du cheminement

En rencontre individuelle, la régularité favorise la progression. Chaque séance s'appuie sur la précédente et
contribue a consolider les apprentissages, les prises de conscience et les outils développés ensemble.

Des absences répétées ou non signalées peuvent ralentir ce processus. Informer 'équipe permet également,
lorsque nécessaire, de réajuster le suivi ou de planifier une reprise dans des conditions favorables.

Engagement envers soi-méme

Aviser d’'une absence, c'est aussi poser un geste d'engagement envers sa propre démarche. Cela reflete une
volonté de maintenir le lien et de prendre soin de son parcours.

En santé mentale, la relation de confiance est centrale. La communication, méme pour annoncer une absence,
contribue a nourrir cette relation.

Impact dans les groupes

Dans les rencontres de groupe, chaque personne compte. La dynamique, le climat de confiance et le sentiment
d’'appartenance se construisent grace a la présence et a la participation de chacun.

Lorsqu’une absence n'est pas annoncée, cela peut influencer la planification des activités ou la dynamique du
groupe. Informer I'équipe permet d'adapter I'animation et de soutenir le bon déroulement de la rencontre.

Un geste simple, un impact collectif

Avisez-nous des que possible si vous ne pouvez étre présent a un rendez-vous individuel ou a une activité de
groupe. Méme un court message suffit.

Ce petit geste contribue a:

. . N Source :
e optimiser les services offerts a tous les membres « hitps://www.ordrepsy.qc.ca/
* soutenir le respect mutuel e https://www.collectionscanada.gc.ca/obj/thesescanada/
e maintenir la qualité des suivis vol1/QQLA/TC-QQLA-26254.pdf
e renforcer le sentiment de communauté e https://www.cmgq.org/fr/mot-du-president/20250228-
infocmq

A I'Eveil, nous croyons profondément que la santé mentale se construit aussi dans le respect et la collaboration.
Merci de faire partie de cette aventure et de nous permettre d'en faire partie avec vous !


https://www.cmq.org/fr/mot-du-president/20250228-infocmq
https://www.cmq.org/fr/mot-du-president/20250228-infocmq

Appel aux témoignages

Donner la parole a ceux et celles qui viennent a I'Eveil

A I'Eveil, nous croyons profondément que chaque parcours compte. Derriére chaque sourire, chaque pas franchi,
chaque journée plus légére, il y a une histoire unique. C'est pourquoi nous sommes trés heureux d'annoncer qu'a
partir de maintenant, une section de notre journal Pause santé mentale sera dédiée aux témoignages de nos
membres.

Ces témoignages sont précieux. lls refletent la réalité vécue, la force, la vulnérabilité et I'espoir. lls permettent de
se reconnaitre, de se sentir moins seul et rappellent que le rétablissement prend mille formes... et surtout, qu'il est
possible.

®: Un appel a tous et a toutes

Cette nouvelle section est la votre.
Que vous ayez envie de partager un petit bout de votre parcours, un moment marquant, ce que I'Eveil vous
apporte au quotidien ou simplement quelques mots d'encouragement : votre voix a sa place ici.

Les témoignages peuvent étre :
® anonymes ou signés
e courts ou plus détaillés
e écrits avec vos mots, tels quels

N'hésitez pas a en parler a un membre de I'équipe. Nous serons la pour vous accompagner avec respect,
bienveillance et confidentialité.

“* Témoignage d’'un membre

« Bonjour, je m‘appelle Richard. L'année derniére je suis allé & I'Eveil et j'ai beaucoup aimé. Cela m'a appris & me sentir
mieux et & comprendre qui je suis. J'ai méme participé aux cours de dessins ou je me suis surpris moi-méme. En cette
nouvelle année 2026, je vais apprendre l'aquarelle. Merci & vous tous, précisément, le personnel, de cette expérience, jai
adoré. » - Richard Clermont.

En donnant la parole aux membres, nous souhaitons continuer a batir une communauté forte, accueillante et
solidaire. Merci a ceux et celles qui oseront partager un morceau de leur histoire - votre témoignage peut faire une
réelle différence dans la vie de quelqu'un d'autre.
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Nouvelle stagiaire dans I'équipe
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NOS ACTIVITES

04 Animé par Emilie Blais
Responsable de milieu de vie

MARS

13h30 - 16h

Activité sur les semis

Passionnés de jardinage, préparez vos semis !

Le printemps approche, et c'est le moment idéal pour démarrer vos semis ! Nous vous invitons a
un atelier ou nous planterons des l[égumes, des fruits, des fines herbes et méme des fleurs !

Un colit de 5% est a prévoir au moment de l'inscription.

Si vous avez des semences a partager avec nous, vous pourrez les apporter lors de I'activité.

Que vous soyez débutants ou expérimentés, cet atelier est l'occasion parfaite d'échanger,
d'apprendre et de préparer votre futur potager dans une ambiance chaleureuse et conviviale.
Inscrivez- vous avant le 24 février 16h .

1 9 Animé par Emilie Blais
Responsable de milieu de vie

MARS

12h-13h

‘Repas thématique - Saint-Patrick

Quoi de mieux que de manger un repas thématique en bonne compagnie lors du repas de la Saint-
Patricks¢. Les inscriptions sont obligatoires avant le mardi 10 mars, au codt de 5% par personne.

Animé par Emilie Blais
Responsable de milieu de vie

28

AVRIL
13h30 a 16h00

BEAULNE

Ll
IR AU CHATEAU NORTON

Sortie MUSEE - Fleurs Icaladoscoptques

Al'occasion de I'exposition «En forét» de Syllad, nous créerons un arbre en s'inspirant de la
relation et du fil conducteur entre 'homme et la nature et en s’émerveillant de leurs ceuvres W.



NOS ACTIVITES

1 6 Animé par Emilie Blais
Responsable de milieu de vie

AVRIL

12h-13h

Repas thématique - Brunch de Paques

Venez en grand nombre célébrer le renouveau devant un bon repas chaud et sucré 3. Inscrivez-
vous avant 16h le mardi 7 avril au co(t de 5% par personne.

***L e paiement est requis au moment de l'inscription pour réserver votre place. Sans paiement, la
place ne peut pas étre garantie

Animé par Christine Lynch TTS,
intervenante sociale

16

AVRIL
13h30 - 16h00 | atelier sur 8 a 10 semaines

Autogestion de | Estime de soi - Reprendre sa place dans sa vie
L'estime de soi joue un role clé dans la santé mentale et dans la facon dont nous nous percevons et
entrons en relation avec les autres. La développer, c'est apprendre a reconnaitre sa valeur et a
porter un regard plus bienveillant sur soi, méme dans les moments difficiles.
L'approche d'autogestion propose des outils concrets pour mieux comprendre ses pensées,
émotions et comportements, renforcer la confiance en soi et poser des actions alignées avec ses
besoins et ses priorités.
A travers des ateliers axés sur l'estime de soi, les participant-e's explorent linfluence des
perceptions, des relations et de l'identité personnelle, afin de batir des bases solides pour un mieux-
étre durable.

Cultiver son estime de soi, c'est se donner I'espace pour grandir et croire en ses capacités, un pas
a lafois.

Offert sur 8 a 10 semaines | Pour s’inscrire : Christine Lynch 819-849-3003 .

2 9 Animé par Emilie Blais

AVRIL
13h30 - 16h

Jeux de briques 1.€GO ausalon

Joins-toi a nous le mercredi 29 avril a 13 h 30 pour un aprées-midi rempli de couleurs et de
bonheur ! Viens créer des LEGO au salon de I'Eveil, en bonne compagnie, pour mettre de la
couleur et de la créativité dans ton hiver .



NOS ACTIVITES

€coute

ESTRIE

Formation sur I'Ecoute Active
“*7 mai de 17h30 a 20h30
? Pavillon des arts et de la culture de
Coaticook

$ Gratuit et ouvert a tous

Une technique douce qui permet a la personne
écoutée de se sentir comprise, sans jugement.

4

14

AVRIL
10h a 11h00

Formation sur I'Ecoute active offerte par
Ecoute Estrie!

Tu veux améliorer ta capacité a écouter et a mieux communiquer
avec les autres?

L'écoute active est une compétence essentielle dans nos relations
— que ce soit avec nos proches, nos collégues, nos amis ou dans
notre communauté.

# Ecoute Estrie offre une formation, gratuite, ouverte au
grand public :
« Ecouter pour mieux communiquer »

E3 Une occasion unique d'apprendre a écouter avec empathie,
compréhension et respect.

Atelier interactif dans un climat bienveillant avec exercices
pratiques.

Des outils concrets pour que chaque conversation compte.

“** Formation d’environ 3 heures, en présentiel au Pavillon des
arts et de la culture de Coaticook.

Inscris-toi ou demande plus d'informations dés aujourd’hui!

Animé par Christine Lynch
Intervenante sociale, T.T.S.

Yoga en deux formats... selon vos besoins !

Bonne nouvelle ! Notre activité de yoga se déroulera en deux volets complémentaires afin de
s'adapter au rythme et aux capacités de chacun.

Une semaine : yoga sur chaise

Idéal pour un mouvement en douceur, accessible et sécurisant.

Une semaine : yoga sur tapis

Pour celles et ceux qui souhaitent explorer des postures au sol et un travail plus ancré.

Vous pouvez :
J/ vous inscrire aux deux séances

/ ou choisir celle qui vous convient le mieux
L'atelier aura lieu en fonction du nombre d'inscriptions recues. Nous vous invitons donc a confirmer
votre présence lors des inscriptions afin de nous permettre d’'organiser l'activité dans les meilleures

conditions.

Un beau moment pour prendre soin de soi, a son rythme.



NOUS JOINDRE

-
¢
¥ 4

i //é‘vgil s

Stéphanie Vachon, Directrice générale
Elle/She/Her

819-849-3003, poste 100
direction@eveilcoaticook.ca

France Parenteau, Directrice générale adjointe
Elle/She/Her

819-849-3003, poste 101

info@eveilcoaticook.ca

Christine Lynch, TTS & BA, Intervenante Sociale
Elle/She/Her

819-849-3003, poste 103
christine@eveilcoaticook.ca

Messenger:
www.facebook.com/christine.intervenante

Kim Bilodeau, TES, Intervenante Sociale
Elle/She/Her

819-849-3003, poste 102

819-943-4160 cellulaire
kim@eveilcoaticook.ca

Messenger:
www.facebook.com/kim.intervenante

Ressource

Véronique Bérard, Intervenante sociale
(Art-thérapeute M.A.)

Elle/She/Her

819-849-3003, poste 104
arttherapeute@eveilcoaticook.ca

Messenger:
www.facebook.com/veronique.intervenante.eveil

Emilie Blais, Responsable du milieu de vie
819-849-3003, poste 107
r.milieudevie@eveilcoaticook.ca

Audrey Fortin, Professeure d'art
Elle/She/Her

819-849-3003 poste 108
arts@eveilcoaticook.ca

Pour toute urgence, n'hésitez pas a
contacter les ressources suivantes :
Crise suicidaire : 1 866 APPELLE (277-3553)

Urgence détresse : 811 poste 2
Ecoute Estrie : 819-564-2323

communautaire
en santé mentale

direction@eveilcoaticook.ca
819-849-3003

' Gveil

L'Eveil est un endroit inclusif

240 rue Roy, Coaticook
eveilcoaticook.ca


mailto:info@eveilcoaticook.ca

