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Pour débuter I'année 2022, il est important de parler de |'aprés-pandé-
mie et comment diminuer davantage notre empreinte écologique sur cette
Terre. Nous constatons que notre planéte est de plus en plus menacée par
les changements climatiques. De grands bouleversements a I'échelle pla-
nétaire nous secouent et déstabilisent nos facons de cultiver la terre. Méme

qu’il faudra trouver de nouveaux moyens pour pouvoir nourrir le monde
entier dans un proche avenir.

La vitesse accélérée a laquelle ces impacts nous percutent est vraiment
réelle. Déja, on parle d’extinction de plusieurs sortes d’animaux sauvages
ayant perdu leur habitat naturel. La déforestation de I'’Amazonie a des ré-
percussions dramatiques dans plusieurs pays a travers le monde, mais par-
ticulierement les pays sous-développés.

Depuis la pandémie, plusieurs personnes ont été durement ébranlées,
subissant du stress, de |'angoisse et de |'anxiété, et notamment celles qui
sont déja vulnérables, comme les ainés et les personnes vivant une problé-
matique de santé mentale.

Personne n’est a |'abri de ce virus mais aussi de subir
les conséquences que la pandémie a entrainés chez
plusieurs personnes déja fragilisées par leur handi-
cap, les forcant a restreindre leurs sorties et leurs

contacts sociaux. o
Suite a la page 2
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Suite de la page 1

Porter un masque dans les endroits publics est de-
venu machinal lorsqu’on va au supermarché, maga-
siner et méme lorsqu’on pratique un sport. Sommes-
nous rendus a vivre constamment avec un masque?
Je crois que cette protection est |a pour rester.

Nous avons passé a travers plusieurs mois difficiles.
Nous devons quand méme admettre que ces mo-
ments nous ont rendu plus forts et plus déterminés
a traverser d'autres épreuves. Nous devons réussir a
combattre nos peurs, notre anxiété et notre stress.
Cette pandémie a changé le monde et notre regard
sur le monde. ®

Lucie Couwillard

DIRECTRICE

SOUVENIRS
D'HALLOWEEN
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La psychose se caractérise par un flux
d'idées rapides avec une incapacité
a les gérer. Elle peut étre causée par
un stress environnemental qui dés-
tabilise la gestion des éléments de
notre environnement qui sont jugés
importants pour nous.

Soudainement, une porte s'ouvre sur
d'autres éléments de I'environne-
ment qui etaient jusqu’ici jugés sans
importance par notre inconscient. Le
nouveau focus apporte une impor-
tance démesurée aux choses banales
de la vie. Les liens mentaux qui nous
menaient vers les situations logiques
de la vie deviennent mélangés avec
des nouvelles stimulations. La per-
sonne touchée se sent interpellée
par l'univers car elle croit voir des
signes mystiques. Les choses autour
d’elle semblent lui parler car elle fait
des biais cognitifs sur tout ce qu’elle
voit et entend.

La psychose sévere apporte des
idées jugées délirantes pour les
autres personnes. Je crois qu'une
partie du traitement est de faire sen-
tir a cette personne qu’on la croit,
sans développer sur ses sujets déli-
rants. Par conséquent, la personne
psychotique retrouve un fil d'idée
qui la menera vers une conscience
plus calme et des idées plus ration-
nelles. Limportant est d'étre rassurant. ®

Michel Paradis



Quand revient Noél,
C’est toujours un plaisir
D’offrir aux gens quson aime
Des plus doux sentiments
C’est donc avec joie,

Que ce message vous est
adressé

Pour vous souhaiter

Le plus beau temps des fétes
qui soit!

JOYEUX NOEL ET
BONNE ANNEE

Nicole Countean

BENEVOLE

Nous remercions Omer
DeSerres qui a comman-
dité en partie le maté-
riel utilisé pour I'atelier
d‘art-thérapie de ma-
dame Nicole Courteau
au CSSM-M.

L équipe du CSSM-M
A/'ag nandit !

’
Une nouvelle secrétaire-réceptionniste a joint I'équipe du CSSM-M et a
débuté officiellement le 6 décembre dernier. Anna-Elisa Fortin posséde
de grandes habiletés communicationnelles et un souci du profession-
nalisme, ayant oeuvré a titre de secrétaire juridique dans le passé. Elle

donne un bon coup de pouce a sa collegue Josée, qui apprécie beau-
coup son travail. Anna-Elisa est jeune, déterminée et compétente, ce

qui fait d’elle une belle releve pour I'organisme en expansion.

Nous lui disons bienvenue dans I'équipe et longue continuité!

Meillewrs veeun 2022

Bonjour,

Je me nomme Anna-Elisa
Fortin. L'automne der-
nier je vous ai parlé de
mon stage comme secré-
taire-réceptionniste au sein
du CSSM-M. Avec |'aide de notre
chere Josée j'ai acquis de bonnes
bases en secrétariat. Je ne vous
cacherai pas que le tout s'est
déroulé avec mes périodes d'an-
xiété. En effet, j'ai pris mon nou-
veau role trés au sérieux et je vou-
lais étre la plus efficace possible.
Conclusion : il n'y a personne de
parfait!

C'est pourquoi, j'accueille cette
nouvelle année 2022, avec
beaucoup d’optimisme. Je crois
m'étre prouvée que tous ces

beaux efforts ont
donné des résul-
tats. J'en profite
pour souhaiter a
tous les gens impli-
qués de pres ou de
loin avec le CSSM-M la
plus belle année possible.
J'ose espérer que cette nouvelle
année sera empreinte d'espoir et
de renouveau. J'en profite éga-
lement pour vous souhaiter paix,
joie et sérénité. Profitez de la vie,
soyez reconnaissants et surtout
ne perdez pas foi en vous-méme.
Je vous souhaite que le meilleur
et au plaisir de vous cbtoyer tout
au long de 'année.®

M—% Forlin
SECRETAIRE-RECEPTIONNISTE AU
CSSM-M
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Ma vie Aans ECT
(thérapie dectro comvidsivante)

En raison de la Co-
vid-19, il a fallu que je
cesse les traitements
d'ECT que je recevais
régulierement pour
traiter ma dépression
majeure. J'ai vécu une
|égere rechute au début
a la suite de cet arrét de
traitement, mais rien de
grave. Tout le monde
était étonné (médecin,
famille, amies) car, ils
s'attendaient a ce que je
ne sois pas capable de
m’en sortir. Alors, cela
m’'a motivée : il fallait
que je réussisse sans les
ECT. C'est une grande
bataille que jai pu ga-
gner. Honnétement, il y
a des jours ou c’est plus
difficile que d'autres,
car en plus d'entendre
des voix, je souffre assez
souvent de pneumonie.

Je me bats depuis long-
temps contre les voix
qui me disent « tu n'es
bonne a rien », <« lls
parlent contre toi ».
Méme si la cuisiniére
est fermée, c'est plus
fort que moi, je dois
revérifier. Ma famille
m‘aide a voir la réalité
des choses. Je souffri-
rai probablement long-
temps de la paranoia,
et les voix font partie de
mes symptomes, mais je
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dois apprendre a vivre
avec. Malgré tout, j'es-
saie de rester positive.
Pour m'aider, j'écoute
de la musique, je fais de
la peinture. Ca m'aide
a relaxer. Je veux telle-
ment réussir que j'essaie
de trouver le coté posi-
tif & mes obstacles. A
la fin de la soirée, je me
dis « Ok, ca suffit de
m’inquiéter pour rien et
d’étre paranoiaque pour
des petites choses ».

Pour terminer sur une
note plus positive, j'ai
rencontré un beau jeune
homme. Je lI'ai connu au
groupe des Entendeurs
de voix. Nous avons
plusieurs points en com-
mun. Il est trés patient,
doux, méme son ton de
voix est rassurant. Le sa-
medli, il vient chez moi et
ensemble, on prépare le
diner et le souper. C'est
un vrai gentleman. ®

QWL@ML Tadnos

ACTIVITES A NE PAS MANQUER EN 2022
INSCRIVEZ-VOUS DES

AUJOURD’HUI, PLACES LIMITEES !
450-486-1609

CONFERENCE A VENIR
Diane Riendeau
Paire aidante famille
Date a déterminer en avril 2022
Par zoom
Tarif : 10 $ non-membres, 5 $ membres

CHORALE
Avec Laura Sotomayor, maitre-choriste
Tous les jeudisde 13ha15h
Lieu : Maison de quartier St-Jean-Vianney
(2255, rue Cartier Longueuil)
Tarif : 25 $ non-membres, 15 $ membres
Début : 13 janvier 2022

YOGA-GYM
Avec coach de Kinergex
Tous les mardisde 10ha11h
Maison de Quartier St-Jean-Vianney (2255, rue Cartier, Longueuil)
Date de début : mardi 11 janvier 2022
Tarif pour la session d'hiver-printemps : 15 $ non-membres, 5 $
membres

JEUX D'ECRITURE
Avec Marguerite Hardy, Bacheliere en études littéraires
Tous les lundis de 13h30a 15 h 30
Lieu : CSSM-M (2046, boulevard Edouard St-Hubert)
Gratuit

ATELIERS D'ART-THERAPIE
Avec Nicole Courteau
Les mardis de 13 h 30 a 15 h 30 toutes les 2 semaines
Atelier combinant la créativité et la détente, avec comme médiums
des matériaux recyclés de tous les jours
Lieu : CSSM-M (2046, boulevard Edouard St-Hubert)
Gratuit

MARCHE
Avec Michel Paradis
Tous les jeudisde 13ha 14 h
Départ du CSSM-M (2046, boulevard Edouard St-Hubert)
Gratuit
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-Dis-moi, qu‘attends-tu
de la thérapie? Me de-
mandait-elle.

-Je veux désespéré-
ment savoir qui je SUIS!

Je lafixais des yeux, j'es-
sayais de voir au fond de
son ame la vérité que je
cherchais toute ma vie.
Je la regardais avec dé-
sespoir mais aussi avec
confiance que cette fois
ca DOIT marcher!

En fait, pour les re-
peres sociaux, je suis
une femme qui a bien
réussi ses études, une
épouse et une maman
qui se donne a fond
avec un travail plein de
défis que je relevais a
chaque fois avec fierté.
Mais pour moi, il y avait
toujours quelque chose
qui manque! On dirait
un vide que j'essayais
en vain de combler. Je
croyais au début que sije
trouve le grand amour, il
sera immanquablement
comblé! Une fois trouvé,
le vide au contraire fut
plus grand. Plus tard,
j'ai eu un enfant et je
croyais que ma vie serait
tellement différente et
excitante que j'aurais
a peine le temps pour
penser au vide! A ma

grande  surprise, les
trois heures ou je de-
vais me reposer quand
mon bébé dormait, je
les passais a cogiter sur
ce creux qui a l'air de
grandir avec l'adge! Je
commencgais a le sentir
physiquement dans ma
poitrine; parfois comme
une chaleur qui brile
I'oxygéne qui rentre et
parfois une froideur qui
arrache toute empa-
thie que j'avais envers
les gens et le monde
entier! Des fois, je sor-
tais au balcon le soir
admirant le ciel incom-
mensurable, cherchant
le visage de Dieu juste
pour lui demander qu'il
s'excuse pour tout ce
qu’il m'a fait subir en
marchant sur les che-
mins impérieux qu'il a
écrits pour moi.

« Pourquoi te poses-tu
autant de questions? Tu
devrais simplement vivre
ta vie normalement. Tu
as tout pour étre heu-
reuse. Que veux-tu de
plus? » C'est ce que me
demandaient sans cesse
ma famille et mes amies.
Mais, je n’ai jamais su
quoi répondre jusqu’au
jour ou j'ai perdu mon
bébé a 5 mois de
grossesse! Ce qui m'a

poussé a aller voir une
thérapeute avec une
preuve que Dieu m'a
vraiment lachée cette
fois! Et c’est uniquement
a ce moment ou j'ai pu
enfin répondre a leur
question : « Je veux me
connaitre! Trouver ma
raison de vivre et voir
en face le vrai visage
de mon dme pour enfin
vivre intégralement la
joie absolue avec toutes
ses couleurs splendide-
ment vibrantes! »

Tranquillement, la thé-
rapeute se rapprochait
imperceptiblement  de
moi avec ses yeux pleins
de compassion et me di-
sait : « Je te comprends
parfaitement, tu es sur le
bon chemin, ¢ca va sire-
ment prendre du temps
mais tu dois te rappeler
que ce qui nous définit,
ce n'est pas nos actions
mais |'étre qu’on est vis-
céralement! »

Cette phrase était le
point d'inflexion dans
ma vie qui s'est bascu-
|ée exhaustivement!

Je n’essayais plus de
me catégoriser selon
chaque action que j'en-
treprenais! La dualité du
bon et mauvais absolu

décrivait |'épitaphe de
la tombe de mes juge-
ments et je me suis
longuement et éperdu-
ment regardé pour la
premiere fois de I'inté-
rieur vers |'extérieur!

Je sortais de son bureau
avec les larmes qui cou-
laient tellement que je
pouvais a peine respirer!

J'ai compris que Dieu
a seulement créé les
chemins et m’a laissé le
libre choix pour parcou-
rir ceux que mon ame
adoptait pour garantir
son évolution!

J'ai  tout bonnement
réalisé que ce bonheur
absolu que je cher
chais interminablement
n'était rien d'autre que
la forme pure du vide
qui me hantait! ®

Nada Bowchrika
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Le zen n'est pas une
forme d'excitation mais
la  concentration sur
notre routine quoti-
dienne.

Ce ne sont pas les
heures qui sont pré-
cieuses les minutes.

Avec du temps et de la
patience on vient a bout
de tout.

Le réve est une seconde
vie.

C'est a I'endroit ou |'eau
est la plus profonde
qu’elle est la plus calme.

On voyage pour chan-
ger, non de lieu mais

d'idées.

Le voyage est un retour
vers |'essentiel.

La sagesse est |'art de
vivre.

Avec nos pensees nous
créons le monde.

° Llris * Vol. 21 ¢ No 1

dans
chaque souffle de vent.

L'aventure est

Voyager est un triple
plaisir L'attente,
I'éblouissement et le
souvenir.

La vie est une aventure
audacieuse ou rien du
tout.

Le véritable voyage de
découverte ne consiste
pas a chercher de nou-
veaux paysages, mais a
avoir de nouveaux yeux.

A lorigine de toute
connaissance, nous ren-
controns la curiosité,
elle est une condition
essentielle du progres.

Bon sang! Cette mu-
sique  contenait le
monde entier, elle ne
pouvait pas remplir as-
sez les oreilles.

Il'y a des voyages qui

N
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se font avec un seul ba-
gage : le coeur

Dés que je mets le pied
a bord, je voltige. La vie
est la.

De tous les livres, celui
que je préfere est mon
passeport.

Le but de notre voyage,
de notre quéte est de
parvenir a percer le mys-
tére des choses de la
vie.

Voyager, c'est a la dé-
couverte de l'autre, et
le premier inconnu a
découvrir, c'est vous.

Nous ne vivons en fait
qu’une infime partie de
notre vie : Le reste a
vrai dire, n'est pas de la
vie mais simplement du
temps.

Celui qui sait aimer peut
seul savoir combien on
['aime.

C’est au moment ou je
m’accepte tel que je de-
viens capable de chan-
ger.

Le bonheur est parfois
caché dans l'inconnu.

Par moments, je suis as-
soiffée de savoir. J'aime-
rais pouvoir connaitre
les civilisations de cette
planéte.

Le plaisir se ramasse, la
joie se cueille et le bon-
heur se cultive.

Il'y a quatre pensées illi-
mitées. L'amour, la com-
passion, la joie et |'éga-
lité d'ame.

L'espoir est un réve
éveillé.

On ne recoit pas la sa-
gesse, il faut la décou-
vrir soi-méme.

Si le plan A ne marche
pas, il reste encore 25
lettres dans l'alphabet.

Penséer recweillies pr
Diane Turgeon



Planite terre 2.0

Il'y a maintenant plus d'un an et
demi que nous vivons ou plutét
devrais-je dire subissons la pan-
démie. Je me souviens trés clai-
rement du jour, le 13 mars 2020,
ou la vie telle que nous la connais-
sons a changé brutalement.

Un mélange de peur et d'incom-
préhension a envahi la population
et tout le monde est rentré chez
soi pour ne plus en ressortir, ex-
cepté pour les besoins dits essen-
tiels. Par la suite, s’en est suivi une
avalanche de consignes et de re-
glements a respecter. Loin d'étre
claires et précises, ces consignes
venant de toutes parts n‘ont fait
gu’augmenter le niveau de stress
et d’anxiété déja présent.

Le fait est que beaucoup ont vu
apparaitre des symptémes di a
I'augmentation du stress et de
I'anxiété, et ce, autant au niveau
personnel que collectif. Mais
qgu’en est-il des personnes qui
vivaient déja une vulnérabilité di
a une problématique de santé
mentale? Si une personne vit déja
avec de l'anxiété, les consignes
contradictoires et les reglements
flous doivent accroitre considéra-
blement son niveau de stress, sur-
tout lorsqu’elle doit aller a I'exté-

rieur. De plus, comment savoir si
les personnes que nous diagnosti-
quons aujourd’hui avec un trouble
d'anxiété ou de dépression en ont
vraiment un? Ou n’est-ce qu'une
exacerbation de leur stress et de
leur anxiété engendrée par la
pandémie? Tant de questions et
si peu de réponses pour l'instant,
de quoi faire augmenter le stress
encore. Une chose est pourtant
certaine, la pandémie nous aura
tous isolés les uns des autres et
les impacts vécus s'échelonneront
encore quelque temps.

Si la crise actuelle était plutét im-
prévisible, il faut rectifier le tir et
agir de facon préventive de ma-
niere a éviter une autre situation
du genre dans |'avenir. Une géné-
ration entiére de personne sera
marquée par ce que |'on nomme
maintenant la COVID-19. Dans
un monde ou tout va toujours de
plus en plus vite et ou le stress de
performance régne, les valeurs
comme |'entraide, la tolérance,
I'acceptation et |'amitié seront
notre salut.

S‘wgé& Lalonde-Arvirais
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Confsérence-
caurenie de
(enevieve Sauvé

Le 10 novembre dernier,
Geneviéve Sauvé, profes-
seure a I"'UQAM et cher-
cheuse a I'Institut univer-
sitaire Douglas, est venue
nous parler de l'insertion
en emploi des personnes
vivant avec une problé-
matique de santé men-
tale. Entre 70 et 90 %
des personnes avec un
diagnostic en santé men-
tale ne travaillent pas et
de ce lot, 85 % aime-
raient avoir un travail.
Les principaux obstacles
pour ces gens sont que
la maladie apparait en
général vers 25 ans. Cela
s'explique aussi en rai-
son des déficits cognitifs,
des symptomes résiduels
et des symptdmes néga-
tifs qui affectent souvent
les personnes, comme le
manque de motivation et
de concentration, la diffi-
culté d’entrer en contact
social, etc.

Afin de faciliter leur inser-
tion, un programme de
soutien a I'emploi appelé
IPS a été mis sur place. Il a
comme principes d’offrir
une recherche d’emploi
tot dans le programme
et sur le marché régu-
lier, de fournir de Il'aide

° Llris * Vol. 21 ¢ No 1

de la part des conseillers
en emploi une fois le tra-
vail obtenu ainsi que de
donner des conseils par
rapport aux prestations
offertes.

Cette conférence qui se
tenait par zoom a attiré
une dizaine de personnes
et a donné lieu a une
bonne discussion parmi
les personnes présentes,
étant donné I'enjeu de
I'employabilité des per-
sonnes en santé men-
tale. 1l est évident que
le maintien en emploi
de celles-ci demeure un
grand défi. e

La/gmm

Avoir de bonnes amies est une
grace.

Etre en santé est une belle grace.

Se lever en vie le matin, est une
grace renouvelée.

Pardonner a quelqu’un qui nous a
blessé, est une trés grande grace.
Pas toujours facile de pardonner.

Se pardonner soi-méme,
reléeve d'une grace divine.

Ca prend la grace pour écouter
quelgu’un qui nous ennuie.

Merci mon Dieu, de me démontrer
toutes les graces que Tu m’'as don-
nées depuis ma naissance. Je t'en
remercie de tout mon cceur.

La paix dans mon cceur est une
grande gréce que j'apprécie beau-
coup, cela n'a pas de prix.

Tu guéris mon ame blessée Seigneur,
il en découle des rivieres de graces
pour moi et les autres. Mercilll ©

Losaine L.



Ce nonde

en changenent

Nous sommes face a
des enjeux sociaux dif-
ficiles présentement
en société et en nous-
mémes !

On nous a en quelque
sorte isolés de notre en-
tourage, divisés les uns
des autres !

Depuis plus d'un an,
gu’on voit et entend
répéter les mémes dis-
cours véhiculés a lon-
gueur de journée sur
les médias, les mémes
scénarios négatifs, ou
on séme les peurs et
entretient la culpabilité !
Alors, lorsqu’en plus les
personnes autour de
nous la disperse a nou-
veau par leurs paroles,
en font leur sujet de
prédilection, on est en
train de |'amplifier sous
plusieurs angles. Quand
beaucoup de personnes
se chargent de répéter
cela encore et encore,
c'est inquiétant car on
engraisse les domina-
tions de la peur sur les
gens! Cette pollution
exacerbée influence les
esprits et contaminent
les plus faibles, les plus
fragilisés. La peur est
une énergie dense, elle

Nous sommes
wWMuA/(FwMM
UwgoM, e wW
nous hessenfons,

Deepak CHOPRA

fait descendre vers le
bas I'énergie des gens,
nos systemes immuni-
taires, et notre société !

Si les gens
pouvaient comprendre
combien leurs pensées

et les paroles qu’on
prononcent
affectent leur santé,
leur équilibre,
ils commenceraient
a penser et a parler
difféeremment !

C'est slr qu’on ne peut
pas changer [|'extérieur
social, ni les autres a
I'extérieur de nous.

Mais on a tous chacun
en soi-méme la respon-
sabilité et le pouvoir
de choisir nos pensées,
nos paroles et la capa-
cité de changer nos ac-

tions, puisqu’on porte
la responsabilité de nos
choix |

Ce gu'on séme on le
récolte !

Quoi faire alors? Ré-
fléchir et s'intériori-
ser. Si tu n'aimes pas
ce que tu RECOLTES,
alors change Ce que
tu SEMES.  STOPPE
les phrases, les mots et
les pensées négatives !
Cesse de critiquer, de
juger. Tourner son
regard, ses pensées et
paroles vers le beau,
le bon, le vrai, vers les
grandes valeurs de la
vie : Vérité — Justice
— Harmonie - Joie de
vivre — Honnéteté - Inté-
grité — etc...

Chacun de nous devons
faire un choix qui nous
apportera des pistes
plus  éclairées, plus
éclairantes !

C’est notre responsabi-
lité de semer un jardin
qui produira une meil-
leure récolte de fruits
demain, pour un meil-
leur avenir ! Bien semer
pour mieux récolter !
S'élever est notre res-
ponsabilité !

Plus que jamais, le
monde a besoin de
s'élever, et ce sont en
grande partie les créa-
teurs que nous sommes,
chacun de nous, par
notre conscience et nos
choix, qui rendront cela
possible !

Voila! C'est ce que je
nous souhaite. Amener
et émettre plus d'amour
en soi et pour les autres
étres humains sur la pla-
nete! e

Olivette Rousseaw,

INTERVENANTE SOCIALE
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Quand, on oullic

Apres 7  semaines
comme stagiaire au
CSSM-M, on m'a de-
mandé d'écrire un billet
sur mon expérience. Si
je devais résumer en une
seule phrase, je dirais
que : c'est un endroit ou
on y vient et, tout natu-
rellement, on oublie sa
maladie. J'irais méme
jusqu'a dire que sou-
vent, comme stagiaire,
je me suis surprise a
completement  oublier
que ces personnes
étaient aux prises avec
des troubles de santé
mentale. Comment cela
est-il possible ?

Bien au-dela de sa mis-
sion, le CSSM-M est un
endroit qui m‘a appris,
de différentes facgons,
quelque chose de tres

important. CES PER-
SONNES NE SONT PAS
LEUR MALADIE.

Leurs troubles ou mala-
dies mentales ne sont
en fait qu’une partie de
ce qu'ils sont. Quelle
que soit la maladie, elle
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ne les définit pas. Ils et
elles ont une person-
nalité bien a eux, avec
leurs  qualités, leurs
défauts et des valeurs
qui leurs sont propres
comme le commun
des mortels. Passer du
temps avec eux m'a per-
mis de les connaitre au-
dela de la maladie. De
voir leurs couleurs, leur
nature, leur profondeur
comme étre humain...
lls ne sont aucunement
différents de nous a bien
des égards.

Il est évident que
lorsqu’ils  arrivent  au
centre, ils sont assurés
ET rassurés d'étre ac-
ceptés sans jugement.
Pour ces personnes,
généralement de na-
ture anxieuse, cela n'est
possible que lorsqu’un
haut niveau précis de
confiance et de confort
est atteint.

A\
R ::&.;

T

LES GENS....

Madame Lucie Couil-
lard, fondatrice du
centre et mere d'unefille
atteinte de schizophré-
nie est aussi accueillante
qu'il est possible de
I'étre! Elle s'assure, avec
son bras droit Josée
Roy, que les membres et
leurs proches aient ac-
ces a tout le support via
les services, les cours et
les ateliers qu'ils offrent.
Le but ultime est de
vaincre l'isolement et la
stigmatisation vécue par
leurs membres et leurs
proches. Ce qui saute
aux yeux est leur dévo-
tion, le grand respect
et la gentillesse avec
laquelle elles accueillent
leurs membres.

7

Tous, les membres et

I"équipe  (incluant les
stagiaires) que j'ai appris
a connaitre et a aimer
vont énormément me
manquer.

Je souhaite encore
longue vie a cet orga-
nisme nécessaire a ceux
qui sont aux prises avec
des troubles de santé
mentale. Vous n'étes
certainement pas seuls,
car le CSSM Montérégie
est pour vous. Vous étes
au coeur de son exis-
tence, ne 'oubliez pas.

Kafia Lqu

INTERVENANTE STAGIAIRE



PROGRAMMATION

JANVIER
Lundi 10 Jeux d'écriture 13h30a 15h30
Mardi 11 Yoga-gym 10ha11h00
Mardi 11 Francais 13h302a14h30
Mardi 11 Art-thérapie 13h30a15h30
Mercredi 12 Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir) 18h30a20h30
Mercredi 12 Anglais 10h 00a 117h00
Mercredi 12 Espagnol 13ha14h00
Jeudi 13 Activité physique -
marche 13ha14h30
Jeudi 13 Chorale 13h00 a 15h00
Jeudi 13 Café-rencontre 10 ha midi
Jeudi 13 Croissance personnelle 13h30a 14 h 30
Vendredi 14 Informatique 9 h 30 a midi
Vendredi 14 LesEntendeursdevoix 13h30a15h
Lundi 17 Jeux d'écriture 13h30a15h 30
Mardi 18  Yoga-gym 10ha11h00
Mardi 18  Francais 13h302a14h30
Mercredi 19  Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir) 18h30a20h30
Mercredi 19  Anglais 10h 00 11h00
Mercredi 19  Espagnol 13ha14h00
Jeudi 20 Activité physique -
marche 13ha14h30
Jeudi 20  Café-rencontre 10 ha midi
Jeudi 20 Chorale 13h00 & 15h00
Jeudi 20  Croissance personnelle 13h30a14h 30
Vendredi 21 Informatique 9 h 30 a midi
Lundi 24 Jeux d'écriture 13h30a15h30
Mardi 25 Yoga-gym 10ha11h00
Mardi 25  Francais 13h302a14h30
Mardi 25 Art-thérapie 13h30a15h30
Mercredi 26  Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir) 18h30a20h30
Mercredi 26  Anglais 10h 00 11h00
Mercredi 26  Espagnol 13ha14h00
Jeudi 27 Activité physique -
marche 13ha14h30
Jeudi 27  Café-rencontre 10 ha midi
Jeudi 27  Chorale 13h00 & 15h00
Jeudi 27  Croissance personnelle 13h30a14h 30
Vendredi 28 Informatique 9 h 30a midi
Lundi 31 Jeuxd'écriture 13h30a15h30
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FEVRIER
Mardi 1
Mardi 1
Mercredi 2
Mercredi 2
Mercredi 2
Jeudi 3
Jeudi 3
Jeudi 3
Jeudi 3
Vendredi 4
Lundi 7
Mardi 8
Mardi 8
Mardi 8
Mercredi 9
Mercredi 9
Mercredi 9
Jeudi 10
Jeudi 10
Jeudi 10
Jeudi 10
Vendredi 11
Lundi 14
Mardi 15
Mardi 15
Mercredi 16
Mercredi 16
Mercredi 16
Jeudi 17
Jeudi 17
Jeudi 17
Jeudi 17
Vendredi 18
Lundi 21

@  Maison de quartier St-Jean Vianney

®
@

SSM-M, 2046, boulevard Edouard,

hiver-printemps 2022

Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture

Saint-Hubert, Longueuil

Zoom

Lieu a déterminer

Llris e Vol. 21 ¢ No 1

10ha11h00
13h302a14h30

18h30a20h30
10h00a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h30a14h30
9 h 30 a midi
13h30a 15h30
10ha11h00
13h30a14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10 h 30 a midi
13ha14h30

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h30a14h30

18h30a20h30
10h00a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30a midi
13h30a15h30
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Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi

MARS
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi

22
22
22
23

23
23
24

24
24
24
25
28
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10
10
10
N
14
15
15
16

16
16
17

17
17
17

Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture

Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
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10ha11h00
13h302a14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h 00 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30a midi
13h30a 15h30

10ha11h00
13h302a14h30

18h30a20h30
10h 00a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h302a14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h 00 a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h30a14h30
9 h 30a midi
13h30a15h30
10ha 11h00
13h30a14h30

18h30a20h30
10h 004 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 h a midi
13h30a14h30
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Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi

AVRIL
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

18
21
22
22
22
23

23
23
24

24
24
24
25
28
29
29
30

30
30
31

31
31
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12
12
13

13
13
14

Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre

Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -

9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h30a14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h00a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 h a midi
13h30a14h30
9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h30a14h30

18h30a20h30
10h00a 17h00
13h00 a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 h a midi

13h30a14h30
9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13ha15h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h 003 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 h a midi
13h30a14h30
9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h30a14h30

18h30a20h30
10h003a11h00
13ha14h00
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Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi

MAI
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

14
14
14
15
18
19
19
19
20

20
20
21

21
21
21
22
25
26
26
27

27
27
28

28
28
28
29
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marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique
LUNDI DE PAQUES
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Les Entendeurs de voix
Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Les Entendeurs de voix

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)

‘{' j
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13ha14h30
13h00 a 15h00
10 h & midi
13h30a14h30
9 h 303 midi
CONGE

10h00a 11h00
13h30a 14h30
13h30a15h30

18h30-20h30
10h00 a 11h00
13h00 a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
13h30a 15h00
13h30a 15h30
10h00 a 11h00
13h30a 14h30

18h30-20h30
10h00 a 11h00
13h00 a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
13h30a 15h00

13h30a15h30
10ha11h00
13ha15h 30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h 00 a 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h302a14h30

18h30a20h30
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Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi
@
Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi

JUIN
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Vendredi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi

N
N
12

12
12
12
13
16
17
17
17
18

18
18
19

19
19
19
20
23
24
24
25

25
25
26

26
26
26
27
30
31
31
31
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Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique - marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle

Les Entendeurs de voix
JOURNEE DES PATRIOTES
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL (soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale

Café-rencontre
Croissance personnelle
Les Entendeurs de voix
Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre

Les Entendeurs de voix
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

10 h 00a11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 30 a midi
13h30a 15h30
10h00 a 11h00
13h30a 14h30
13h30a15h30

18h30-20h30
10h00 a 11h00
10h00 & midi

13h00 a 15h00
10 h & midi
13h30a14h30
13h30a 15h00
CONGE

10h00a 11h00
13h30a 14h30

18h30-20h30
10h00 a 11h00
13h00 a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
13h30a 15h00
13h30a 15h30
10h00 a 11h00
13h30a 14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h 002 11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h30a15h

9 h 30 a midi
13h30a15h30
10ha11h00
13h30a14h30
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hiver-printemps 2022

Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Vendredi
Lundi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi
Jeudi
Lundi
Mardi
Mardi
Mardi
Mercredi

Mercredi
Mercredi
Jeudi

Jeudi
Jeudi

10
13
14
14
14
15

15
15
16

16
16
16
17
20
21
21
22

22
22
23

23
23
23
27
28
28
28
29

29
29
30

30
30

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Informatique

Jeux d'écriture
Yoga-gym

Frangais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Les Entendeurs de voix
Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale
Café-rencontre
Croissance personnelle
Jeux d'écriture
Yoga-gym

Francais

Art-thérapie

Atelier intelligence
émotionnelle TPL(soir)
Anglais

Espagnol

Activité physique -
marche

Chorale

Croissance personnelle

Reprise : lundi 10 janvier 2022
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18h30a20h30
10h 00a11h00
13ha14h00

13ha14h30
13h00 a 15h00
10 ha midi
13h302a14h30
9 h 303 midi
13h30a 15h30
10h00 a 11h00
13h30a 14h30
13h30a15h30

18h30-20h30
10h00 a 11h00
13h00 a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h30a14h30
13h30a 15h00
13h30a 15h30
10h00 & 11h00i
13h30a 14h30

18h30-20h30
10h00a 11h00
13h00a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
10 ha midi
13h30a14h30
13h30a 15h30
10h00a 11h00
13h30a 14h30
13h30a15h30

18h30a20h30
10h00a 11h00
13h00a 14h00

13ha14h30
13h00a 15h00
13h302a14h30

OO OO C0VPOPOOE OO VPO VO O0VEOEOPO VOO

Centre de soutien
en santé mentale -
Montérégie

Centre de soutien
en santé mentale

CSSMT FicHE pE DONATION
ET D’ ADHESION

A imprimer et
envoyer par la poste

Nom

Adresse

Ville

Province Code postal

Téléphone (domicile)

Téléphone (professionnel)

Télécopieur

Adresse de courriel

Spécifiez votre lien avec la maladie mentale

[ ] pere [ ] mére [ ] frére [ ] seceur
[ ] conjoint [ ] ami [ ] intervenant

[ ] personne atteinte [ ] autre

Désirez-vous...

Faire du bénévolat [ ] oui [__]Non
Cotisation individuelle pour adhésion (10$) (] oui [_JNon
DON

Nous nous engageons a verser un total de $

que nous payerons :
[ ] en une fois
[ ] trimestriellement

Nous prévoyons d'effectuer cette contribution sous forme de :

[ ] liquidités [ ] chéque

[ ] mensuellement
[ ] annuellement

Don en biens ou services (valeur) S

Chéque libellé a ordre de :
Centre de soutien en santé mentale - Montérégie

[ ] souhaitez-vous que votre don reste anonyme ?
[ | Désirez-vous un recu pour fins d’impot ?

Signature

Date
Centre de soutien en santé mentale - Montérégie

2046, boulevard Edouard, Saint-Hubert (Québec)
J4T 127

Graphisme : Johanne Rousseau, illustrations : Vecteezy et Pngtree



