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Décembre 2022 Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

>

L (ga}waleek\\

L’hiver est la

47 | En décembre, chez Santé mentale

| Québec—Pierre-De Saurel nous vous
offrons des moments de regroupement,
de sourire et de festivite.
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| De plus, la période d’inscription des ac-
tivités de la session Hiver-2023 débute
i le 12 decembre.
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Le mot de la directrice

Bonjour a vous tous-tes !

Décembre a une tonne de significations ! Pour moi, décembre égales
lumieres de Noél a 1’extérieur lorsque je vais marcher avec mes en-
fants. Malgré les journées sombres et longues, je trouve que ces lu-
micres ¢gayent cette période de 1’année froide que plusieurs détes-
tent (entre autres moi) ! Les rues sont magnifiques avec toutes les
couleurs et la créativité des gens. Cette période m’interpelle aussi au
sujet de la gratitude. Je trouve que ce moment de 1’année est propice
a dire « Merci »: pour I’écoute, la patience, le temps et les moments
précieux passés en ta compagnie. Merci pour les fous rires et a tous les détails, pe-
tits ou grands, qui rendent nos journées plaisantes. Surtout merci pour la santé !

« Donner au suivant » fait également partie de ce qui me vient en téte quand
je pense au mois de décembre. Se départir d’articles qui ne servent plus afin qu’ils
aient une deuxiéme vie. Cuisiner pour un voisin ou une amie, aider notre voisin
plus agé avec la neige parfois lourde. Savourer chaque instant qui nous rend bien.

Tous ces gestes petits ou grands peuvent avoir une grande signification. Bien
qu’ils coutent peu ou rien, ils réchauffent ’ame et le cceur et sont apaisants.

Je vous souhaite un beau mois de décembre, un beau temps des fétes et une
merveilleuse année 2023 ! Prenez soin de vous comme vous le faites si bien ! J’ai
trés hate de vous revoir et d’entamer cette nouvelle année avec vous !

Nathalie Desmarais, directrice générale

Vous avez besoin d’outils de promotion pour une santé mentale positive ?
CONTACTEZ-NOUS !

Nous avons des dépliants et des affiches. De plus, nous SANTE
offrons des ATELIERS GRATUIT sur la santé mentale et MENTALE
sur les moyens pour maintenir I'équilibre. QUEBEC

Pierre-De Saurel

450 746-1497 Promouvoir. Soutenir. Outiller.

info@smqpierredesaurel.org



http://smqpierredesaurel.org/
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Mot de I'intervenante: Nataly Genest

Bon voila, le mois de décembre qui se montre le bout du nez. Et cette année
2022, on peut dire qu’on est gaté sans contredit, car c’est le plus beau mois de I’hi-
ver ou la neige a dérouler son tapis vraiment blanc. Cette nature nous fait oublier
la noirceur qui arrive tot le soir.

C’est aussi un temps de I’année ou les gens deviennent plus sensibles aux
notions de paix et d’amour. Ils sont plus proches de leurs émotions et veulent les
partager a travers des rassemblements avec leurs proches et leurs amis pour célé-
brer et profiter de ces moments de joie. Profitez bien de ces moments uniques et
enivrez-vous de cette énergie positive.

Je vous souhaite un beau Noél blanc rempli de
joie et d’amour. Et un trés beau temps des fétes rempli
de moments magiques qui deviendront de précieux
souvenirs. Et accepter de tout ceeur les veeux les plus
chaleureux pour une nouvelle année exceptionnelle !

Natalie Genest, intervenante et agente de prévention/promotion

Mot de l'intervenante: Kristine Jeghers

Décembre est 1a et c'est bientot Noél !

Que vous celébrez Noé€l ou pas, j’espere que la période des fétes vous réchauffera
le cceur et vous apportera de la joie pour toute I’hiver.

Profiter du moment pour vous retrouvez en famille et avec les amis (es). N oubliez
surtout pas de vous retrouver seul(e) et faire des activités
pour vous.

Je vous souhaite autant de bonheur qu'il y a d'étincelles
dans le feu de la cheminée et autant d’amour qu'il y a H
d'aiguilles sur le sapin.

Passez un temps des fétes plein de joie et de magie !

Kristine ]eg/iers, intervenante et agente de prévention/promotion
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Prendre soin de sa santé mentale

L'hiver est arrivé ! Avec les bordés de neige et les sols glacés, sortir de la maison peut
étre amusant pour certains, mais pas pour tous. Il est tout de méme important de res-
ter actif beau temps, mauvais temps.

Etre actif permet de maintenir les fonctions cognitives, les habiletés sociales et les
compétences physiques.

Idée d’activités a faire en décembre:
FEERIE DES LUMIERES A ST-JOSPEH DE SOREL

Du 2 et 3 décembre 2022

Vous et votre famille étes invité a une féte hivernale pour découvrir les magnifiques
décors illuminés ornant les rues et d’assister aux divers spectacles. Activité gratuite

MARCHE DE NOEL DE SOREL-TRACY
Du 3 au 18 décembre 2022

Venez découvrir un peu plus de 30 artisans sur l'allée piétonniere du Centre-ville de
Sorel-Tracy dans un décor féerique des fétes.

EXPOSITION DE RAYMOND GENDRON « Cent titres »
Du 10 novembre au 25 janvier 2023

Venez voir I'exposition de |'artiste sorelois Raymond Gendron, peintre paysagiste,
mais aussi portraitiste de grand talent a la Maison des Gouverneurs. Il aime recréer
la beauté sauvage des iles de Sorel et des scénes historiques d’ici. Activité gratuite

ATELIER DE DISCUSSION EN ANGLAIS
Le 7 décembre de 20h a 21h

Vous aimeriez avoir la chance de parler en anglais, de vous améliorer, de parler plus
fluidement ? Offert par Chantale Bouchard a la bibliothéque « Le survenant ». Ou-
vert a tous et pour tous les niveaux linguistiques. Activité gratuite

UN RODAGE PAS COMME LES AUTRES
Le 9 décembre a 20h

Spectacle d’humour de Jean-Sébastien Girard qui raconte son histoire : un gargon
qui révait de devenir un super star et qui se faisait "huer". Mais, ce garcon a grandi
et « a décidé que son univers hors norme valait "1000 piastres" » . Spectacle a voir
au Marché des arts Desjardins. Colt: 38%

Découvrez, inventez, organisez et participez!
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Citation positive

« Quand la vie te donne une
centaine de raisons de pleurer, montre-lui

que tu as milles raisons de sourires. »

JohnnyDepp, acteur américain

image : www.broderi ed amants com

Prendre soin de son corps

Intégrer l'activité physique et la relaxation dans la routine est I'idéal.

Faire de I'exercice physique régulierement a plusieurs bienfaits tels que I'augmentation
de la densité osseuse, la diminution des risques de chutes et de fractures ainsi que la
prévention du développement de plusieurs maladies: maladies cardiovasculaires, os-
téoporose, diabéete, autre.

La relaxation est toute aussi importante. Elle permet un relachement musculaire, une
diminution du stress, une meilleure gestion émotionnelle et favorise un sommeil récu-
pérateur.

Par exemple, chaque soir avant de Etirements avant le coucher
vous coucher, vous faites quelques mi-

nutes « d’étirement en douceur ». Ain-
Etirement latéral 195
Etirement du cou \m

si, vous serez prét pour le sommeil,
Pose de I'enfant

@phetfit

vous vous sentirez détendu et votre
sommeil sera de meilleure qualité.

La clé de la relaxation

Concentrez-vous sur votre respiration.
Inspirez et expirez profondément dans
chacun des exercices. Tenez chaque
pose pour au moins 30 secondes afin
de sentir un étirement. Ne pousser pas
vos limites (risque de blessures).

Couché incliné en
angle

Fente basse Jambes élevées sur mur

Répétez 3 a 5 fois.

Source: https://www.rds.ca/en-forme/probleme-d-insomnie-etirements-a-faire-avant-le-coucher-1.6939785
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Trucs pour la période des fétes

Quelques trucs pour passer un bon temps des fétes

1- Réduire les sources de stress

Chaque jour, accordez-vous 5 minutes pour vous. Dans un endroit calme, fermez les
yeux, centrez-vous, permettez-vous de réver et de le visualiser ou de ne penser a rien.

2- Se fixer un budget raisonnable pour les activités et les cadeaux

Reconnaitre la différence entre vos besoins et vos désirs. Trouver un équilibre dans les
dépenses. Optez pour la fabrication de cadeaux ou des cartes de Noél. Vous trouverez,
a la fin du journal, une carte des fétes a dessiner et a remettre a vos étres chers. Usez
de votre imagination pour la décorer (couleur, crayons, bricolage, etc.)!

3- Créer des relations positives

Planifier des activités plaisantes avec vos amis (es). Passer du temps en famille. Réser-
vez-vous du temps pour la détente. Recommencez.

4- Recevoir et donner

Profitez des moments pour complimenter votre entourage. «Tu m’inspires. » « Tu as
une bonne écoute. » « Tu es drodle; je ris tout le temps! » Lorsque vous recevez un
compliment, dites « Merci ! Ca me fait plaisir. »

5- Intégrer I'activité physique et la relaxation dans la routine quotidienne

L'exercice physique garde le corps fort et en santé. La relaxation améliore la respiration
et favorise autant la détente physique et psychique. Ils augmentent le niveau d’énergie
et améliorent la santé mentale en diminuant I'anxiété, la douleur et la solitude.

6- Respectez vos besoins et vos désirs

En ce dernier mois de I'année, avez-vous envie de flaner ? De vous divertir ? De célé-
brer ? De vous reposer ? De profiter des fétes pour réunir tous ceux que vous aimez
autour de vous ? D'&tre en solo ? Ecoutez votre coeur. Ayez davantage confiance en
Vous, aux autres et en la vie.

Vivez l'instant présent et savourez.
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Idées cadeaux a faire soi-méme (DIY)

Qui dit « Noél », dit souvent « cadeaux ». Ce n’est pas un secret qu’offrir un cadeau a
tous ceux et celles que nous aimons requiere du temps, des déplacements et de |'ar-
gent. Comment faire pour offrir sans se ruiner ? Rien de mieux que de fabriquer des
cadeaux soi-méme (DIY signifie « Do It Yourself »).

Voici quelques idées personnalisées et économiques qui feront doublement plaisir a vos
proches... Et a votre portefeuille.

1- Mélange a gateau ou a biscuit

Choisissez une recette de votre choix. Dans un pot ou une
pochette joliment décorée, placer tous les ingrédients secs
en étage. Si vous utilisez un pot vitré, soyez délicat pour
faire des belles séparations et éviter de mélanger les ingré-
dients). Fabriquer une étiquette personnalisée indiquant la
recette et les ingrédients liquides a ajouter.

2- Pot uniquement décoré

Choisissez un pot que vous aimerez offrir, décorez-le selon |
votre imagination. Peinturez-le, coller les boutons ou une
photo, placer des rubans, etc. Soyez créatif !

3- Message dans une bouteille

Sur un beau papier, écrivez plusieurs phrases positives, des pensées du jour ou des
compliments. Pliez ou roulez les papiers et placez-les dans un pot décoré et personnali-
sé. Fabriqguez une étiquette festive inscrite « Pigez-en une fois par jour ». Offrez ces
beaux messages a un étre cher.

4- Carte de Noél a décorer

La fabrication d’une carte de voeux est une activité appréciée par les petits et les
grands. Choisissez un papier ou du carton de la grandeur a fabriquer. Utiliser votre
imagination pour la création de I'image et du texte personnalisé. Par exemple, coller
les boutons blancs ou de la ouate pour faire un bonhomme de neige, imprimer et colo-
rier un image de votre choix, etc. N'hésitez pas a changer de
papier, ruban, couleur pour chaque nouvelle carte.

5- Etiquette festive personnalisée

Une bouteille de vin est souvent offerte en cadeau d’hotesse.
Créez vos propres étiquettes festives pour bouteille de vin.
Placer un ruban sur le goulot pour une belle finition!

L’imagination n‘a pas d’age. rée ciochette

lnspirer por : www=noovomoui.cas/ style-etr-maison/ maison/ article. 10 -cadeanwx-noel-derniere-minute.1.2261 907 . html
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‘Idées cadeaux de bien-étre DIY ‘

1- Sels de bain aromatisé

Mélanger 3 tasses de sel d’Epsom, 2 tasses de bicarbona-
h te de soude, 1 tasse de sel de table et 3-4 gouttes d'huile
e essentielle au choix. Transférez dans un beau pot décoré !

2- Bain moussant maison

Mélanger 1 tasse de gel douche transparent ou de sham-
poing pour bébé, 2/3 tasse de glycérine liquide (congu
pour la peau), 1/4 tasse d'eau, 2-3 gouttes d'huile
"% essentielle au choix, de la lavande séchée (pour la déco).
= Vous pouvez modifier la recette en choisissant une huile
essentielle de votre choix : lavande, eucalyptus...

3- Exfoliant pour le corps coco-amande-lavande

Mélanger 1 tasse de sucre blanc, 1/2 tasse d'huile de noix de coco et 2 c. a thé d’huile
d’amande et environ 10 gouttes d'huile essentielle de lavande. Transférez dans un
beau pot décoré !

4- Baume a levre faite maison

Mélanger 4 c. a soupe d'huile de noix de coco, 3 c. a soupe de Vaseline ou de beurre
de karité et 1 c. a soupe de cire d’abeille. Chauffez au micro-ondes pendant 1 minute.
Ajoutez une touche de Kool-Aid (liquide ou en poudre) pour un peu de go(t et de
couleur. Versez dans des petits contenants et laissez au frigo pendant quelques heures.

5- Bombes pour le bain

Mélanger les ingrédients en poudre et intégrer les ingrédients liquides
jusgu’a l'obtention d’une texture sablonneuse : 2 parts de bicarbonate de
soude pour 1 part d’acide citrique (disponible en pharmacie), 1/2 part de
fécule de mais, 1 c. a thé d'eau et les huiles essentielles au choix.
Compresser dans les moules a muffins ou autre moule au choix. Laisser
reposer pendant 10 minutes. Démouler et laisser sécher pour 24 heures. .

6— Bombes de RESPIRATION pour soulager le rhume

Efficace pour soulager un rhume : facilite et apaise la respiration. Utiliser

la recette des bombes pour le bain tout en utilisant les huiles essentielles suivantes :
10 gouttes d’huile essentielle d’eucalyptus et 5 gouttes de chaque huile essentielle de
menthe poivrée, lavande, théier (tea tree oil). N'hésitez pas a utiliser une bombe de

RESPIRATION dans le bain ou a vos pieds dans la douche.

Sowrce: Wttps.// www=noovomoi.cas/ style—et-maisons/ beaute/ ourticle.cadeonr—-diy -produnits-beante-boin-faciles.1.14 9584 7. tml



PO OO0 0000000000000000000¢

Page 9 L’Envolée

Les origines de Noel

Au Canada, la féte de Noél est célébrée de diverses facons et par diverses
cultures. Elle se définit généralement par la naissance de Jésus, mais son origine est
ambigle (paienne, chrétienne, catholique...).

Le mot francais, Noél, est dérivé du latin, Dies Natalis, le « jour de la naissance ».

De plus, la date EXACTE de la naissance est encore inconnue a ce jour. Ainsi,
selon la foi chrétienne, la célébration du 25 décembre est la commémoration de la
naissance de Jésus et symbolise l'arrivée de la lumiere dans le monde pour chasser la
noirceur des péchés et faire rayonner I'amour de Dieu.

Cette date coincide avec le solstice d’hiver, le 21 décembre. C’est le jour le plus
court de I'année et la nuit la plus longue, mais c’est aussi le jour qui annonce le retour
de la lumiere. Le solstice est |'opportunité de célébrer la lumiere, la renaissance, le
cycle de la vie et les nouveaux départs.

Les historiens estiment qu'au tout début du christianisme, Noél a été placé a
proximité des célébrations du solstice d'hiver afin d’inciter les paiens a se convertir. Par
exemple: la féte solaire romaine, Natalis Invicti (25 décembre); la féte romaine,

Les Saturnales (17 au 23 décembre); la féte amérindienne du solstice d’hiver; etc.

Depuis tres longtemps, les diverses cultures ont célébré les solstices d'hiver et
d'été. Il existe de nombreuses facons de le souligner : en réfléchissant a I'année qui se
termine, en énongant quelques intentions pour I'année a venir, ou en exprimant sa gra-
titude d’avoir la vie et de nous avoir soutenus.

Ainsi, peu importe l‘origine de vos croyances, vous pouvez exprimer votre grati-
tude en faisant un feu (feu de foyer ou en allumant des bougies), en nourrissant votre
corps et votre esprit, en festoyant, en dansant, en chantant avec vos proches ainsi
gu’en faisant des offrandes (cadeaux faits a la main ou achetés).

*
l\«

“ LA plus importante de toute I'année.

o

Aujourd’hui, la féte de Noél est LA féte

Sowwce: Wtps// www-thecanadionencyclopedia.col fr/ article/ noel-amn-canada~1
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Le symbole de Noel au Canada

Au Canada, le principal symbole de Noél est le sapin de Noél.
Il est présent dans les foyers, les commerces et les espaces pu-
blics.

Les coniferes ont une symbolique puissante: la vie éternelle et la
longévité. Par conséquent, le sapin de Noél symbolise la persistan-
ce des feuilles, la vie et les pouvoirs magiques au plus profond de
I'hiver.

Partout dans I'Empire romain, diverses branches a feuilles persis-
tantes ornaient les maisons et les lieux de culte pendant les fétes
du solstice. Les tribus saxonnes paiennes installaient un sapin dans
leur foyer pour accueillir les déesses de |'atre et du foyer.

Saviez-vous que le premier sapin de Noél au CANADA a vu le jour, a Sorel ?

Eh oui! C’est dans la Maison des gouverneurs la veille de Noél en 1781 que la baronne
Riedesel introduit le premier arbre de Noél au Canada, voir dans toute I’Amérique du
Nord.

Le baron Frederick-Adolphus Riedesel était un général allemand au service du duché de
Brunswich-Lunebourg. A titre de commandant des mercenaires allemands, il participa a
la guerre d'indépendance des Etats-Unis (de 1775 & 1783) aux cotés des Britanniques.
En 1777, sa famille et lui furent capturés et emprisonnés a Charlottesville en Virginie.
En 1780, ils furent libérés et sont revenus a Sorel.

La veille de Noél en 1781, la baronne Von Riedesel a décidé de célébrer leur retour au
Canada par la traditionnelle célébration allemande. Ce soir-la, elle recevait un groupe
d’officiers britanniques et allemands. Il y avait, dans un coin de la salle a manger, un
sapin avec des branches décorées de fruits et de chandelles allumées ainsi que du
pouding anglais au menu.

En 1848, une photo du sapin de Noél décoré au chateau de Windsor fut publiée et la
tradition commenca a se répandre. Avec le temps, la féte de Noél devient une féte
familiale/communautaire et plusieurs traditions s’ajouterent: la figure du pére Noél, la
bliche de Noél, le houx, le gui, les chants de Noél, les promenades en traineau tiré par
des chevaux, le réveillon, le repas traditionnel aprés la messe de minuit et plusieurs
autres.

Aujourd’hui, la tradition de I'arbre de Noél est fortement implantée partout au Canada.
Les sapins décorés de lumieres et des décorations égayent le paysage hivernal et les
nuits sombres.

Sowrce: WHps.// www-thecanadionencyclopedia.cas fr/ aarticdle/ noel -aun~-conada-1
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Périodes des fétes

k] W

PRENEZ NOTE :

Le bureau sera fermé pour la période des fétes a
compter du

vendredi 23 décembre 2022.

Nous vous accueillerons lundi le 9 janvier 2023.

Joie
An our
_Bor ieur

b3

/AR

f )
A

i . N .
£® Nathalie@®esmarais
'  Nataly Ge&lgest

Kristine Jegdgells
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Activités a venir dans le milieu de vie L’ASTUCE

L'ASTUCE

{él' I_,ASTU C E 71 Hotel-Dieu, local 106A, Sorel-Tracy

450-746-1497

Milieu de vie
& Ouvert tous les mardis & jeudis de 8h30-12h /13h & 16h

3
+ Café rencontre @

Mardi le 6, 13 et 20 décembre de 10h a 11h30

+ Atelier de tricot et bricolage/artisanat libre
Jeudile 1, 8 et 22 décembre de 13h a 15h30

* Jeudi le 15 décembre, AUCUN atelier de Tricot

+ Prét de livres disponibles dans notre bibliotheque

INVITATION VENEZ NOUS REJOINDRE !

DECORATION DES LOCAUX POUR NOEL

gy JEUDI le ler décembre de 10h a 12h : Nous vous invitons & venir décorer les locaux
! #% pour les festivités du temps des fétes. Il y aura de la musique, breuvage chaud et prix
¥ de présence. Apportez votre lunch, nous dinerons ensemble.

ARBRE DE NOEL COLLECTIF

Mardi le 6 et 13 décembre de 13h a 15h30: Nous vous invitons a venir fabriquer un
arbre de Noél collectif. Si vous avez des articles de décoration de Noél que vous vou-
lez donner ou fabriquer, apportez-les.

CAFE-RENCONTRE SPECIAL

t¢. *» MARDI le 6 décembre de 10h a 12h : Nous vous invitons a assister au dernier café-
: ,, rencontre SPECIAL offert par Caroline Grenier, intervenante chez Maison La Source.
— = Nous discuterons de « nos émotions » face a différentes situations de la vie.

DINER DE NOKL et BINGO DES FETES

(; JEUDI le 15 décembre de 11h a 15h30 : Nous vous invitons pour un diner suivi du
Y =, Bingo des fétes. Un repas traditionnel du temps des fétes sera offert sur place par la
C (j Boucherie Sorel et distribution de cadeaux de Noél. Cot : 25,008

Encore que quelques places de disponl

—
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Déecembre 2022

71 Hotel-Dieu, local 106A
Sorel-Tracy
450-746-1497

Lundi Mardi Mercredi

28 29 % 30
10ha11h30 &

Café rencontre

5 6

(= :
0:

-
-

10h a 11h30
Café rencontre
SPECIAL

13h a 15h30 %
Arbre collectif

12 (3 )3 é
Début des 10h a11h30 &
inscriptions Café rencontre

pour‘ la 13h a 15h30 _
session H-23 Arbre collectif {‘ :

19 20 21

10h a 11h30 é
Café rencontre

26 27

EELINEN

e retour e 9 Jamier 2028

Page 13
Q(‘% L'ASTUCE
Jeudi Vendredi
1 2
10h a 12h
Déco MDV Noél
13h a 15h30 '

Tricot et Brico "7

8 @9
13h 215h30 —
Tricot et Brico

15 (= 16

OO
11h a 15h30 Q’

Diner de Noél

No&L

0ﬁ%ma Anng,,

29

2‘% MILIEU DE VIE: Ouvert tous les mardis & jeudis de 8h30-12h /13h a 16h {&
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..............................................................................................................................................................................................................................................................................

Q ) : Période d’inscription : 5
Début des du 12 décembre 2022 au 12 janvier 2023
mscriptions . .
pour la E PROMOTION : .

onf23 : PP RS-
e : 50 % de rabais sur I'inscription a une 2e activités :
G J :....................................................lllll..............z
MENTALE ACTIVITES DU MILIEU DE VIE
QUEBEC

Pierre-De Saurel
Promouvoir. Soutenir. Ouitiller.

71 Hotel-Dieu, local 106A OBLIGATOIRE :
Sorel-Tracy N

Carte de membre annuel au cout de 15$
450-746-1497 Carte de membre annuel au cout de 15

pour participer aux activités

L’ASTUCE : Milieu de vie

Briser I'isolement, créer des liens dans une ambiance chaleureuse et sans jugement.
Intervenante sur place.

Date : Mardi & Jeudi (congé pour la semaine de relache)

Heure : 9h a 12h et de 13h a 15h30

Colt : Gratuit

CAFE RENCONTRE

Discussions, échanges et partages d’informations sur divers sujets.
Animé par l'intervenante du milieu de vie.

Date : 16 janvier au 27 avril (congé pour la semaine de relache)
Heure : 10h a 12h

Colt : Gratuit

Atelier de tricot et artisanat libre.

Conseils et astuces pour vous soutenir dans vos projets.

Animé par Fernande Vaillancourt.

Date : 19 janvier au 27 avril (congé pour la semaine de relache, 16 février et 6 avril)
Heure : 13h15 a 15h30

Colt : Gratuit



http://smqpierredesaurel.org/
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..............................................................................................................................................................................................................................................................................

e NTE ACTIVITES DU LOCAL 107
| QUEBEC
Promouvoir. Soutenir. Outiller. OBLIGATOIRES

71 Hotel-Dieu, Local 107
Sorel-Tracy

450-746-1497 INSCRIPTION REQUISES

Carte de membre annuel au colt de 15%

Tai Chi Intermédiaire

Apprentissage du Tai Chi taoiste de 108 mouvements. Préalable : Tai Chi débutant
Animé par Mona Aussant

Date : Lundi 16 janvier au 17 avril (congé pour la semaine de relache et Paques)
Durée : 12 semaines

Heure : 11h a 12h

Colt : 50%

Tai Chi avancé

Tai Chi taoiste avec 108 mouvements.

Animé par Mona Aussant

Date : Lundi 16 janvier au 17 avril (congé pour la semaine de relache et Paques)
Durée : 12 semaines

Heure : 13h30 a 14h30

Colt : 50%

Club d’'échecs Sorel-Tracy

Rencontre pour apprendre et/ou améliorer leurs stratégies de jeu.
Animé par Richard Blais

Date : Mardi le 10 janvier au 20 juin (congé pour la semaine de relache)
Heure : 19h a 22h

Colt : Gratuit

Tai Chi Santé

Tai Chi de base, mouvements se pratiquant assis et debout, en alternance.
Animé par Mona Aussant

Date : 18 janvier au 12 avril (congé pour la semaine de relache)

Durée : 12 semaines

Heure : Mercredi 13h30 a 14h30

Colt : 50%


http://smqpierredesaurel.org/
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ﬁg\g ACTIVITES SPECIALES
Pierre-De Saurel DU LOCAL 106

Promouvoir. Soutenir. Outiller.

otel-Dieu, 1106
SorelTracy ot OBLIGATOIRES

450-746-1497 Carte de membre annuel au coit de 15%

INSCRIPTION REQUISES

SE SENTIR BIEN : CORPS ET AME

Le corps et I'esprit interagissent ensemble par une combinaison de réflexion et
d’exercices physiques douces (assis-debout). Place limitée.

Animé par Kristine Jeghers

Date : Jeudi 19 janvier au 13 avril (congé pour la semaine de relache)

Durée : 12 semaines

Heure : 10h-12h

Colt : 20$

COMMENT AIDER UN PROCHE EN SITUATION DE VIOLENCE CONJUGALE
Dans un environnement sécuritaire et sans jugement, cet atelier explique comment
reconnaitre la présence de violence conjugale et comment s’outiller pour étre un
allié. Animé par Caroline Grenier de Maison La Source. Places limitées.

Date : Mercredi le 8 février 2023

Heure : 10h a 12h

Colt: 10 $

SE DONNER LE CHOIX

Le choix n’est pas une décision finale mais un pas vers le changement. Découvrez
comment faire des choix cohérent et apprenez a vous ajuster. Place limitée.
Animé par Alain Faucher

Date : 22 février, 8 mars et 15 mars

Heure : 10h a 12h

Colt:30%

APPRENDRE A ETRE ZEN

Appropriez-vous un état zen par des exercices de prise de conscience et d’autohypnose ap-
plicables au quotidien. Place limitée.

Animé par Geneviéve Bélanger du Centre Equilibre

Date : 22 mars, 29 mars, 5 avril, 12 avril, 19 avril et 26 avril

Heure : 13h30 a 15h30

Colt : 60 $


http://smqpierredesaurel.org/
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Sone
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€ Nous profitons de 'occasion pour vous ¢4
ﬁ:{a remercier de votre confiance et de votre za;
oy présence a nos locaux cette année. Et nous y

#

¢ vous souhaitons nos meilleurs voeux de g

¢v bonheur, de santé et de prospérité pour la (&
«i: nouvelle année a vous et a vos proches. i
S o s
{‘ia De toute I'équipe. :tga
A O O O A A O O O A O O O A O O O iy
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COIN DETENTE

Mandala

Comment vous sentez-vous avant/apres d’avoir colorier le manda-

Idée: Colorier et découper la boule. Attacher-la avec un ruban. Décorer votre demeure.
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Prendre le temps de rire ...
Que fait un elfe
quand il se prend en photo ?
SOURCE : www.lacompagniedespetits.com (1-473-S) y|os un jiey || :osuoday

Recette

DIMINO DE VALERIE PARE

Ingrédients étage 1: Garniture

* & & 6 o o

1/4 tasse de graines de chia

1/2 tasse de boisson végétale
1/2 tasse de margarine végétale
1/2 tasse de sucre

1/2 tasse de poudre de cacao

4 tasses de chapelure graham

Ingrédients étage 2: Glagage

* & & o

4 tasses de sucre a glacer

1/4 tasse de margarine végétale

1/4 tasse de boisson végétale

1/4 tasse de poudre de créme anglaise

Ingrédients étage 3: Top de chocolat

L
¢

1/2 tasse de pépites de chocolat
1 cuillére a table d’huile

ETAPES :

Dans un grand plat Iégerement graissé,
placer les 3 étages un par-dessus l'autre.

1. Premiere étage:
Mélanger les ingrédients ensemble.
Placer le mélange dans le grand plat en
tassant bien avec vos mains. Réfrigérer.

2. Deuxieme étage:
Mélanger les ingrédients ensemble.
Assurez-vous d’avoir une consistance
onctueuse en ajoutant un peu de sucre
ou de boisson végétale pour que le
glacage s’étale bien tout en étant pas
coulant. Etaler uniformément sur
I'étage1. Réfrigérer.

3. Troisieme étage:
Faire fondre. Etaler par-dessus I'étage2.
Tracer des lignes (pour diviser en por-
tion) pendant que le chocolat est encore
chaud et réfrigérer pendant 3 heures.
N.B. Le tragcage de ligne va éviter que le
chocolat craque.

4. Décorer selon votre créativité

lmage: wwwrrecettesjecunisine.com/ fr/ recettes/ dessenrts/ corres—-odominos/
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Sudoku

Sudoku signifie chiffre unique en japonais et est un jeu de logique. Il faut inscrire les
chiffres de 1 a 9 par carré de 9 cellules, par colonne et par ligne. Le méme chiffre ne
peut figurer qu'une seule fois.

A vous de jouer !
ILE

FAGI LE Grille de sudoku 27 DIFFIG

: 9 |6 8 |1 |6 1
1| [8|4(|3|7]5 3 | [al 'l
29 51 7136 5| (7|98’

AEAF 96|43 4 6| 7
4 68|32 7 51 1
6|2 3 45 9 |8 116l | 9
9 (4237 8|6 alsl |o

8 /6|9 4 12 —

8 4
5 1|8 (6|2]9 4 | - 1
5 6

Source: :https://teteamodeler.ouest-france.fr/soutienscolaire/maths/

sudoku/niveau3/grille27.asp Source: https://echodelinfo.wordpress.com/jeux/sudoku/sudoku-

niveau-difficile/#jp-carousel-6103

Devinette... Qui suis-je? ... 2 pour 1

Mon premier est une voyelle;
Mon second est une couleur;
Mon tout est une saison ! Qui suis-je ?

v

d

Mon premier est une lettre de I'alphabet, qui sert aussi a jouer.

Mon deuxiéme est rouge, liquide et me permet de vivre;
Mon troisiéme indique qu’il fait froid;
C’est pendant mon tout qu’ont lieu les fétes de fin d’année. Qui suis-je?

(81qweo9p) YYG-ONVYS-2Q :8suodey

SOURCE : https://www.lacompagniedespetits.com/devinettes-de-noel/ (19AIH) 1¥TA-1,] :9suoday
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Poeme

UN MATIN

Dés le matin, par mes grand’routes coutumiéres
Qui traversent champs et vergers,

Je suis parti clair et léger,

Le corps enveloppé de vent et de lumicre.

Je vais, je ne sais ou. Je vais, je suis heureux ;
C’est féte et joie en ma poitrine ;

Que m’importent droits et doctrines,

Le caillou sonne et luit sous mes talons poudreux ;

Je marche avec I’orgueil d’aimer ’air et la terre,
D’étre immense et d’étre fou

Et de méler le monde et tout

A cet enivrement de vie élémentaire.

Oh ! les pas voyageurs et clairs des anciens dieux !
Je m’enfouis dans 1’herbe sombre

Ou les chénes versent leurs ombres

Et je baise les fleurs sur leurs bouches de feu.

Les bras fluides et doux des riviéres m’accueillent ;
Je me repose et je repars,

Avec mon guide : le hasard,

Par des sentiers sous bois dont je mache les feuilles.

Il me semble jusqu’a ce jour n’avoir vécu
Que pour mourir et non pour vivre :

Oh ! quels tombeaux creusent les livres

Et que de fronts armés y descendent vaincus !

Dites, est-il vrai qu’hier il existat des choses,
Et que des yeux quotidiens

Aient regardé, avant les miens,

Se pavoiser les fruits et s’exalter les roses !

Pour la premiére fois, je vois les vents vermeils
Briller dans la mer des branchages,

Mon ame humaine n’a point d’age ;

Tout est jeune, tout est nouveau sous le soleil.

J’aime mes yeux, mes bras, mes mains, ma chair, mon
torse

Et mes cheveux amples et blonds

Et je voudrais, par mes poumons,

Boire I’espace entier pour en gonfler ma force.

Oh ! ces marches a travers bois, plaines, fossés,
Ou I’étre chante et pleure et crie

Et se dépense avec furie

Et s’enivre de soi ainsi qu’un insensé !

Emile Verhaeren,
Les forces tumultueuses

Sowrce: WHpsi// www=poeticafr/ poeme-1 831/ emile-veriaeren—uwn—mating

VOUS AVEZ BESOIN DE PARLER ?

Contactez nos intervenantes qui sont disponibles pour vous écouter et vous fournir des astuces au

besoin. Elles peuvent également vous référer au bon endroit si nécessaire.

Ayez confiance ! Demander de I'aide prend beaucoup de courage et ¢a en vaut la peine !

(450) 746-1497

info@smapierredesaurel.org

lastuce@smapierredesaurel.org
Lundi au jeudi, de 8h30 a 12h et de 13h a 16h

SANTE
MENTALE
QUEBEC
Pierre-De Saurel
Promouvoir. Soutenir. Outiller.
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La nouvelle année |

Que notre amitié
llumine cette nouvelle
année de tout le plaisir

et la joie qu’elle

permet de partager.

Bonne année
2023

Dans le silence de la nuit

Dans le silence de la nuit, Partout les lumieres illuminent la nuit.

un enfant pour nous, a choisi de naitre. Elles brillent si fort qu’on en oublie

Deux millénaires ont passé depuis, I’enfant qui nous appelle a son berceau,

chaque année, Noél le fait renaitre. cet enfant qu’on dit le plus beau.

Dans la rue, dans les magasins, Que votre Noél soit rempli d’allégresse

on se salue joyeusement! Que rayonne chez vous la tendresse

Autour de la table, prés du sapin, Que I'an Nouveau vous garde en santé.

on échange souhaits et présents. Et vous apporte Bonheur, Paix et Prospéri-
té !

Madeleine Genest Bouillé
Propos d’hiver et de Noél, p.102
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Page technologique

Santé mentale Québec - Pierre-De Saurel vous propose de rejoindre le groupe fermé
L’ASTUCE Brisons I'isolement, ensemble sur Facebook.

Vous n'avez qu'a cliquer sur le lien pour rejoindre notre groupe fermé Groupe fermé w0
RESS;HTIK
l S‘AGD?ER
Virginie Fredette: Pensées positives en pandémie = Changer son regard face a I’erreur

Mettre son énergie sur ce qui nous fait du bien Aller jouer dehors —_—

l
|
] DECOUVRIR | |
|
|

CREER DES LIENS

Développer votre créativité Café Rencontre Conciliation travail famille

Bandes dessinées: Claude fait un choix

Santé mentale au travail: L’intelligence des émotions au travail Agir au travail
Conciliation vie personnelle et travail La reconnaissance au travail

Fiches d’animation: CHOISIR population en générale CHOISIR jeunesse CHOISIR travail

Ressentir, c’est recevoir un message Découvrir

7 astuces vers I’équilibre centre de documentation

Visitez notre page Facebook: Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

Vous aimeriez confier vos soucis et vos angoisses a une etreblendanssatete.ca
personne de confiance?

Santé mentale Québec —Pierre-De Saurel offre le service
« Suivi individuel » pour parlez en toute confiance avec
notre intervenante.

Contactez I'intervenante au 450-746-1497 ou =
lastuce@smaqpierredesaurel.org o © dolasonté mentale 202023

Favoriser I’équilibre de la santé mentale, c’est notre travail !

Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel

71 Hoétel-Dieu, local 105

Sorel-Tracy, Qc J3P 3L1 SANTE

450-746-1497 MENTALE

QUEBEC

Courriel: info@smgpierredesaurel.org Pierre-De Saurel

Facebook: Santé mentale Québec—Pierre-De Saurel Promouvolr. Soutenir. Outi”er_
Site web: SMQ-Pierre-De Saurel.org



http://smqpierredesaurel.org/
mailto:lastuce@smqpierredesaurel.org
https://www.facebook.com/groups/lastuce/?notif_id=1589413835657787&notif_t=groups_invite_confirmed_feedback
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/1619620071759709
https://www.facebook.com/102288813450253/videos/170216728197921
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/171416894544303
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/456485178870831
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/3824961704284038
https://www.facebook.com/santementalequebecPDS/videos/272940967659910
https://www.youtube.com/watch?v=cV97NdCN-DY
https://www.youtube.com/watch?v=Aj-wdYzvcMA
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm41_fiche_animation_travail_ep03_compressed_0_0.pdf
http://smqpierredesaurel.org/sites/default/files/msmq_depliant_travail_fr_final_0.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sante-mentale-et-travail/facteurs-de-protection/conciliation-vie-personnelle-travail
https://www.mouvementsmq.ca/sante-mentale-et-travail/facteurs-de-protection/reconnaissance
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_pop_generale.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_jeunesse-_27jan.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/fiche_animation_travail_27jan.pdf-final.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm41_fiche_animation_population_ep04_compressed_0_0.pdf
https://www.mouvementsmq.ca/sites/default/files/msm31_fiches_animation_regroupees_vdef_compressed.pdf
https://www.santementaleca.com/documentation/7-astuces?fbclid=IwAR21766d3dV9YhCkyFmxQ4AT5nKn16I9UxwOlmscDnvUuCWd0elKfyDRbMQ
https://www.santementaleca.com/documentation/7-astuces?fbclid=IwAR21766d3dV9YhCkyFmxQ4AT5nKn16I9UxwOlmscDnvUuCWd0elKfyDRbMQ
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cartes a découpe,.

Vous trouverez, ci-joint, deux cartes des fétes a découper.

La premiére carte :

La premiere carte est un bonhomme de neige. Elle est a découper sur
la ligne pointillée, a dessiner et a remettre a une personne de votre
choix.

La deuxiéme carte :

La deuxieme carte est un village de Noél. Tout comme la premiere car-
te, elle est aussi a découper sur la ligne pointillée, a dessiner et a re-
mettre a une personne de votre choix, mais vous aurez aussi a écrire
un texte a l'intérieur. Profitez du moment pour écrire un poéme ou sim-
plement inscrire vos souhaits.

EMBELLIR VOTRE CARTE

Usez de votre imagination pour la décorer a votre go(t:

* Varier vos couleurs
* Utiliser des crayons de bois ou de cire
* Faites un bricolage avec de la ouate, du tissu, etc.

* Peinturez-la

IDEE D’ACTIVITE:

Offrez ces cartes non coloriées avec des crayons de couleur a un enfant
de votre entourage. Vous pourrez passer du temps a la ou les coloriées
avec vous. Quoi de mieux qu’offrir ou de recevoir un cadeau ou nous
passons du temps de qualité avec notre famille et nos amis (es)?
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