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Le mois de novembre est un mois o½ il 

est important de se remplir de soleil et de 

bien-°tre. Cher Sant® mentale Qu®becð

Pierre -De Saurel   nous vous offrons des 

moments plein de sourire... 

ątes-vous pr°ts ? 
 Nôoubliez pas : 

Nous passerons ¨ lôheure 

dôhiver dans la nuit du  

samedi 5 novembre au  

dimanche 6 novembre 

2022.  
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Le mot de la directr ice  

Nous accueillons novembre !! 

Chez SMQ-PDS, nous avons profit® de ce temps de lôann®e pour 

faire le ménage de nos locaux. Nous avons été agréablement sur-

prise, unanimement, de r®aliser ¨ quel point côest ®nergisant et 

vivifiant de faire du ménage ! Et je crois que novembre est une 

p®riode de lôann®e tout ¨ fait appropri® pour cela ! 

Dans un autre ordre dôid®e, je vous invite ¨ ne pas oublier de consulter notre pro-

grammation mensuelle pour notre milieu de vie lôAstuce. De belles nouveaut®s 

sôajoutent doucement ¨ lôhoraire et je suis persuad® que tous pourront y trouver 

leur compte J 

La programmation hivernale qui vous sera dévoilée en décembre vous intéressera 

également sans aucun doute et je vous avise que nous prendrons vos inscriptions 

avant le congé des fêtes.  

Venez nous voir J  

Nathalie Desmarais, directrice générale 

Vous avez besoin dôoutils de promotion pour une sant® mentale positive ?  

CONTACTEZ - NOUS !  

Nous avons des dépliants et des affiches. De plus, nous offrons des ATELIERS     

GRATUIT sur la sant® mentale et sur les moyens pour maintenir lô®quilibre.   

450 746 -1497  

info@smqpierredesaurel.org  

Lundi au vendredi, de 8h30 à 12h et de 13h à 16h  

http://smqpierredesaurel.org/


Mot de lôintervenante: Nataly Genest 
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Mot de lôintervenante: Kristine Jeghers 

Bonjour,  

Nous avons eu la chance dôavoir un mois dôoctobre exceptionnel avec des temp®-

ratures chaudes.  Des journ®es et des fins de semaines o½ nous avons pu ®tirer lô®t® 

indien. 

Pour le mois de novembre, je vous souhaite de reconnaitre et de vous laisser enva-

hir par le sentiment de la gratitude au quotidien envers ceux et ce qui vous entoure 

qui vous rend heureux. Au lieu de laisser influencer votre pensée quotidienne par 

la grisaille et le temps maussade.  Car on est souvent dans lôacquis de tous les 

bienfaits dans notre vie.  

Prenez le temps dôappr®cier m°me les choses et les ®v¯nements 

qui sont dans votre vie depuis longtemps. Le plus grand ennemi de 

la gratitude est lôhabitude ! 

Natalie Genest, intervenante et agente de prévention/promotion  

Nous sommes déjà en novembre !  

Avec lôarriv®e du froid de lôautomne et des courts moments dôensoleillement, la 

fatigue se fait sentir et le nez commence parfois ¨ couler. Côest le d®but de la sai-

son des symptômes grippaux. Il est donc important de soutenir notre système im-

munitaire par les bonnes habitudes de vie incluant lôalimentation saine. 

Pour bien manger et ne pas se ruiner, cuisinez avec les 

produits de saison: courges, brocolis, choux, poireaux, 

fenouil, carottes, pommes de terre, châtaignes, pom-

mes, poires, clémentines, panais, etc. Avec nos surplus 

de citrouille dôHalloween, c'est un bon mois pour les 

soupes, les gratins, les quiches, les plats mijotés, bref, 

tout ce qui nous réchauffe !  

En manque dôid®e ? Vous trouverez une bonne recette de mijot® de bîuf ¨ la ci-

trouille et aux pommes dans la section Recette.  À vos chaudrons!  

Kristine Jeghers, intervenante et agente de prévention/promotion  



Prendre soin de sa sant® mentale 
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 Au quotidien, la vie va vite et la charge émotionnelle peut être significative. 

Les sources de stress sont multiples, toujours croissantes et sembles de plus en 

plus intenses. À la longue, nos mécanismes de «  coping  » et de résolutions de pro-

blèmes peuvent devenir insuffisantes. Lorsque cela arrive, nous vivons un change-

ment, une insatisfaction, une sensation dôimpuissance, etc. Ce changement se voit 

souvent par lôarriv® des mauvaises habitudes de vie ou de comportements autodes-

tructeurs. Ceci est un déséquilibre émotionnel.  

Il est donc important de développer des habitudes de vie et des stratégies positives 

multiples afin de surmonter le stress, les enjeux et les pressions quotidiennes ainsi 

que de prévenir le déséquilibre émotionnelle.   

Ý Sôassumer 

Reconnaissez que vous êtes responsable de vos pensées, de vos actes, de vos déci-

sions ainsi que de leurs conséquences. Assumez cette responsabilité vous permets 

dôavoir le pouvoir de changer les choses; Ne pas assumez cette responsabilit® vous 

place dans une position de victime.  

Ý Fixer des objectifs  

Que vous ayez de petits rêves ou des attentes 

élevées, déterminez ce qui est important pour 

vous, ce que vous attendez de la vie et décom-

poser vos aspirations en petits objectifs selon la 

méthode SMART.  

Ý Faites preuve de souplesse dôesprit 

Autorisez vous une conception de la vie plus souple en accueillant les imprévus et 

en diminuant vos exigences tout en vous adaptant à ce que vous ne pouvez pas à 

changer et en restant ouvert aux opportunités. Sentez vous léger.  

Ý Surmontez les frustrations  

Les frustrations quotidiennes sont inévitables; affrontez - les plutôt que de chercher a 

les éviter. Changer votre discours internet et dites «  Ceci ne me plait pas; je peux le 

surmonter.  » 

Ý Accepter qui vous êtes et prenez soin de vous  

Sachez ce que vous aimez, permettez - vous des petits plaisirs (culinaire, activités, 

etc.). Prévoyez du temps pour vos loisirs hebdomadaire, entretenez vos liens affec-

tifs et félicitez - vous quotidiennement.  

 
SOURCE : inspiré de Nadine Descheneaux, NOOVO MOI, 2014  
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Prendre soin de son corpsé AVEC DE LôAIL 

Le rhume  est une infection virale fr®quente o½ les sympt¹mes sont l®-

gers ( toux, écoulement nasal,  mal de gorge).  El le dure entre 3 à 7 jours.  

La gr ippe  cause des sympt¹mes plus s®v¯res (fi¯vre, courbatures mus-
culaires, toux sèche et soudaine,  fat igue intense) et souvent la personne 

atte inte ne peut plus fonct ionner à son rythme habi tuel .  El le dure entre 
une à deux semaines (parfo is p lus longtemps).  

Pour se prot®ger contre le rhume/grippe, il est important dôadopter des 
habitudes de vie  qui  sout ien notre système immuni taire : a l imentat ion 

saine (avec plus de l®gumes quô¨ lôhabitude), exercice physique r®gulier, 
sommeil r®parateur, cessation/diminution de lôusage du tabac et consom-

mation mod®r®e dôalcool. 

De plus, saviez -vous que lôail peut soulager les sympt¹mes du rhume/
gr ippe,  d iminuer la fréquence des épisodes et permet même tra i ter  les 

infect ions des vo ies respiratoires?  

Bienfaits de lôail :    

r iche en ant ioxydants, source de composés sul furés, favor ise la santé 

cardiovascula ire,  propr ié tés ant i - cancer,  r iche en goût  et peu de calor ies.  

Mode de consommation dôail :  

* 4 gousses dôail frais (16g) par jour ; 

* 2g ¨ 4g dôail s®ch® en poudre, 3 fois par jour ; 

* 2ml ¨ 4ml de teinture dôail, 3 fois par jour, lorsque 

vous avez déjà le rhume.  

Si vous d®sirez r®duire lôodeur dôail sur votre haleine, il est recommand® 
de mâcher du persi l ,  de la menthe ou des gra ins de café .  

Citat ion posit ive  

 

« Ne compte pas les jours,  

fais que chaque jour compte ! è 

Muhammad Ali 

Source: , https://www.passeportsante.net/fr/Actualites/Dossiers/DossierComplexe.aspx?doc=remedes -
naturels -grippe -rhume  
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Activit®s LôASTUCE :  

§ Milieu de vie  
 

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

§ Café rencontre  

 Mardi le 1, 8, 15, 22 et 29 novembre de 10h à 11h30  

§ Atelier de tricot et bricolage/artisanat libre  

 Jeudi le 3, 10, 17 et 24 novembre de 13h à 15h30  

§ Prêt de livres disponibles dans notre bibliothèque  

Activit®s ¨ venir dans le milieu de vie LôASTUCE  

LôASTUCE 

71 H¹tel- Dieu, local 106A, Sorel - Tracy  

450 - 746 - 1497  

CAFÉ-RENCONTRE  du 8 et 22 novembre ainsi que le 6 décembre 2022 

Nous vous invitons à assister à une série de café-rencontre SPECIAL offert par Ca-

roline Grenier, intervenante chez Maison La Source. Nous discuterons du féminis-

me sous toutes ses formes. Nous discuterons également de nos limites et nos émo-

tions face à différentes situations de la vie. 

DINER DE NOËL et BINGO DES FÊTES 

Nous vous invitons JEUDI le 15 décembre de 11h à 15h30 pour un 

dîner suivi du Bingo des fêtes. Un repas traditionnel du temps des fê-

tes sera offert sur place par la Boucherie Sorel, animation faite par 

Mathieu Doré et distribution de cadeaux de Noël.  Coût : 25,00$  

Recherchons des retailles de tissu de Noël suffisamment grande 

pour des ateliers de bricolage et ce, jusquôau 1 d®cembre.   

Merci de vos dons. 

INVITATION  Venez nous rejoindre !     

COLLECTE DE TISSU DE NOćL 
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71 H¹tel- Dieu, local 106A  
Sorel - Tracy  

450 - 746 - 1497  

Novembre 2022  

Lundi  Mardi  Mercredi  Jeudi Vendredi  

31 oct 

 

1 

10h ¨ 11h30 

Caf® rencontre 

2 3 

13h ¨ 15h30 

Tricot et Brico 

4 

7 

 

8 

10h ¨ 11h30 

Caf® rencontre:  

LE F£MINISME 

9 10 

13h ¨ 15h30 

Tricot et Brico 

11 

14 15 

10h ¨ 11h30 

Caf® rencontre 

 

16 17 

13h ¨ 15h30 

Tricot et Brico 

18 

21 22 

10h ¨ 11h30 

Caf® rencontre: 

MES LIMITES 

23 24 

13h ¨ 15h30 

Tricot et Brico 

25 

 

 

28 29 

10h ¨ 11h30 

Caf® rencontre 

30 1 d®c 

13h ¨ 15h30 

Tricot et Brico 

 

MILIEU DE VIE:  Ouvert tous les mardis & jeudis de 8h30 -12h /13h à 16h  

Nuit de samedi 5 nov à 

dimanche 6 nov 

Nôoubliez pas  

Changez votre  heure 
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Mandala  

Comment vous sentez -vous avant dôavoir colorier le mandala?  

Comment vous sentez -vous après avoir colorier le mandala?  

COIN D£TENTE 
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Prendre le temps de rire é  

Quôest-ce que a fait quand  

vous lancez une gousse dôail  

contre un mur? 
 

R®ponse: Le retour du ç  Jet dôail  è 

SOURCE : blagues -droles -humour.com  

Image: https://stickers.cloud/en/pack/master-yoda 

Recette  

MIJOTÉ DE BíUF À  LA  CITROUILLE 

ET AUX  POMMES 

Ingr®dients  : 

§ 3 cuill¯res ¨ table de farine 
§ 2 cuill¯res ¨ th® de graines de fenouil 

broy®es 
§ 1/4 cuill¯re ¨ th® de sel 
§ 1/4 cuill¯re ¨ th® de poivre noir du moulin 
§ 2 lb de r¹tis de palette d®soss®, coup® en 

cubes 
§ 2 cuill¯res ¨ table dô huile d'olive 
§ 2 oignons coup®s en deux, puis en tran-

ches fines 
§ 1 3/4 tasse de bouillon de bîuf r®duit en 

sel 
§ 1 1/2 tasse de jus de pomme brut (¨ l'an-

cienne) 
§ 1/4 tasse de vinaigre de cidre  
§ 1 citrouille pel®e et ®p®pin®e, coup®e en 

cubes (2 ¨ 3 lb/1 ¨ 1,5 kg) 
§ 4 panais coup®s en morceaux de 1 po (2,5 

cm) 
§ 2 pommes rouges (de type Cortland), le 

cîur enlev®, coup®es en quartiers 

£TAPES : 

1. M®langer la farine, les graines de fe-
nouil, le sel et le poivre dans un grand 
bol. 

2. Enrober les cubes de bîuf dans le m®-
lange. 

3. ê feu moyen, dans une grande cassero-
le enduit dôhuile, faire dorer les cubes de 
bîuf avec lôoignon. 

4. Ajouter le bouillon, le jus de pommes et 
le vinaigre. Porter ¨ ®bullition. Couvrir  
et mijoter pendant 1 1/4 heure.  

5. Ajouter la citrouille et les panais. Porter 
¨ ®bullition.  

6. R®duire le feu. Couvrir et mijoter pen-
dant 25 minutes.  

7. Ajouter les pommes. Couvrir et poursui-
vre la cuisson jusquô¨ ce que les l®gu-
mes et les pommes soient tendres 
(environ 5 ¨ 10 minutes). 

Recette : https://www.coupdepouce.com/cuisine/plats

- principaux/recette/mijote - de- boeuf - a- la -

citrouille - et- aux - pommes  
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Sudoku  

 

Quelle maladie les clowns adorent - ils?  

R®ponse: Le rhume, parce que 

a rend le nez rouge  

SOURCE : écrit par Marwann, Paris (75) https://www.journaldemickey.com/les -actus/blague/blagues -de-lecteurs -

Sudoku signifie chiffre unique en japonais et est un jeu de logique. Il faut inscrire les 

chiffres de 1 à 9 par carré de 9 cellules, par colonne et par ligne. Le même chiffre ne 
peut figurer qu'une seule fois.  

À vous de jouer !  

Source: https://echodelinfo.wordpress.com/jeux/sudoku/sudoku-

niveau-difficile/#jp-carousel-6061 
Source: :https://teteamodeler.ouest-france.fr/soutienscolaire/maths/

sudoku/niveau3/grille26.asp 

Devinette  


