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Bonjour a tousparents et amis de la personne atteinte de maladie mentale.

Vous savez, je dirais que lejsude I'heure cet été fut la températurdl fait pasbeau, yfaitf r et t e, or
pas gaté, dame nature est pas de notre ®oscet j'en passeDe toutes les catastrophes quipsssentians
le monde, c'est a croire que le pire qui peut arriver d'asbir de lapluie ou du froid! Et bien nom'en
déplaise aux amants du soleil et de la chaleur, il y a des évenements, des moments daifet logetoies
les jours)qui ont une plus grande importance. Cefebeau temps emmeéne sourire et joie ileeymais ne

laissons pas Miss météo dicter nos états d'ame et restonsqarsstiout ce qui nous arrive

Maintenant, out'est vrai la température est changegaettein vent de renouveau souffle sur notre organisme!
En premieynotre adjointe admistrative Patricia Leblanc nous a quitté et je lui souhaite bon succes dans son
futur, et par la méme occasion un beau bienvenue a Catherine Duest @utréen fonctiondepuispeu. En

ce qui concerne le C.Ae désire remercier Claude Labrecque pouefeps consacré a l'organisruisque

lui aussi nous quitte. iAsi dong deux nouveaux membres se joignennhotre conseil d'administration et je
nommeJulie Babin et Christel Parker.évti de vous imliquer et de croire en Nouveategard qui a mes

yeuxest des plus bénéfique pour notre communauté

Je termine en souhaitant un bel automne a tous et maroudsoutenir etdecroire en nous

Fabien Déraps

Présidentu C.A




‘ MOT DE LA DIRECTRIC*

Bonjour avous,chers membres, parents et ami

Voila quel 6 @&t d@ja prequeterminé Mais réjouissonmousquand mémegar le
sol ei l nébest pas parti!

Pour cette édition de votjeurnal,j 6 ai me r a i ssouhaitar fa biehveaub & r d
notre nouvelle adjointe administrative, Mme Catherine riDu@atherine fait partie

de notre équipe depuis la fin aolt maintenant. Vous pourrez la rencontrer lors de
nos prochaines activit®s. ngetitmpteui suib us
dans les prochaines pages!

En second lieu, je vous inviteragg r der notr e pr ogr amnmiEnémeatad vend alat o
page 25Nous avons déja trois soisdde conférence Cinémental prévues cet automne. Des conférences qui
risquetd 6 ° t r e t r s autant paur@as preckes, gue eour les persoatieintes, ainsi que pour les
intervenants et la populati@m généralNe manquez pas ¢a!!

Je vous invite aussi comme toujours a nous faire part de vos commentaires ou encore de vos suggestic
Que ce soit pour des siget detiersou de nouvellesgkesd 6 act i vi t ®s, rMdtuRen ifatree z
part Vous savez que nous sonshe”™ pour vous et il nous fera plai
vos besoinsDe plus,nous aimeriongvoir une sectior témoignage» dans le journalalars nous invitons

|l es personnes int®ress®es ~ nous faire parvenir
situation que vous avez vécue avecunproehe | i en avec | a mal adioavouse nt
en étes. Toutes formes tEmoignage sont les bienvesuweouspourrez ainsdémontr er ~ dbéaut r e
amis dans | a m°me situati on @&tré méme bénédicielsde nonseilp aus
déoappui. Notez que vos t ®mdidegtielsges peuvent °tre

Sur ce, je vous souhaite de passer un trésabtmne profitez dubeau temps qui persiste encae
heureusemelit :)
N oubliezpas vous noFtes pas seul

[ — =

P g e

Fonbell N/

Isabelle Alaindirectrice



Bonjour a vousous chers membres,

Jbesp re que vous avez pass® unenbéedctio®t ®.
. de service pour la saison estivaors nous venons tout juste de reprendre nos fonctions
a temps plein. Nous sommes prétes et motivées pourwuherae ann®e r e mp |

et de projet pour vous satisfaire et vous informsur les maladies mentald3e plus,

nous avons une nouvelle collegue de travail que nous avons hate de vous présenter, alo

on vous attend, venez nous voir en grand norapsede nos activités.

Dans ce | our naléyvéngment diffcilgsvivrpaa coure de chdireienet par oda plupart de

nous allongasseri | sbagit dm°mdeupeér du 6ante ummpersane de fiaahillé a
gue | iaiasdgnermément, un oncle qui savait mettre un sourire partoutl passait. Code:
ces moments que algdelopointisfaut profiter de lacvee mtpriordrer aux gens que resis |
aimons etaquel point ils sont importants pouours.Chaque petite atteion portéee nver s quel qub

bell e mar gquGar neridedsf fceeclta ome ut e pon ed shir jamaie si nopslseraas Id 6 |
demai n, al ors vivez c¢haquyetvoireovie ne ser@ quend belke De ptug, @t a i
vous glisse ®galement wun mot sur | 6automutil,ati c

et @, surtout aupres demdolescentge) s. Je termineen vous mentionnant de continuer de suivre notre
journal pour étre &4 6 af f ut d ed vano et je aoud invikei éga@mment a aller consulter notre site

internetau www.nouveauregard.qc.ggour en savoir plus sur | 6organi

Melane Geuer

Mélanie Gouletintervenante



o« Vo7 DE L -ADOIBTRANVEY

Je meprésente mon nom est Catherine Dunn et il me fait grand plaisir de me
joindre ° | 6®qui pe de Nouveau Rem®gmsrd
tout juste de terminer mon D.E.C. en Comptabilité est®n au CEGEP de la
Gaspeésie etles iles a Gas® . De pl us, compiétiun certifipah €na v a

psychologie © 106Universit® de Sherbroc
Ntoujours tenu © ciur.
Cbest donc avec enthousiasme que | 6ent aes€halews. n o L
Je suis impatiente de participer aux activit®s

dans le miewétre de la collectivité.

Je vous souhaite donc, chers membres, parents et amis, un trés bel automne. Prenez dant poums
profiter de cette magnifique saison, en vous baladant en forét ou au bord de la mer, question de contemg

lessplendidex oul eur s que nous offre dame nature et de

Bonne lecture!

C@qum@ Dunn

Catherine Dunn, Adjoabainistrative



Aider un proche au quotidienen prenant soin de soi

Usez de stratégies

(! est si facile de sobéoublier | orsqudon prend s
de | 6autre sans penser quobéon doit aussi faire at
de souffrir dé®pui sement physigue et psychologiaqg

Vous étes unique! Optez pour les sty qui vous conviennent le mieux selon vos besoins, vos capacités,
vos habiletés propres.

Astuces

f Faites preuve doimaneuBvigzde wes cdpabiliger. s v ous

1 Gatezvous, faitesvous plaisir, choisissezous.

1 Apprenez a accepter du soutien.

f Souvenezy ous (en toute humil it ®! Yosmgasarces etuos capadittst e ¢
sont limitées. Etrappeldze ~ | 6 occasion ° votre entourage.

1 Trouvezvous une oasis, un coin douillet ou vous pourrez vous réfugier au moins 30 marjtes p
pour VoS reposer, récupérer, écouter une musigue que vous aimez.

1 Acceptez les échecs inévitables et félicitens de vos succes, si minimes soiént

1 Apprenez a poser vos limites et a dire non.

1 Refaitesl e pl ein do®nergie par |l e rire et |l e jeu.
Le Centre communautaire | 6£claircie vous rappel
déo®coute, doéinformation, dbéaccompagnement ou de

Vous pouvez nous rejoindre au 49866456 ou venir nous rencontrer au 330 chemin puadcilocal 401,
CapauxMeules.

Référence www.mfa.gouv.gc.ca/fr/publication/DocumentsBE220 prochesidants.pdf

Manon Miousse
Animatrice aupres des pauts et des proches


http://www.mfa.gouv.qc.ca/fr/publication/Documents/F-5220_proches-aidants.pdf

& IMPACTS DE LAMALADIE MENTALE[D

LE DEUIL

Dans notre vienous allonst ous vi vre de dures ®preuves. Par
plus difficiles © vivre est sans aucun dout e

ne ‘doit.pas te faire oublier

le bonheur de I’avoir connus

Comprendre le dedul

Le deuil et les étapes complex@ssonpr ocessus sont n®cessaires. M®
Il nsupportabl e, i est nor mal et sain pour une

soudai ns ¢ hange me n tsssontdndormalessuitera une Geetes aussi@gartanteo n

1 faut ®nor m®ment de temps pour sOen peesomaest r e
endeuillées chacun a son propre rythme. La durée de la période de deuil dépend de la situation et var
consi d®r abl ement dbébune personne ~ | 6autre et de
faiblesse, mais bien une nécessité. Refuser de faire son deuil peut occasionner des problemes ultérieuren
et rendre la guérisomes difficile, voire impossible Le deui | nous aide ° acc
fin de notre relation avec celaii . ! nous per met ®gal ement dobdaxer



Les étapes du processus de deuil

Le processus de deuil compte plusieurs étapestrhissétapes décrites-dessous sont celles vécues par la
plupart des gens. Cependant, les gens ne passent pas nécessairement de la premiére a la derniere étape
| 6ordre | ogique. Certaines per sonn eetlegempswmnécessaires a L

pour ® faire peut varier, cela va en fonction du rythme de chaque individu et il faut respecter cela.
Etape |7 Etat de choc

Immédiatement apres la nouvelle du déces, vous éprouverez sans doute peu de choses sauf un vif sentir
déirr®alit® ou | 6i mpression de vivre un cauchem
fait do°tre envelopp® dans un cocon ou dbéavance
démarches qui suivent nécessairement un déags sbnt trés rapides, apres la triste nouvelle. Cette étape

peut durer plusieurs semaines ou plusieurs mois.
Etape Il i Désorganisation

Eventuell ement , | 6 ®t at de choc protecteur se di
certains prol#mes psychologiques nous aménent des problemes physiques. Il est possible que vous ayez
gorge serrégjuevous ayez la sensati@hd ° t r e , qus wuwoswayet ffé@uemment le besoin de soupirer
Ou que vous ressentiez une fatigue extréme, ces sympgbnesiormaux. Les symptdbmes émotionnels
peuvent étre encore plus troublartsest possible que vougsssentiedd e | a c ol echer mmes er
quobi l esctladPpatdt®) i t® qui | 6 a c c oVfopsaagrer besoinm elel vous® t r
reménorer la vie du défunt et les événements qui ont précédé son décés. Vous vous préoccupirez peut
en pensant aux erreurs gue vous croyez avoir commises ou aux choses que vous auriez da faire pou

défunt. Ce qui nous angoisse sans doute le plus ssthiienent de perdre la maitrise de nos émotions.



1 sbagit doéune p®riode doul oureuse et remplie
processus de deui | . La plupart des gen,sdessandig et r €
parfois méme plusieurs années. Alors, méme si cela est long, il ne faut pas se décourager, chacun a

propre cheminement et il est bon de prendre le temps nécessaire pour bien vivre son deuil.
Etape Ill T Réorganisation

Avec le temps, vousommencerez a vivre des périodes pendant lesquelles vous arréterez desgrenser
cesse a votre perte. Pdite que vous y pseez seulementune heursa | i eu doéune pgour
sera déja une belle amélioration. Vous serez alors en mesure deownoastrer sur les taches quotidiennes.
Une grosse peine ne peut sdédoublier compl tement
cette situation. Des amitiés plus profondes peuvent se forger au cours du processus de partage. Vous s
parla suite peugtre encore plus conscient de la valeur de la vie, des gens et des expériences. Il ne faut p
oublier que dans chaque ®preuve difficile, i e

avant de le trouver.

Comment aider unami endeuillé?

1 est difficile de participer au processus de

Sachez aussi que vous pourriez voné&me vous sentir coupable ou impuissant face a la réalité de la mort ou
avoir doddemgaoueos faire grandd hose pour r®conforter | a per
est le sentiment le plus commun a tous les proches de personne endeuillée, ce sentiment est tout a fait nat

Il'y a cependant des moyens pour aider la personne au asudiférentes étapes du processus de deuil.

Comment aider ° | 0O®tape 1| 7?

Jouez un rt*le de soutien. Vous °tes |7 pour qubé
préparation des repas, a la planification des démarches relatives aux eménailh toute autre tache

bouleversante qui fait suite a un déces.



Comment aider ° | 0O®tape 117

Sachez ®couter. Reconnaissez | e besoin de votre
anecdotes au sujet de la vie et du décés de larpershere. Les gens ont besoin de parler de leur perte, cela
|l eur fait du bien. Pl usi eur serdour occ@fewsn tp,e passustla 1P d
personne a besoin dobéen pseenpadentleurktappelf @iutded ¢ te vepa s

avoir de la peine fac&cette grande perte.
Comment aider ° | 0®tape |11

Soyez un ami. Aidez la personne entlée a reprendre sa vie active & vie sociale. Encouragéz a
participer a des activités sociales, a des grodpéss nt ®r ° t avoirdlgs ®asseampsy etc. lhviter la
personne a faire des activités avec vous, méme sielld use une i nvitatpiooam, qoudm
soit consciente que vous ne | 6degdndeuvert affpateseulsla q u
peine du deuil. lls ont besoin de la partager et de parler de leur perte. Cela fait partie du processus de deuil
|l es r®actions sont excessives, encouragez | a p

fournisezIui le soutien dont elle a besoin pour faire les démarches nécessaires a cet effet.

Comment faire face a votre propre peine?

1 Recherchez la compagnie de personnes bienveillantBsissez du temps avec votre famille, vos
amis, vos voisins, vos colleguestdavalil, etc.

1 Prenezletemps nécessair€h acun r®agit de mani re diff ®ren
|l a dur ®e normale doéune p®riode de deuil . EI I
pas dobéattentes.

1 Exprimez vos sentimets. Permettezy 0 u s de vous sentir triste,
sentiments. Il edton de ne pas togarderal 6 i nt ®r i eur .

1 Acceptez le fait que votre vie ait changéReconnaissez que, pendant un certain temps, vous serez
probablement moins atténau travail et avec les gens qui vous entourent. |l seragieinécessaire

de changer vos routines.



Al | ez ¢ her cMKNeecomptdzepasltajaursdie les
autres pour faire les premiers pas. lls craignent-@eatde
vous déranger ou ne savepas quoi dire. Ditekeur

|l orsque vous avez keosréi n de
Prenez soin de votre santé physiqu&oyez conscient de

tout signe physique de stress ou de maladie. Consultez

votre meédecin si vous croyez que votre peine a des

répercussins sur votre santé.

Appuyez les autres.Offrez votre appui aux autres membres de la famille et aux amis qui ont du
chagrin, y compris les enfants. Soyez francs avec les enfants au sujet du déces et de vos sentime
ils vont comprendre.

Affrontez votre perte. Accept ez graduell ement l e d®c s de
senti ments doéamertume et de bl ©me, car il s pe
Prenez un nouveau départLor sque votre chagrin commentéser a
gue vous aviez | aiss®es tomber ou ddédautres no
Remettez les grands changements de vie a plus takttendez environ un an avant de prendre des
d®ci si ons i mportantes comme d®m®nager, se re

persmne endeuillée peut ne pas étre tout a fait éclairé.

Conplénent dinfarmation

D' autres theéories Source: https://www.cmha.ca/fr/mental_healthdeuil/
sujet du deuil. Entre autres, travau

dElisbeth KblerRoss ontlémontréuele
deuil comporte les phases suivantes

Ledéni _
Lacolére V“elane Geuer
Lemarchandage

, X Mélanie Goulet, intervemde
Ladépressio

Ldacceptatio

y

10


https://www.cmha.ca/fr/mental_health/le-deuil/

LESJE UNES ET LOAUTOMUTI LATI C
Léadol escence layi¢ uémotprss épaisprees dee trouver une
qui peut étre marquant et difficile. certaine forme de soulagement.
Certains sont fréquemment troublés par
des sentiments intenses et douloureux. Loautomutiltatpasonun noes
Méme siquelque-uns sont capables de phénomene nouveau, mais de plus en
g®rer | eurs ®moti on Spl’us (f]reoq%erl}t.t rlJrées engu&tg gr?vgles ent
O 0,
differemment a leurs problemes parce quoenud% des adolescents ont
gubéon ne | eur onapospra ma'qd'gue a SVB'rr ids(,ES ..comcportements
avec leurs sentiments. lls sont incapables doautomutilation. Comme
de trouver les mots pour exprimer ce activité tres secréte, il est difficile de
qguodil s ressentent eqetermlnéera I((:a Cpl(J)urrnCSnltagef(ai!:todnes de
sentiments rend de plus en plus difficile jeunes qui soautomutilen
pour e ux ddéoavoir up. bnoonmbj%gedrréencta.s déaut o
Certains adolescents relachent leurs N
cesse dbébaugmenter. Cherc
motions en seotipant, en se brdlant ou N .
davantage sur | aut omut i
n s e bl essant doun a

é

e e ..autre n}api_re.
premiere etape “essentielle pour Vvous

L

S

q

dautomutil ati on | eur fourni t. un
Venir en aide ou pour aider une autre
oul agement i mm®di at ma i. s i | ne .sb6agi-t
9 pérsonne. IDes traitements seint; ma|s,g
ue ddoune sol uti on

comnie’pbur Yout adirt W&t man¥al &t !
de graves conséquences tant : . . .
physique, le diagnostic précoce est un

physiqguement que mentalement. facteur déterminant.

Les jeunes apprennent avne leurs

émotions de maniéres différentes. Les

larmes, la colere, la dépression et le repli

sur soi sont certaines des fa-ons qudil s

utilisent pour composer avec les

11



Qubéeet que | baut omut iLlessti paRPsonnes eleui soO0i n-

mémes des blessures peuvent ne pas

Léautomutil ati on, ®gal,ement_ L. a el ®e .
vgouI0|r soerplpever |l a vie
blessures volontaires ou Ssévices auto ~
el |l es ndessayent pas de
infligés, fait référence aux actes .
toutes | eurs ®motions, n

délibérés qui entrainent des blessures au L
q moyen trouver pour se sentir mieux.

corps et ) | 6esprit doune personne.
Léoautomutil ati on p e Pburquoircertaines persopress si eur s
formes : se couper la peau avec unelame s 6 aut onellesd | ent

de rasoir ou un morceau de verre, se

Les ex@ r d®ctr i v.ent | aut
br 3l er, se donner des c%u})g, so@ggratlgner,
" . délibérée comme une méthode de
sOarr achdtes slrels peaur o

N L . résolution de problémes inefficace. Les
empécher ses blessures de guérir, se tirer

l es cheveux et soinf&M&P"NQESR %lt')ije%%audtaonnS]Uti

. souvent un soulagement a leurs douleurs
le corps. Les coupures représentent la 9

forme | a plus commu np%y"ha'?)‘li&“ﬁ’ o md@ti | at(%nlsio&sn

— . d_nsoutenabl.es udell es
aupr s des jeunes doaUJOUI’dOahUI. 9

solitude, a la dépression, a la colére, a

Dans un sens plus large, des une absence de sentiment ou a

comportementsomme la consommation | 6engourdi ssement . Certa
de tabac et dobal coolse blessant dllem&mes pounavinré ges | e s
troubdes alimentaires et le fat de ®moti ons plus intens®men

demeurer dans une relationotu ilyade f ont pour se punir doé°tr
| 6abus peuvent ®gal eprsonnes»’tre consi d®r ®s

comme des formes de blessures
Les comportements 6daut omut i | ati o

volontaires.

apparaissent généralement au moment de
| a pubert® ou " | 6adol
peuvent étre présents pendant une
p®riode pouvant atteindt
ans, mai s, sO0ils ne son

peuvent sb6aggraver

12




Les ®pi sodes dobita u t Signes doaver

habituellement des réponses a un «

déclencheur » comme un sentiment de Les personnes q

rejet percu outoute autre douleur font de grands efforts pour cacher
®motionnell e. Le f ai .. ) 2's

leur comportement, mais il existe
coupures peut prendr

des signes dobave
constate de plus en plus que les

adolescents discutent des cowsr uobi ;
® a 9 Présenter des blessures

soinfligent sur I nt e me nt

des clubs de coupur ¢ frequentes et inexpliquéees r

est inquiétant. comme des coupures et des

bralures

1 ndexi ste pas un I

u
, . ' 1 Porter des pantalons longs et de
profil pour décrire les personnes qui

A : chandails a manches longues
sbautomutilent. Sel
effectu®es, Ilesspitupe |l Orsquoil fait

issues de la classe moyenne ou 9 Avoir une faible estime de soi

supérieure, ont une intelligence moyenne T Avoir de la difficulté a gérer ses

ou sup®rieure, une , : 2s
emotions
mémes et4d0% doentre el | e _
connu des troubles alimentaires. Prés de T Avoir des problemes
la moitié ont signalé avoir été victimes relationnels
d 6 agr e shgsiques sou gexuelles
durant leur enfance.
A . Nouveau Regard offre un
En soéinfligeant des b service de prét de es,
l es personnes qui s6 documentation, et nous avons n t
) ] _ ) deux nouveaux livres sur le
se sentir soulagées des sentiments qui les sujet de I'automutilation.
accablent. Elles ressentent la douleur a Passez nous voir !

(@)}

| 6ext ®ri eur et non ° | e

13



Que puis-je faire?

Si vous vous infligez des blessures,ilest Les traitements contre |

important de commencer par en parler a
. . Les traitements fourni§ . par_ des
qguel qudun en qui vouUs avez contfifance

par exemple un ami, un membre de la professionnels de la santé mentale sont

igppmandgs gUn epéiafisig;peuf qider

on.

famill e, un enseign
" Ies1 afjolescents a trouver des m?sd S.
| 6®col e ou un consel erT en orrentati

s rechange et les guider vers des actes
Votre médecin pourra sans doute vous

, moins dangereuxpour exprimer leurs
recommander un thérapeute ou un 9 P P

psychologue qui pourra vous aider. sentiments. Une thérapie

comporementale peut aider a mettre un
Si |l e comportement demenauxdhabitudesset da meintenir cce
doéun me mbr e de v ot changefmentmi | | e Vvous

inquiéte, il est correct de lui poser des

questions. Le simple fait de parler de Les experts soulignent que le traitement

R _ récoce est important. Certains
| 6t@mutilation ne poussera pas une P P

. adolesAcenfts ces%ent de
personne commencer s61 nftlT ger és

. blessures lorsque leur comportement est
blessures. Avant de poser des questions, 9 P

connu. Poure d@aauwt réd&°trl
apprenezn davantage sur

R : . entourés par un réseau et médecin leur
| 6automutil ati on.

permet de diminuer leur besoin de se

1 est boul ever sant codper od ®le cal blesser degquelquen e

personne qui vous est chére se blesse mani r e gue ce soit
volontairement etil peut étre difficile permettant de diagnostiquer un état
dé®couter ce Offrezdue | | aéprassif'ou des trables anxieux peut

votre appui sans la juger ni la critiquer.  également permettre de®v ® | er dobéautr
Essayez de ne pas la blamer et de ne pas probléemes sasjacents pouvant étre

réagir comme si son comportement était traité.

impossible a comprendre. }J’p‘lﬂﬁe Scuel

Mélanie Goulattervenante

Sourcehttps://www.cmha.ca/fr/mental healthAgesineset-lautomutilation/
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https://www.cmha.ca/fr/mental_health/les-jeunes-et-lautomutilation/

Certains médicaments provoquent de véritables dépendances. Les psychotropes,

principalement les benzodiazépines, prescrites comme anxiolytiques et hypnotiques,

sont les plus concernés.

Comme toutedépendancela dépendance médicamenteuse provoque des symptémes de

mangue et une perte du contréle comportemental qui poussent a renouveler les prises. Le

Pr Maurice Dematteis 1, addictologue et pharmacologue, et le Dr Michel Mallaret 2,

pharmaologue et

responsable du centre d'évaluation et dinformation sur la

pharmacodépendance (CEIP) de Grenoble, font le point.

1 - Qu'est-ce que la dépendance aux

médicaments ?

La dépendance aux médicaments repose
avant tout sur une dépendance psychique
qui se traduit par un besoin constant de
retrouver un effet

consommer pour

plaisant ou soulager une souffrance. Ce
qui
médicament, c'est l'usage qui en est fait,
du

consommation de maniere compulsive,

signe la dépendance a un

avec une perte controle

guelles que soient les conséquences,
sous peine d'une souffrance psychique,
voire physique. Certains médicaments
induisent en plus un phénoméne de
tolérance ou l'organisme s'y habitue et il
faut augmenter les doses pour retrouver

|'effet recherché.

2 - Quels sontles médicaments les plus

susceptibles de provoquer une

dépendance ?

Les médicaments psychotropes en

particulier les  benzodiazépines

généralement utilisées pour leurs effets

anxiolytiques  (tranquillisants) et
hypnotiques (somniferey et les
morphiniques, prECrits comme
antalgiques dodéing tramadol et

morphiniquespuissants) ouraitements
de substitutioraux opiacésLe néfopam
(antalgique non morphinique) et les
médicaments psychostimulantsomme
le méthylphénydatdune amphétaming
modafinil, induisent

ou le une

dépendance psychique.
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http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/sa_4080_psychotropes.htm
http://www.doctissimo.fr/classe-PJA-BENZODIAZEPINES-ET-APPARENTES.htm
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/10541-anxiolytiques-traitement-anxiete.htm
http://www.doctissimo.fr/classe-PJ-HYPNOTIQUES.htm
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/bien_dormir/guide_somniferes_niv2.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5258-CODEINE.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-7222-TRAMADOL.htm
http://www.doctissimo.fr/classe-CD-MORPHINE-ET-MORPHINOMIMETIQUES.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/drogues/articles/13165-traitements-substitutifs-dependance-heroine-opiacees.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/drogues/articles/13165-traitements-substitutifs-dependance-heroine-opiacees.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5629-NEFOPAM.htm
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/dossiers/psychostimulant/psychostimulant.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-6784-METHYLPHENIDATE.htm
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/dossiers/psychostimulant/articles/13107-amphetamines.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5608-MODAFINIL.htm

Certains médicamentmtihistaminiques
antidépresseuys antimigraineux
antiparkinsoniensbronchodilatateurs et
corticoides peuvent aussi faire I'objet
d'abus et de dépendancé&nfin, il ne
faut pas oublier les médicaments vendus
sans ordonnance :antalgiques et
antitussifs codéinés, antitussifs au
dextrométhorphane décongestionnants
nasaux a base gseudoéphrédrinainsi

que certains antihistaminiques.

¢ ( , /

] ] a
A/,

3Quels sont les symptomes de la

dépendance physique ?

lls apparaissent avec les
benzodiazépines et les morphiniques, en
cas damt du médicament (sevrage
complet) ou lorsque les doses
journalieres sont diminuées (sevrage
relatif). lls disparaissent en quelques
jours, parfois un peu plus, selon les

médicaments et leurs durées d'action.

Les benzodiazépines sont
essentiellement utdées comme

anxiolytiques et/ou hypnotiques,

mais aussi comme
antiépileptiques et relaxants
musculaires. Leur  sevrage

provoque u anxiétte bond
une insomnie voire des crises
d épilepsie sous forme de

convulsions trés dangereuses.

Les morphiniques, oute leurs
effets antalgiques, sont connus
pour favoriser laconstipationet
bloquer les systemes biologiques
du stress. Leur sevrage entraine
par conséquent des douleurs
diffuses, unediarrhéeet un état
de stress tant psychique que
physiqgue (anxiété, insommie,
sueur, sensation de chairdid,
écoulement nasal, palpitations,
élévation de la tension

artérielle...)
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http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/sa_4366_antiallergiques.htm
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/mag_2002/mag0208/dossier/antidepresseurs_niv2.htm
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/sa_4095_antimigraineux.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/parkinson/sa_5325_antiparkinsoniens.htm
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/sa_4091_corticoides.htm
http://www.doctissimo.fr/classe-CBA-CODEINE-ET-DERIVES.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5304-DEXTROMETHORPHANE.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5778-PSEUDOEPHEDRINE.htm

4 - Comment se manifeste la dépendance

psychique ?

La dépendance psychique repose sur une
de

certains circuits @€rébraux, notamment

modification du fonctionnement
une sensibilisation des neurones associés
au plaisir et la recompense. L'absence du
médicament produit ['état inverse
manque, maétre, anxiété, sensation de
vide, voire dedéprime qui pousse a
consommer de nouveau, d'autant que
d'autres modifications cérébrales
favorisent l'usage compulsif et la perte
du contréle. La dépendance psychique
comporte  aussi une  dimension
comportementale. La asommation du
médicament est favorisée par le contexte
et certaines habitudes  ("réflexe
Pavlovien"). Le médicament peut étre
consommé pour le plaisir et/ou le
soulagement qu'il provoque, de maniére
trés ritualisée, avec de nombreuses prises
tout au long dda journée, ou des prises
moins fréguentes, mais plus massives,
souvent le soir. Cette dimension
comportementale favorise les rechutes,
méme plusieurs années aprés l'arrét du
contexte

médicament, lorsqu'un

particulier réactive son souvenir.

5 - Certainegersonnes sortlles plus a
risque de développer une dépendance

médicamenteuse ?

Oui.

notamment

Cette  susceptibilité  provient

d'une vulnérabilité
géneétique. Ainsi, leisque de développer
une dépendancemédicamenteuse est
plus important s'il existe des antécédents
familiaux de dépendance ou si l'on
souffre déja d'unedépendanceavec
produit @lcool taba¢ drogug ou sans
produit @dépendancecomportementale,
jey.

tempéraments, traits de personnalité et

par exemple au Certains

pathologies psychiatriques facilitent les
consommations de médiments et le

développement d'une  dépendance.

Cependant, I'environnement compte

aussi. Un contexte stressant favorise

l'initiation de la consommation, sa

répétition et les rechutes. Certaines

professions sont également plus
exposées du fait des contrainte®
de

recherche de la performance...) et/ou

travail (voyages, travail nuit,
parce qu'elles accedent plus facilement

aux médicaments.
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http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/depression/deprime/deprime.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/addictions/15437-addiction-cerveau.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/addictions/15437-addiction-cerveau.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/alcool/alcool.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/tabac_stop.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/drogues/drogues-dependance.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/drogues/articles/15106-jeu-pathologique.htm

6 - Quels sont les risques associés a la
dépendance médicamenteuse ?

Comme lors de toutdépendancea vie
peut étre entrée sur la recherche et la
consommation du médicament avec un
abandon progressif des autres activités et
d'isolement. Plus

un  risque

spécifiqguement, certains médicaments
ont des conséquences sur I'aptitude
professionnelle et la conduite
automobile, ave une augmentation du
risque d'accident. L'augmentation des

doses peut aller jusqu'a une éventuelle

surdose, potentiellement  mortelle,
notamment s'il existe une
polyconsommation  (alcool,  autres

médicaments...).ll peut aussi exister des
épisodes de surcormsmation, sortes de

"cuites médicamenteuses”, responsables
d'intoxications médicamenteuses

volontaires, sans intention aeort, mais

qui peuvent I'entrainer. Les
décongestionnants nasauxqui sont
abusivement consommés pour leurs
effets  psychostimulants, nb des
conséguences vasculaires
(vasoconstriction). En cas de
surdosage, ils peuvent causer une

hypertension artérielle un accident
vasculaire cérébrakt un infarctus du

myocarde Les médicaments contenant

du paracétamolet de la codéine sont
toxiques du fait du paracétamol qui peut
induire unehépatite fulminantenortelle

en cas de surconsommation.

Certains psychotropes peuvent causer

des états confusionnels, favoriser
l'apparition ou l'aggravation de troubles
psychiatriques, ainsi que les nouites
agressives contre spiéme $uicidg ou
'entourage. Cependant, le risque n'est
pas lieé au

uniquement surdosage.

Lorsque le cmps a développé une
dépendance physique, l'absence de
médicament expose a un syndrome de
sevrage, potentiellement mortel avec les
benzodiazépines (convulsions), ou tres
stressant les

douloureux et avec

morphiniques.

7 - Y atil des moyens d'éviter ces
dépendance®
Quand

médicaments

les malades achétent des

sans ordonnance, ils
doivent demander conseil au pharmacien
et savoir que certains médicaments
peuvent induire une dépendance. Avec

ces derniers, il faut éviter un usage

prolongé et respecter les doses
préconisées. Concernant les
médicaments prescrits, l'usage des

anxiolytiques et des hypnotiques ne doit
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http://dictionnaire.doctissimo.fr/definition-vasoconstriction.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/hypertension_arterielle.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/avc.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/avc.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/infarctus.htm
http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/infarctus.htm
http://www.doctissimo.fr/principe-actif-5687-PARACETAMOL.htm
http://dictionnaire.doctissimo.fr/definition-hepatite-fulminante.htm
http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/mag_2003/mag0131/dossier/prevention_suicide_niv2.htm

pas étre automatique : ces médicaments

procurent un effet rapide, mais

potentiellement éphémere a dose
constante a cause du phénomeéne de
tolérance. Diatre part, ils ne traitent que

le symptéme.

Pour proposer une prise en charge
adaptée, il faut identifier la cause de
lanxiété et/ou de [linsomnie. Si le
médecin décide de les prescrire, il doit
convenir avec son patient qu'ils seront
limités dans le teps, puis

laccompagner lors de l'arrét qui doit
toujours étre progressif. Il en est de
méme avec les antalgiques
morphiniques. Lorsque le maintien au
du

légitime,

long cours médicament  est

médicalement par exemple
dans certaineslouleurs chroniquesle
risque de dépendanceest faible. Par
contre, tout manque d'efficacité
nécessitant d'augmenter les doses de
facon répétée doit faire réévaluer la

pertinence d traitement.

8 - Peuton reconnaitre la victime d'une
dépendancenédicamenteuse ?

Certains de semportements peuvent
mettre la "puce a l'oreille", par exemple

une automédicationexcessive, un mal

étre a distance de la derniére prise du
médicament, une difficulté a contrdler la
consommation avec des  doses
supérieures aux doses préconisées ou
La

dépendante peut séier insistante pour

prescrites. personne devenue

obtenir ses médicaments, consulter

plusieurs médecins pour multiplier les
(et souvent

prescriptions plusieurs

pharmacies), voire voler dans son
entourage ou recourir au marché noir
(médicaments achetés dans la rue). Par
peur d'en manar, elle les a toujours
avec elle, dans ses poches, son sac, sa

voiture et fait des réserves.

Comme le trouble peut s'inscrire dans

une problématique addictive plus

globale, il faut aussi étre plus

particulierement attentif lorsqu'il existe
une dépendancea d'autres produits

comme l'alcool ou certaines drogues

dont lecannabis
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http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/douleur/niv2/douleur-chronique.htm
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/dossiers/automedication/automedication.htm
http://www.doctissimo.fr/html/sante/mag_2001/mag0615/cannabis_niv2.htm

9- Comment réagir en cas de dépendance

avérée ?

Certains patients parviennent & sevrer
seuls, mais ce n'est pas sans risque,
notamment avec les benzodiazépines
dont l'arrét trop rapide peut déclencher
des c répilepsiesy cdnipris chez
des personnes qui n'en ont jamagst
Pour limiter les effets du manque, il faut

toujours procéder par paliers.

Comme indiqué question 4, la
dépendance psychique Adsvis d'un

médicament comporte une dimension
comportementale. Il est important de
comprendre d@ns quoi s'inscrit la
consommation du médicament pour
prévenir les rechutes. Un
accompagnement médical et
psychologique est donc utile pour éviter
les complications du sevrage et les

rechutes.

« Dans I'Enquéte de
surveillance canadienne de
la consommation d'alcool et

de drogues de 2012,
environ 410 000 Canadiens
ont affirmé avoir abusé de

médicaments sur
ordonnance tels les
analgésiques opioides. »

«L'année derniéere, plus de
80 000 adolescents
canadiens ont utilisé les
medicaments sur
ordonnance pour se sentir
euphorigues, méme si cela
peut s'averer tres
dangereux. »

http://canadiensensante.gc.ca/
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http://www.doctissimo.fr/html/dossiers/epilepsie/epilepsie.htm

10- Comment se déroule le saye ?

Le sevrage doit étre planifié, idéalement
en période favorable. Il peut étre plus ou
moins rapide, se faire en consultation ou
nécessiter une hospitalisation. Tout

dépend du (ou des) médicament(s)

consommé(s), de ses (leurs) doses, des
du

meédical. Il est par exemple plus élevé

autres  consomations, risque
chez une personne qui a déja fait des
convulsions ou présente un risque
cardiovasculaire. Il faut également tenir
compte du contexte socidhmilial, etc.
Le corps médical et I'entourage doivent

étre attentifs au renvoi possible des

consommations sur d'autres produits
(alcool, drogues...), ainsi qu'au risque
d'aggravation d'une pathologie
psychiatrique. Des traitements sont
utilisés pour diminuer l'inconfort et les
possibles complications du sevrage
reste de la prise en charge, plus long,
vise & minimiser les risques de rechutes
en permettant a la personne de
comprendre comment sa dépendance
s'est développée et en l'aidant & mettre en
place de nouvelles habitudes (gestion du
stress meilleure hygiéne de vie...).
Comme n'importe quelldépendancela
dépendance médicamenteuse nécessite

une prise en charge globale.

Sources 1 - Le Pr Maurice Dmatteis est addictologue, responsable de I'Addictologie clinique et du

Centre de Soins d'Accompagnement et de Prévention en Addictologie (CSARZHUdude Grenoble

chercheur au laboratoitdypoxie physiopathologi@nserm U1042 Université Joseph Fouriefaallté de

Médecine de Grenoble?. - Le Dr Michel Mallaret est pharmacologue @U de Grenobleresponsable

du Centre Régional de Pharmacovigit® (CRPV) et du Centre d'Evaluation et d'Information sur la

Pharmacodépendaneedddictovigilance (CEIPA) de Grenoble, chercheur alttistitut desneurosciences

de Grenoble(lnserm U836, Equipe 10} 3http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/15842

dependancenedicamenteuse.htm

W\Qﬁe (Seuel

Mélanie Gallet, intervenarg
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http://www.doctissimo.fr/html/psychologie/stress_angoisse/sommaire_stress.htm
http://www.chu-grenoble.fr/
http://hp2.ujf-grenoble.fr/
http://www-sante.ujf-grenoble.fr/SANTE/cms/sites/medatice/home/portail/?pid=85
http://www.chu-grenoble.fr/
http://www.centres-pharmacovigilance.net/grenoble/index.html
http://neurosciences.ujf-grenoble.fr/main-accueil-1-sub-accueil-0-lang-fr.html
http://neurosciences.ujf-grenoble.fr/main-accueil-1-sub-accueil-0-lang-fr.html
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/15842-dependance-medicamenteuse.htm
http://www.doctissimo.fr/html/medicaments/articles/15842-dependance-medicamenteuse.htm
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Un petit mot pour vous faire part que nous venons tout juste de faire un gros

rafraichissement dans notre centte documentatiorgntre autregu niveau des livres.
Nous avongecu plusieurs nouveaux livres (roman, bibliographinformatif, etc..), tous
tres intéressagset nous avonpris le temps de bietes choisir pour étre certaindsé a v o i r
le meilleur pour vous. Alors, ne vous génez pour prendre un moment pour venir consulter

notre biblioth que tunsceuvice offéitpar hotre ogganisrpeas que ¢ 06

Voici donc une bibliographjesoit celle de Robin Williams.

Nouveauté

ROBIN WILLIAMS - O Capitaine, mon capitaine!
Emily Hébert
Edition Michel Lafon

ROBIN
WILLIAMS

(@)

Ce livre est une bibliographie de Robin Williams, comédiemnu. Fils
uni que et enfant solitaire mal ai m® par ses
jour oY il annonce a s on«Vasyrs@s hguedxi ILi v eut d
répond celuci. Ce livre démontre bien que méme si Robin Williamitéannu et
popul air e, is bphéys deasa @i¢ qui atlath anains bien. Ni la gloire ni la
reconnaissance ne lui permettent de se délivrer de ses démons intérieurs et chaque jour de
sobriété estine victoire sur sodépendanc@l a d r oacood seals rempdrégssa
dépression. Dans cette seule biographie consadrRabin Williams depuis son suicide,

Emily Herbert rend hommage i ci “ 1 dun des ac

Melane Gouef

Mélanie Goulet, intervenante
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Fédération des fantles et amis de la personne atteinte de maladie mentale

Ce trimestre je vous invite a lire un extrait du premier de quatre fascicules, produit par la
FFAPAMM. Ce sont des outils tréstéressantsafin de venir en aide aux familles et
proches de personradteintede maladie mentale. Vous pouvez vquecureraupres de
Nouveau Regard, ou encore tidp://www.avantdecraquer.com

«di mpact du diagnostic de mal aadi e ment al

«L”annonce de | a mal adiileetiheshimmoitaat qub dosistlesb i | i s
membres contribuent a trouver des solutions. Chaque membre vivra un deuil et, éventuellement.
une adaptation a une nouvelle réalité. Pendant la période de transition, il est important que la
responsabilité rattachéea&a per sonne atteinte soit partagée
les renseignements concernant la maladie et le traitement soient disponibles pour toutes les
personnes concernées. Cette attitude positive et ce partage de connaissahadsytegnette

les personnes impliquées de mieux comprendre la maladie et les attitudes a adopter. Le processu:
d’ adaptation sera vécu diffeéremment par Cc he
atteinte. Dans la plupart des familles, le chemin a parco s’ ét endra sur pl u:

passage a |’ étape suivante ne peut pas étr
d’"ouverture a de nouvelles idées, de respec
que celui des autres. Plusiesteufa influenceront la réaction des différents membres de

|l "entourage : | eur age, |l eur lien avec | a pe
exempl e, |l es parent s &g é stabiiséaenont @edtrerncing at t ei r
i mpliqués dans sa vie quotidienne que | es pe
parfois difficile de maintenir une relation réciproque avec une personne atteinte et cette perte peu
mener & un abandon par certains membres delld fam 6 L'instabilité e

certaines maladies contribuent également a un recul des autres membres. Une étude sur les
familles a démontré que leur détresse psychologiqgue imposée par la maladie mentale est trois foi:

plus élevée que ddn@ popul ati on en général. ! faut
s’outiller pour faire face aux probl emes. »
Si vous d®sirez plus déinformati on, NOh®s it

vous informer sur les diverses maladies mentaless Isymptémes, etc., afin que vous
puissiez étre mieux informés et outillés pour faire face a la maladie de votre proche.

Fobolle oz >

Isabelle Alaidirectrie

Nouveau Regard

418392-6414

1-888503-6414
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DEG@STA‘T:ON
BIERES ET

de
Activite TAPAS

Nouveau Regarenta remercig¢ous les gens qui ont participéédeou de lodrl événement

de dégustation biéres et tapas, le 5 juin de@ertralBonnevéntureé Bonaventure. Nous
avonsaccueillenviron 60 personnes a cet événement et nous atpérensoreplus de

paticipantd ' a n ,ppeuttcehlea donble, qui s&@idtte activité de financement et de
promotion est toujours trés appréciée des participaaitshaque édition, alors e st t ouj our
une motivation pour nousatginuer ce bel événementquifaié couvr i r ndes pr oc
espérant vous revoir pour la proddifitm Un gr os meenuencouragertureu s d’' é
cause qui vous tient a cour, c'est grace a

rai sons d’' exister.

Merci a tous nos généreuxcommanditaires et nos collaborateurs

Mélanie Goulet et Isabelle Alain Les représentants desicrobrasserieavec
Mélanie et Isabelle
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Programmation Automne 2015

Cinémental / Conférence

Serge Tracy est

M. Serge Tracy

19 octobre, a 18:30

Motel Chandler, a Chandler (Québec)
20 octobre, a 18:30

Quai-des-Arts de Carleton-sur-mer

De psychologue a entendeur de voix
Conférencier: M. SERGE TRACY
Psychologue, auteur, conférencier & entendg de voix
Admission: 5$ non membres

2 $ membres
Cette conf®rence survole |l a vie de | dauteur
entre 1999 et 2012. Dans son cheminement insolite vers un -@tiede conférencier
souleve plusieurs réflexian comme la différence entre la réalité physique et la réalité
psychique, | a pl ace gudoccupe | a personne
mentale, en partant de sa realite, parfois de son isolement, de ses deuils, ses étiquettes, ses

traitements, etc.

Fai sons en sorte que | 6espoir ne demeure pas

Confirmez votre présence aupres de Nouveau Regard
418392-6414
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https://www.facebook.com/events/693708774094415/?ref=3&ref_newsfeed_story_type=regular&feed_story_type=17&action_history=null
https://www.facebook.com/pages/Motel-Chandler/157916437556796
https://www.facebook.com/pages/Chandler-Qu%C3%A9bec/109298765763885

Au plaisir de vous y voir en grand nombre !
Jacques

Charland

Auteur, Conférencier et Consultant en créativité

bY

Nouveau Regardvous invite a entendre M. Jacques Charland, coordonnate
| 6 o smged.esiDéprimés Anonymes Inc. dont le siege social est a Montréal.
Ou? Au Quai des Arts de Carleton a 18h30
Quand ? 18 novembre 2015

Admission: 5$ non membres- 2$ membres
Bienvenue a tous! Pour infos 418-392-6414

Jacques Charland
Auteur et conférencier

www.jacquescharland.com
Travaill eur dans | e domaine de | a s:
Gestionnaire déun organi sme en sant®
condition masculine intituléEt ne me dites pas quena colére est rose !

PARLONS DE CHANGEMENTS!

- Que deviendra |l e milieu commt
CIUSSS?
Cette conférence se veut éwae bonne occasion pour faire la promotion du n
communautaire, un réseau de services alterraiifgent ignoré du réseau de la sant
encore mal connu de la population en général.

- Jasons un peu de sant® mentale et d
Nous pourrons échanger sur les notions de souffrances, du transfert de souffrance, de la
decompensation et de la crise gilidre. Les statistiques somavrantes

- Place aux proches aidants/ES!

Le premier outil de travail doéun/ E -aidant/ E
mémeouellan®° me éBonne r ai son pour prendre soin de
- Que deviennent | estdalméhévotat?s de | dent
La culture de | 0entraide est en pleine m®tan

de ce tumul t-vwwus? Quden pensez

Confirmez votre présence auprées de Nouveau Regard
418392-6414
Au plaisir de vous y voir en grand nombre !
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MeliMélo

SeptembreQOctobre-Novembre

Fétedu travail ‘m@‘“

. 2\ 8e v,
Lundi, 7 septembre RS Ve g

4/%

Action de Grace
Lundi, 12 octobre

Halloween
Samedi, 31 octobre

Jour du souvenir
11 novembre

Jour n®e

Le 11 novembre,
jour.du Souvenir

I nt er nat iupmgnmlnfe

19 novembre EHOMME

N

19 NOV

de
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€ Notre Mission P

Venir en aide aux proches de personnes aux prises avec des
problemes de santé mentale, de maladie mentale,
diagnostiquée  ou non.

Apporter aide et soutien aux familles et aux proches

Renseigner]l 6ent ourage sur | es divers aspect
afin déobtenir de | 6ai de

Promouvoir le respect des personnes atteintes et de leurs proches

Sensibiliser et informer la population sur les problématiques liées aux
maladies mentales

Faire tomberle s préjugés!

4 Nos Services p

Accueil, information, référence.

Support moral

Intervention téléphonique, physique ou par internet
Intervention individuelle et/ou familiale
Groupes ddentraide

Conférences ouvertes a tous, traitant de différents sujets entourant les
maladies mentales.

LePorte -Voix, j our nal trimestri el de | 0organi s

Centre de documentation: prét de livres, dvd, dépliants, etc.
Ligne sans frais: 1 -888 -503 -6414

Site Web / Page Facebook




ASSOCIATION
DE PARENTS ET AMIS
DE LA PERSONK
ATTEINTE DE MALADIE MENTALE

DE LA GASPESIE

1-888 -503 -6414
418 -392 -6414

www.nouveauregard.gc.ca




