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Bonjour, chers membres, parents et amis, 

 

 Il me semble que je viens tout juste de vous écrire et 

nous voilà déjà aux portes de l’hiver avec votre édition du 

Porte-Voix de décembre!! Et au risque de me répéter...que le 

temps passe vite!!  

 

 On bouge ces temps–ci à Nouveau Regard. Tout 

d’abord, nous avons commencé à rencontrer les étudiants du 

secondaire pour notre volet de sensibilisation aux maladies 

mentales. Comme je le dis souvent, vaut mieux informer les 

gens au plus tôt, afin qu’ils soient mieux outillés pour faire face à la maladie mentale, que 

ce soit pour eux ou pour leurs proches! Les adolescents sont nos adultes de demain,  alors 

vaut mieux qu’ils soient bien informés. Ensuite, je dois vous dire que suis bien heureuse, 

car nos groupes d’entraide se sont enfin remis en branle!!  Si vous désirez assister à une de 

ces rencontres, n’hésitez pas à nous appeler au 418-392-6414 pour vous inscrire! Il y en au-

ra un peu partout sur le territoire alors ne manquez pas ça!  

 

 Plusieurs autres projets sont en cours et pour nos prochaines activités, ne manquez 

pas nos publicités. Avez-vous Facebook? Allez faire un tour sur notre page Nouveau Re-

gard, il y a là de l’information sur toutes sortes de sujets pouvant vous intéresser. Aussi, 

nous y partageons nos activités. De plus, vous pouvez aussi nous écrire via les messages 

sur ce réseau sociaux, ne vous gênez surtout pas!  

 

 Finalement, j’aimerais souhaiter à tous et toutes, un très joyeux temps des fêtes, 

j’espère que vous allez passer du bon temps en famille ou entre amis. Profitez de vos va-

cances pour ceux et celles qui en ont. Prenez du temps pour vous, pour vous ressourcer et 

prendre soin de vous, c’est important de prendre une pause de temps en temps.  

Sur ce, encore une fois Joyeux Noël et bonne et heureuse année 2017  
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Isabelle Alain, Directrice 



Bonjour à vous tous,  chers membres 

 

 Il me fait plaisir de vous écrire ce petit mot pour notre jour-

nal et de me présenter. J’espère que vous avez passé un bel été. 

L’hiver est sur le bord de cogner à nos portes. Mais le paysage 

peut être féerique et cela est doux pour le Regard, et, à certaines 

occasions, cela peut calmer notre intérieur. Même s’il va faire 

froid dans les prochains mois, Nouveau Regard va être présent 

pour répondre à vos préoccupations avec une chaleur humaine. Je 

me présente, mon nom est Lyne Arseneau,  je suis la nouvelle in-

tervenante à Nouveau Regard.  Même si j’ai un nom connu de la région, je suis native de 

Lachine dans la région de Montréal. Mais dans mon cœur, je suis une vrai Gaspésienne à 100%.  

 

 C’est moi qui  prends la relève le temps que Mélanie Goulet profite de la nouvelle venue 

dans la famille. Il me fait plaisir de faire partie d’une belle équipe de travail accueillante et dy-

namique.  Je suis intervenante sociale depuis 25 ans. J’ai un Bac en Service social de l’Université 

de Sherbrooke. J’ai travaillé avec plusieurs problématiques durant ma carrière; auprès des vic-

times de violence conjugale et d’agression sexuelle, des personnes qui vivent avec une problé-

matique de  santé mentale, des toxicomanes, et j’ai aussi aidé des proches aidants. Mes interven-

tions sont autant auprès des hommes, des femmes, des personnes âgées et des adolescent(e)s.  Je 

suis une personne qui aime relever des nouveaux défis, qui a une grande écoute. Une personne 

dynamique et polyvalente.  

 

 Nous avons débuté notre tournée dans les polyvalentes au niveau des secondaires IV et 

V. Nous faisons une présentation intitulé “Un Nouveau Regard… sur les préjugés” auprès des 

jeunes. Les jeunes sont préoccupés par les différentes maladies mentales. Ils sont conscients de 

l’existence de cette problématique, soit parce qu’eux-même vivent avec un diagnostic, ou quel-

qu’un de leur entourage sont atteint. J’ai aussi commencé la tournée promotionnelle dans les dif-

férents organismes communautaires, auprès des policiers, dans le milieu de la santé, et dans les 

maisons des jeunes. Nous avons recommencé nos café-rencontres dans différents secteurs dans 

la Baie-des-Chaleurs. Si vous avez besoin de parler avec des parents qui vivent des situations 

similaires à la vôtre les cafés-rencontres se sont les endroits propices pour se retrouver et discut-

er entre vous.   

 

  (suite)           
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 Bonjour à vous, chers membres de Nouveau Regard !! 

 

J’espère que vous vous portez bien en ce début d’hiver. Pour 

ma part, je reviens tout juste de vacances. Eh oui ! Contraire-

ment à la majorité des gens, j’ai choisi de prendre mes vacances 

en novembre.  Comme il s’agit d’un mois plutôt difficile pour 

plusieurs (moi y compris!) je trouvais que prendre des va-

cances à cette période pourrait être bénéfique, et en effet, l’au-

tomne est passé beaucoup plus vite qu’à l’habitude !! Mainte-

nant il ne reste qu’à se mettre dans l’esprit des fêtes et la magie de Noël !  

 

Je dois également vous annoncer, non sans tristesse, qu’il s’agit de mon dernier petit mot 

dans ce journal. En effet, j’ai récemment accepté un nouveau défi professionnel. Il m’aura fait 

plaisir de faire partie de l’équipe de Nouveau Regard ces 15 derniers mois. Sachez que j’au-

rai toujours la cause de la santé mentale à cœur et ça m’aura fait plaisir de faire partie de la 

belle équipe de Nouveau Regard pendant cette période. Isabelle, Mélanie et Lyne sont des 

personnes avec le cœur sur la main ayant toutes une grande empathie et le désir d’améliorer 

la qualité de vie de chacun.  

 

Je vous souhaite du plus profond du cœur un temps des fêtes rempli de magie, de joie et 

d’amour sincère.  
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Catherine Dunn, Adj. Admin. 

Il me fera plaisir de vous rencontrer en grand nombre pour discuter et apprendre à se 

connaître. Si vous avez besoin de conseils, cela va me faire plaisir de vous rencontrer 

pour répondre à vos inquiétudes, par rapport à vos proches qui vivent avec la maladie 

mentale. Je suis disponible du lundi au jeudi de 8 à 16h30. N’oubliez pas qu’on se dé-

place sur le territoire en Gaspésie, s’il y a un besoin pour rencontrer la clientèle et faire la 

promotion de nos services. J’ai hâte de vous rencontrer en grand nombre.  

Lyne Arseneau 

Intervenante Nouveau Regard 
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Bonjour chers membres,  

 

 J'avais envie de vous écrire un petit mot durant mon 

congé de maternité, afin de vous donner de mes nouvelles car 

je pense souvent à vous tous. Nous avons accueilli notre petite 

fille cet été, et depuis tout se passe très bien et nous profitons 

de chaque instant. J'adore mon nouveau rôle de maman et tout 

ce que ce petit être peut nous apporter comme bonheur. Le 

temps passe si vite qu'il faut profiter de ce que la vie nous ap-

porte et j'en prends encore plus conscience depuis que j'ai ce 

petit miracle avec nous.  

  

  Je constate également que le bonheur est surtout présent dans les choses simples de la 

vie. Je profite amplement de ce congé de maternité , mais je ne peux m'empêcher de penser à 

l'organisme et à vous chers membres. J'espère que de votre côté toue se passe bien avec vos 

proches et n'oubliez pas que l'équipe de Nouveau Regard est là pour vous en cas de besoin, 

vous n'êtes jamais seul. Le temps des fêtes arrive très rapidement et j'espère que vous passerez 

de beaux moments avec vos familles et amis. Je tenais à vous souhaiter à tous un joyeux temps 

des fêtes ainsi qu'une bonne année à venir, que le bonheur, la réussite et surtout la santé soit 

avec vous. 

 

Cela me fait un énorme bien de pouvoir vous adresser ce petit mot,   

Au plaisir de vous croiser,                                                                                                        

Mélanie Goulet,  

Intervenante 



 Vous pousse à la violence envers vous-même ou 

envers les autres 

 Nuit à l’exécution de votre travail 

 Nuit à vos relations avec votre famille et vos 

amis 

Faire face à votre colère 

II est important d’aborder votre colère avant qu’elle 

ne vous cause de l’inconfort ou de la douleur. Il y a 

certaines choses que vous pouvez faire pour faire 

face à votre colère lorsqu’elle survient. Entre autre, 

mentionnons le fait de changer votre approche de la 

vie en apprenant de nouvelles attitudes et en po-

sant des gestes concrets. 

 

Solutions à court terme 

 Reconnaissez que vous êtes en colère. Si vous 

réprimez vos sentiments de colère, ils ne s’envo-

leront pas et ils pourraient réapparaître de façon 

pénible. 

 Essayez de ne pas trop réagir. Prenez du recul 

par rapport à la situation qui vous met en colère 

et demandez-vous: “Qu’est-ce que je penserais 

si j’apercevais quelqu’un s’emporter dans cette 

situation?” ou encore “Est-ce que cette situation 

est réellement aussi terrible que je semble le 

croire?” 

 Essayez de penser à quelque chose d’autre. Por-

tez votre attention sur un souvenir agréable.  

 Identifiez la source de votre colère. Si les gestes 

ou les mots d’une autre personne vous blessent, 
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On ressent tous de la colère à l’occasion. La plupart 

du temps, lorsque nous éprouvons de la colère, elle 

disparaît rapidement parce que, d’une façon ou 

d’une autre, nous résolvons le problème. Par contre, 

la colère devient un problème si nous la gardons en 

nous ou si nous explosons. Ces deux extrêmes cau-

sent des problèmes pour la personne en colère et 

pour ceux qui l’entourent. 

 

Quand devez-vous faire quelque chose au su-

jet de la colère? 

Ressentir de la colère est une réaction normale à 

certaines situations qui sont au-delà de notre con-

trôle. Cette réaction peut aussi vouloir dire que vous 

subissez trop de stress. Il peut être difficile de savoir 

si vous devez réprimer ou évacuer la colère. 

 

Il est temps d’admettre que la colère est un pro-

blème et que l’on doit s’y arrêter si elle : 

 Demeure constamment dans votre esprit durant 

plusieurs semaines et qu’elle commence à trou-

bler sérieusement votre appréciation de la vie 

 Est causée par quelque chose qui est survenu il y 

a longtemps 

Vous éprouvez de la colère ? 
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essayez de négocier directement avec elle de 

façon pacifique et productive. 

 Ecoutez attentivement ce que les autres ont 

à dire et laissez-les terminer sans les inter-

rompre. Bien souvent, vous ne comprenez 

pas le message réel lorsque vous intervenez 

après quelques mots seulement. Donnez aux 

gens la chance de s’expliquer. 

Solutions à long terme 

 Si votre colère est causée par quelque chose 

au-delà de votre contrôle (comme une mise à 

pied par exemple), cherchez à savoir com-

ment les autres ont réussi à faire face au pro-

blème et voyez si vous pouvez utiliser leur 

stratégie. 

 Evitez de vous jeter la pierre, même si vous 

êtes en colère en raison d’une malchance 

causée par votre propre faute. Il vaut mieux 

essayer de profiter de vos expériences et évi-

ter de répéter les mêmes erreurs. 

 Réduisez votre tension en prenant le temps 

de faire de l’exercice physique. Allez marcher 

d’un bon pas, jouez un bon match de bad-

minton avec des amis, travaillez dans le jar-

din ou nettoyez la maison. 

 Réduisez votre niveau de stress. Apprenez 

quelques techniques de gestion du stress, 

comme la relaxation et les exercices de 

respiration profonde. Essayez de trouver 

le moyen de faire davantage de choses 

que vous aimez. 

 Apprenez à méditer. Lorsque vous êtes 

seul, exercez-vous à détourner vos pen-

sées de vos préoccupations quotidiennes. 

Cela pourrait vous aider à faire la même 

chose lorsque vous vous apercevez que 

vous vous emportez. 

 Apprenez à vous fier aux habiletés des 

autres. Une partie de votre irritation peut 

provenir d’un manque de confiance dans 

les habiletés des autres. 

 Parlez à quelqu’un en qui vous avez con-

fiance (un membre de la famille, un ami 

cher,…) et qui peut être en mesure de voir 

les choses de façon plus claire que vous. 

 Recherchez de l’aide professionnelle. Si 

vos problèmes sont graves, vous avez peut

-être besoin de l’aide d’un professionnel. 

N’hésitez pas à consulter. 

 

Manon Miousse 

Animatrice auprès des parents et des proches 

 

Adapté de www.cmha.ca/fr/mental_health/vous-
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 Le stress est le mal du siècle! 

La gestion du stress au quotidien! 
Comment gérer son stress? Voilà une question qui vaut de l’OR!  

En théorie, nous avons deux alternatives : 

Éliminer le stress de nos vies : impossible 

Apprendre à vivre avec le stress : possible 

Pour gérer son stress, il importe de se souvenir de quelques principes et lois : 

Il n’y a pas de solution facile. 

Il n’y a pas de solution universelle. 

Le mot stress fait très peur à plusieurs 

niveaux. Les gens vont souvent consulter leur 

médecin pour un problème de stress dans leur 

vie sans connaître  la cause du problème.  La 

société roule à un rythme d’enfer. Il est im-

portant d’avoir des moyens pour gérer notre 

stress dans notre quotidien, pour faire face 

aux différents obstacles de la vie. Par exem-

ple : au travail, école, avec les enfants, 

économiquement, santé, amour, relation, etc. 

Il est important de reconnaître les signes qui 

indiquent qu’on vit une période de stress. On 

perçoit souvent le stress d’un point vue négatif. Pourtant, il peut avoir un côté très positif. Voici une 

phrase qu’on peut se dire.  “Il est normal pour un être humain de ressentir du stress sinon nous 

ne serions pas vivants!” Nous avons besoin d’un niveau de stress pour avoir un équilibre dans les 

différentes sphères de la vie. Les gens ne voient pas la signification des évènements ou une situation  de 

la même manière. C’est là que l’inquiétude entre en jeu et que nous nous sentons “stressés” parce que 

nous avons perdu le contrôle de soi et de notre estime. 

Dans la vie, il y a des évènements qui sont très positif qui nous emmène du stress lors d’un mariage, 

d’une naissance, d’un nouvel emploi, l’achat d’une nouvelle maison, d’un voyage, etc. Les gens se sen-

tent plus motivés devant un stress positif. Ils veulent relever à l’occasion des nouveaux défis. 

Les gens sont plus préoccupés par le stress négatif. Il est important d’observer rapidement les signes 

avant-coureurs et d’identifier la source du stress. Parce que le stress a des répercussions sur votre santé 

psychologique et physique à long terme. Il est important de trouver des moyens pour réduire notre 

stress et avoir un meilleur contrôle de soi.  Cela peut aider à retrouver un équilibre physique, émotion-

nel et mental. 

Il est important de nous renforcer au niveau de notre santé mentale et le bien-être de l’être humain. 

Dans notre société d’aujourd’hui, il est difficile de prendre du temps pour soi.  Cela aurait des répercus-

sions sur le stress, l’anxiété, le système nerveux, l’épuisement, la fatigue et différentes maladies phy-

siques. 
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La prévention et le stress 

Il est important de faire de la prévention pour diminuer le stress dans la vie au quotidien et retrouver un 

équilibre pour garder une santé mentale saine.  

La qualité émotionnelle des gens a un impact direct sur leur niveau de santé. Si les gens mettaient en pra-

tique certaines méthodes pour réduire le stress leur santé à tous les niveaux, ils iraient beaucoup mieux. 

Une personne qui vit un problème de santé mentale est affectée dans toutes ses sphères de sa vie, au 

niveau du travail, des relations, de la famille, de l’estime de soi, du manque d’intérêt, etc. Elle peut avoir 

beaucoup de difficulté à reprendre un contrôle sur sa vie. Et elle ne voit pas le bout du tunnel à son an-

goisse. Il est important de consulter un professionnel, comme par exemple : médecin, psychiatre, psy-

chologue, travailleur social, thérapeute, etc. Voici différentes suggestions de moyens qu’on peut faire 

chez soi en écoutant notre corps et prendre soin de nous. 

 

Voici différentes méthodes pour réduire le stress 

L’alimentation : 

Avoir des bonnes habitudes de vie saine, régulière et équilibrée peut apporter de l’énergie nécessaire pour 

faire face sereinement aux impératifs de la journée. Une saine à alimentation à base de fibres et d’hy-

drates de carbone et réduire les gras animal au minimum. Ce qui peut aider c’est de manger léger sur les 

heures de travail et de prendre le temps de bien mastiquer la nourriture tranquillement. Les chercheurs 

suggèrent d’éviter de consommer du café et du sucre. Si on consomme de l’alcool c’est avec modération. 

 

La relaxation : faire des respirations profondes régulièrement, va aider à détente les muscles du corps. 

 

La méditation : est un exercice qui permet à l’être humain de prendre un temps d’arrêt pour se reposer 

la tête et le corps pour faire face aux  obligations quotidiennes.  La méditation aide à la production de 

cortisol et augmente  la production de sérotonine dans le sang ce qui a un effet direct sur le système 

nerveux. Et cela donne des bien fait sur le mental, sur le corps physiquement, psychologiquement et sur 

la musculation. 

 

Le massage : de s’initier à l’automassage, cela se fait gratuitement et on se masse soi-même, sans l’aide 

d’une autre personne.  Nous n’avons pas besoin d’une formation pour se faire des massages soi-même.  

L’auto-massage va aider à détendre les muscles et libérer l’énergie physique et favorise une meilleur cir-

culation sanguine. Voici  quelques petits trucs agréables à faire.  Il est important d’avoir quelques petites 

techniques de préparation pour avoir de bons résultats. Cette technique va vous aider  à écouter votre 

corps; pour localiser les endroits où nous avons des douleurs afin de soulager les tensions efficacement. 

En frottant les muscles qui nous font mal cela va nous aider à réduire les tensions et les douleurs, exem-

ple : à la nuque, à la tête, au cou, aux jambes, aux genoux, les oreilles, les joues, les tempes.  Le but de se 

faire un automassage est de favorisé un bien-être pour réduire le stress que le corps peut ressentir dans la 

période de la journée. Quand nous avons une accumulation de fatigue ce n’est pas bon pour prendre des 

décisions et cela n’aide pas à la circulation sanguine.  C’est important dans la journée de faire circuler une 

bonne  énergie dans le corps pour se détendre et nous aider à prendre des décisions.  
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Voici les étapes pour préparer la circulation de l’énergie dans nos mains. 
  Reposez les mains détendues sur vos cuisses 
  Inspirez et expirez, puis refaites deux fois ces mouvements. 

 
Préparez un auto-message des mains 

 

Mettez-vous à genoux, assis sur vos talons, en laissant reposer le pied droit sur le pied gauche (vous 
pouvez placer un coussin sous vos fesses ou vous asseoir sur une chaise si la position est trop 

difficile à tenir). 
Conservez le dos droit. 
Serrez fortement vos paumes de mains l’une  contre l’autre à    hauteur du nom-
bril tout en expirant profondément. 
Inspirez et tendez les bras écartés vers le haut, paumes tournées vers le ciel. 
Ramenez vos mains l’une contre l’autre et répétez cet enchaînement trois ou qua-
tre fois de suite. 

 

 

Faites un auto-massage des mains et des membres supérieurs 

 

 Tendez le bras gauche droit devant vous. 

 À l’aide de votre poing droit, tapotez le dos de la main gauche puis 

remontez en tapotant depuis le poignet jusqu’à l’épaule. 

 Redescendez en tapotant la face interne du bras, de l’avant-bras, du 

poignet et de la main. 

 Répétez encore deux fois avant de changer de bras pour faire la même 

chose du côté droit. 

 Rechargez vos mains. 

 

 

 

Réalisez un au-massage de la tête et du visage 

 Tapotez votre tête avec les poings (ou un seul) en partant du centre et en décrivant une spirale.  

Faites en sorte de n’omettre aucune zone du crâne. 

 À l’aide du bout de vos dix doigts, fric-

tionnez une dizaine de fois votre front du 

haut vers le bas (évitez d’appuyer trop fort 

pour ne pas vous blesser. 

 Massez vos tempes avec la pulpe des doigts 

en effectuant de petits cercles. 

 Massez doucement vos sourcils en suivant 

leur courbe. 

 À partir de la racine du nez. Massez en passant sur les pommettes (exercez une pression suffisan-

te). 

 Avec l’ensemble des doigts, frictionnez une dizaine de fois vos joues de haut en bas. 

 Au niveau du menton, frottez vers l’extérieur. 
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 Placez vos doigts écartés de part et d’autre des oreilles (pouce et index dernière, les autres doigts 

devant) et frictionnez vigoureusement une dizaine de fois vers le haut. 

 Mains à plat derrière votre tête (au plus haut de la nuque) frictionnez la base en faisant des 

mouvements horizontaux. 

 Rechargez vos mains. 

 

Procédez à un auto-massage des épaules 

 

 Remontez les épaules le plus possible vers le haut tout en inspirant profondément. 

 En expirant, laissez retomber les épaules en les relâchant le plus possi-

ble. 

 Répétez trois fois ces mouvements. 

 Tapotez avec les poings droits le trapèze gauche une dizaine de fois 

puis inversez (tapotez l’épaule droite avec le poing gauche). 

 Saisissez votre trapèze gauche avec la main droite (talon de la main 

devant, juste au-dessus de la clavicule, et doigts derrière) et pétrissez 

doucement le muscle une dizaine de fois puis inversez (main gauche 

sur le trapèze droit). 

 Faites ensuite de larges cercles avec les épaules, bras croisés sur la poitrine. 

 Rechargez vos mains. 

 

Effectuez un auto-massage du thorax 

 

 Tapotez avec les poings sur votre thorax depuis le haut vers le bas. 

 Arrivés en bas, tapotez les flancs puis la zone lombaire (bas du dos). 

 Répétez ces mouvements dis fois. 

 Fermez les poings et massez en cercle la région du nombril. 

 Rechargez vos mains. 

 

 

7-Pratiquez un auto-massage des jambes 

 

 Asseyez-vous, jambes écartées et légèrement  pliées. 

 Poings fermés, tapotez sur la partie latérale de vos jambes depuis les 

hanches jusqu’aux pieds. 

 Remontez en tapotant des chevilles jusqu’aux hanches, cette fois-ci à la 

face interne des membres intérieurs. 
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8- Relaxer-vous 

 

Frottez vos mains de façon à les chauffer puis placez-les en creux sur vos yeux fermées. 

Laissez-les en place pendant une minute. 

Mettez-vous debout et placez la main au niveau du plexis solaire (un travers de main au-dessus du 

nombril). 

Effectuez un doux massage de cette zone pendant trois minutes. » 

Pour se faire un bon massage, il est bon d’utiliser différente huile essentielle exemple : huile de lavande 

 

 

Voici des exemples d’étirements que l’on peut utiliser au travail ou à la 

maison, qui aide à détendre le corps pour se donner de l’énergie pour 

continuer notre journée.  

É TIRÉMÉNTS 
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La respiration : Voici certains bienfaits de la respiration sur le corps humain : 

 augmente l’oxygène dans le sang 

 diminue l’anxiété, le stress, les émotions 

 améliore la posture du corps 

 améliore le système immunitaire 

 améliore la concentration 

 améliore le sommeil 

 améliore la digestion 

Voici un petit truc de respiration. La respiration abdomen par le ventre non par la poitrine.  On com-

mence a respirer  par le nez, ensuite expirez par la bouche en gardant votre main sur votre ventre. On 

met une main sur le ventre pour se pratiquer au début. On fait 5 respirations profondes qu’on peut uti-

liser le matin et le soir et qui peut avoir des bienfaits dans votre vie. 

La respiration est la force essentielle qui nous permet de garder notre forme humaine. C’est l’essence 

fondamentale de la vie c’est le carburant que nous avons besoin pour la gestion de notre stress et qui 

nous donne de l’énergie pour avancer. 

Le sommeil : Dormir est essentiel pour l’organisme 

et recharger nos batteries. 

 

Le yoga : Calme le mental et aide à détendre le corps 

physiquement. Aide à guérir des certains problèmes 

de santé psychologique et physique. 

 

Le chant : ça diminue à peu près de 60% les hormones de stress, cela aide au bienfait de la santé psy-

chologique et physique. 

 

La danse : Permet de mieux connaître son corps et avoir un meilleur contrôle sur sa respiration. 

 

Le sport : l’exercice physique est un bon antidote pour aider à retrouver un équilibrer physique et psy-

chologique. Va aider à éliminer le stress, à avoir une amélioration de l’humeur, à avoir une meilleur 

énergie et soulage l’anxiété et la dépression.  Quand on fait de l’exercice cela nous donne un regain d’é-

nergie.  Prendre de l’air dehors en marchant aide à baissé la tension et le stress. 

 

Les activités manuelles ou hobbies : Cela peut-être aider à réduire le stress et ne pas penser à autre 

chose que la réalisation du bricolage; exemple : faire un bricolage de mandala. 

 

L’humour : aide à détendre le corps humain et ouvre le cœur à la guérison au niveau du stress. Le rire 

a été prouvé par des chercheurs, qu’il y a des gens qui ont guérit de certaine maladie par l’humour. 
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L’art thérapie : une étude américaine menée par des chercheurs de l’université de Drexel arrive avec 

des résultats que 45 minutes d’art thérapie permettent de réduire, le taux de cortisol et donc de stress de 

75% des participants de l’étude c’est relaxant et agréable. D’apprendre à se connaître à travers la théra-

pie. L’art thérapie aide à réduire le stress, libérer la colère et la dépression pour avoir une meilleur qualité 

de vie. 

 

Il est important de ralentir notre rythme.  Parce que quand nous essayons de faire plusieurs choses en 

même temps. Le risque c’est qu’il n’a rien de fait à la fin de la journée. Il ne faut pas se dépêcher inutile-

ment et faire plusieurs tâches en même temps. On ne peut pas mener de front plusieurs travaux, et tous 

les faires bien. Il est important de prendre des pauses pour café, prendre un congé de maladie au travail, 

prendre un sabbatique.  Une pause peut être utile pour faire un bilan et se remettre en question. 

 

Il est important de passer du temps avec les gens qu’on aime.  Si nous avons de la difficulté de passer du 

temps de qualité ou manque de temps pour être avec notre conjoint, nos enfants, la famille, le réseau 

social.  On vous suggère de céduler un rendez-vous dans votre agenda comme si l’activité est un rendez-

vous important avec un client. 

 

Le stress peut toucher toute les couches de la société.  Il n’a pas personne qui est à l’abri du stress. Le 

stress peut vous toucher de multiple façons, non seulement physiquement et mentalement, mais il peut 

aussi avoir un effet négatif significatif sur votre corps, enjeu et économique. 

 

Les croyances :  A- La philosophie 

                            B-  La religion 

                            C-  La thérapie cognitive 

Le pardon : aide à travailler pour ne plus vivre dans la haine et vivre dans une liberté intérieur avec 

moins de stress. 

Les 3 prochains thèmes : aide à parler de soi et diminuer le stress en se trouvent des moyens avec un 

professionnel qui peut nous donner des conseille ou des trucs. 

La psychothérapie  

La thérapie brève  

La thérapie de groupe  

 

 

Lyne Arseneau 

Intervenante à Nouveau Regard 



Orthorexie 

Le terme orthorexie est-il nouveau pour vous?  Selon l’Office québécois de la langue française, 

l’orthorexie se définit comme étant  « Un comportement névrotique caractérisé par l’obsession d’u-

ne alimentation saine. » Même si l’orthorexie n’est pas encore reconnue officiellement comme une 

maladie, on en parle de plus en plus.  

 

L’apparition de l’orthorexie serait-elle liée à l’importance qu’a prise la place de l’alimentation saine 

dans la vie des consommateurs et aux discours parfois extrêmes sur le sujet? Nul ne le sait jusqu’à 

maintenant, mais on peut supposer que l’abondance d’informations sur la nutrition qui circule dans 

les médias et sur Internet aurait un rôle à jouer dans ce phénomène. Ne voit-on pas passer chaque 

jour dans les réseaux sociaux et les autres medias sans cesse des “nouvelles études” sur l’alimenta-

tion, qui quelques fois se contredisent entre elles ? 

 

Angoissée à l’idée de manger de la nour-

riture malsaine ou qu’elle juge mauvaise 

parce qu’elle est transformée ou con-

tient trop de gras, de sel ou de sucre, des 

herbicides, pesticides, substances artifi-

cielles, colorants ou agents de conserva-

tion par exemple, la personne souffrant 

d’orthorexie se concentre sur la qualité 

de son alimentation, plutôt que sur la quantité, comme c’est le cas pour l’anorexie ou la boulimie. 

Elle s’impose plusieurs restrictions et les fautes alimentaires sont synonymes de grande culpabilité. 

Ces restrictions mènent souvent à de l’isolement puisque les repas entre amis ou au restaurant 

deviennent trop difficiles à gérer. 
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En réalité, éprouver le désir de se nourrir de manière saine afin d’être en meilleure santé est une 

chose très positive. Ce n’est que lorsque cet objectif devient extreme et envahissant qu’il devient un 

problème. Lorsque l’alimentation devient la pensée la plus importante pour une personne, qu’elle 

empiètre sur plusieurs spheres de la vie quotidienne.  

 

En bref, gardez en tête que toute bonne habitude peut devenir problématique lorsqu’elle est appli-

quée de façon excessive ou obsessive. L’important est d’essayer de trouver un équilibre dans toutes 

les facettes de notre vie que ce soit l’alimentation, l’activité physique, les loisirs, le travail, les 

études ou la vie de famille. 

 

 

 

Sources :  

http://www.anebquebec.com/blogue/2013/06/26/orthorexie-ou-lobsession-de-manger-sainement/ 

http://www.canalvie.com/sante-beaute/nutrition/infos-et-conseils/l-orthorexie-quand-manger-est-un-stress-

1.986541 

 

 

Catherine Dunn, Adjointe adm. 

Quelques questions que vous pouvez vous poser : 

 La valeur nutritionnelle des plats passe-t-elle avant le plaisir 
de les savourer? 

 Vous sentez-vous coupable lorsque vous dérogez à vos princi-
pes alimentaires? 

 Analysez-vous constamment tout ce que vous mangez? 

 Culpabilisez-vous et êtes-vous remplie de remords après 
l'ingestion de la plupart de vos repas? 

 Vous réveillez-vous même la nuit pour analyser le repas que 
vous avez pris le soir? 
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Comment l’entourage devrait se comporter ? 

 
Le plus difficile pour une personne souffrant de troubles de l’alimentation est d’admettre le problème. Elle dé-
veloppe des stratagèmes qui lui permettent de cacher ses comportements destructeurs à ses proches. Par ex-
emple, elle peut dire avoir déjà mangé pour éviter un repas, elle préfère «grignoter» et ainsi donner l’impres-
sion qu’elle s’alimente, elle peut cacher de la nourriture, manger un peu en compagnie l’entourage et ne plus 
manger pour une longue période par la suite… 

Voici quelques conseils qui peuvent être utiles : 

 Informez-vous sur les troubles de l’alimentation et partagez vos connaissances. 

 Exprimez vos inquiétudes sans toutefois devenir contrôlant. Ne soyez pas surpris si la personne nie son 
problème et surtout, ne vous laissez pas envahir par la colère. 

 Gardez en tête que le problème est beaucoup plus complexe qu’un simple rapport avec la nourriture. Vous 
devez donc éviter de parler diète, nourriture ou poids. 

 Ne forcez pas la personne à manger, cela ne ferait qu’augmenter les conflits. 

 Encouragez la personne à consulter un professionnel. Vous pouvez lui offrir un soutien tout au long de sa 
démarche, mais sans prendre le contrôle de la situation. 

 Évitez les commentaires sur les apparences physiques. 

 Ne lui dites pas de commentaires comme : «Tu sembles mieux avec quelques kilos de plus !». La personne 
percevra que vous jugez sa prise de poids, et que pour être «belle» elle doit être grosse. 

 Faites preuve d’empathie et ne blâmez pas la personne. 

 Puisque ces personnes ont souvent de la difficulté avec leur estime de soi, toutes comparaisons avec les 
autres sont à éviter. 

 Sans entrer en confrontation, n’encouragez pas les stratagèmes de la personne en faisant comme si vous y 
croyiez. Vous avez le droit d’émettre vos doutes face aux explications de l’autre ou d’exprimer votre désac-
cord. 

 Encouragez la personne à participer à des activités non liées à la nourriture. 

 Lorsque la personne accepte de consulter un professionnel de la santé, il est important de lâcher prise pour 
ne pas donner l’impression que vous ne lui faites pas confiance. 

 Soyez très patient, car le rétablissement peut être long. Il est donc inutile d’espérer une guérison sponta-
née. Il est aussi fréquent que les gens atteints de troubles alimentaires vivent des périodes de rechute. 

Allez chercher de l’aide pour vous et vos proches. Vivre avec une personne qui souffre d’un trouble alimentaire 
est difficile. Les parents et amis se sentent souvent impuissants et peuvent aussi ressentir de la culpabilité ou 
de la colère. Il est donc important de consulter des professionnels.   

(Source : http://www.aqpamm.ca/ressources/fiches-maladies/les-troubles-alimentaires/) 



1001 regards pour une solitude 
Par Chantale Labrecque 

 

Résumé de l’éditeur :  

Le 3 avril 2008, Alain Labrecque est trouvé sans vie. Un sui-

cide. Ou l’aboutissement malheureux, et trop fréquent, de la 

maladie mentale. Sa soeur, Chantale, relate non seulement les 

chemins difficiles qu’elle a dû parcourir dès le début de la mal-

adie de son frère jusqu’à son suicide, mais également les moy-

ens qu’elle s’est donnés pour traverser sainement 

ces chemins. À travers ce récit, nous découvrons aussi Alain, 

l’homme derrière la schizophrénie, et ses efforts pour émerger 

des inévitables remous du trouble de santé complexe dont il 

souffrait. 

Celles et ceux qui ont déjà croisé la route d’une 

personne atteinte d’une maladie mentale se re-

connaîtront sans doute dans cette touchante his-

toire fraternelle. Ils y trouveront entre autres un 

certain réconfort et des conseils utiles pour cheminer vers un mieux-

être. 

Bien certainement, ce livre représente un excellent ouvrage grâce auquel chaque lecteur 

pourra jeter un regard neuf sur la maladie mentale et sur les personnes qui en souffrent, 

lesquelles demeurent trop souvent aussi incomprises qu'isolées. 

Catherine Dunn 

Adjointe administrative 
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1er au 7 février 

Semaine de sensibilisation aux  

troubles alimentaires 

Jusqu’au 1er mars : 

Inscription au défi santé 

équilibre 5/30 



Chers collaborateurs, membres et amis 

 

Toute l’équipe de Nouveau Regard, ainsi que les membres 

du conseil d’administration se réunissent en ce temps des 

fêtes, afin de vous souhaiter à tous et à toutes des moments 

remplis de joie, d’amour et de bonheur. 

 

Aucune occasion n'est plus propice pour vous dire combien 

nous apprécions votre confiance et voulons vous souhaiter 

santé et prospérité. 

 

Puisse chaque jour de la nouvelle année apporter plus de 

paix et de confiance en l’avenir. Que tous vos espoirs et vos 

rêves se réalisent pour cette prochaine année 2017. 

 

Nos vœux les plus sincères pour vous et vos proches… 

 

L’équipe de Nouveau Regard : 
Isabelle Alain, Directrice 

Lyne Arseneau, Intervenante 
Catherine Dunn, Adjointe administrative 

 
Le Conseil d’administration : 

Mme Marie-Ève Poirier 
M. Allen Nellis 

Mme Julie Babin 
Mme Christelle Parker 
Mme Gisèle Fournier 


