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Bonjour à tous, 

 C'est en cette belle journée ensoleillée du 3 février que je vous écrit quelques mots. Il est 

8h00 du matin, je suis seul, et de ma salle à dîner j'observe le panorama qui s'offre à mes yeux. 

La baie recouverte de glace, les montagnes, le ciel... tout semble figé dans le temps. Comme on 

dit, il nõy a pas un air de vent, tout est parfaitement immobile. Dans la maison c'est le silence 

quasi total, si ce n'est que le faible crépitement du bois qui brûle et réchauffe la pièce. Pas de ra-

dio, pas de téléviseur, pas même une possible sonnerie de téléphone ne vient interrompre ce 

moment de paix si rarement trouvé.  

 Avec tous les aléas de la vie, oui, de cette vie qui se déroule pour la plupart d'entre nous, 

trop souvent hélas, à un rythme infernal, il est difficile de profiter de moments de silence. Pour 

vous tous, je souhaite de profiter de moment de paix en toute sérénité, sans tracas d'aucune 

sorte. Oui, de pouvoir vous lever certains matins et sans trop savoir pourquoi, avoir ce senti-

ment intérieur d'invincibilité, pouvoir se dire : «  tout va bien aller ». Il y a et il y aura toujours des 

moments de doutes dans le parcours de chacun de nous. Les nombreux tracas que la vie nous 

imposent, nous bousculent, on ne peut profiter du moment présent. Donc, je conclue en vous 

souhaitant encore une fois une vie paisible et la plus belle qui soit.   

Fabien Déraps , Président du C.A. 

Page  2  Mars - Avr i l - Ma i  2016  

Image : 

http://www.drinkinginamerica.com/c

ozy-up-fireside-drinks/ 



Bonjour chers membres, parents et amis, 
 
 Dans cette édition de votre Porte-Voix, il sera question, 
entre autre, de troubles anxieux. La claustrophobie, les crises de 
panique, et autres lectures fortes int®ressantes entourant lõanxi®t®. 
Dans le monde aujourdõhui, o½ tout est question de performance, 
de perfection et où tout va beaucoup trop vite, il est fréquent que 
nous nous sentions press®s, stress®s, quõon se laisse avoir par la 
pression, etc.  Vous trouverez dans les prochaines pages de 
lõinformation qui pourra vous aider ¨ mieux conna´tre ces 
troubles. Pour plus dõinformations sur lõune ou lõautre des diff®-
rentes formes dõanxi®t®, vous pouvez toujours nous contacter ¨ 
Nouveau Regard et il nous fera plaisir de vous informer et de 
vous donner des conseils pour y faire face, pour vous ou pour un membre de votre entourage. 
 
 Ensuite, du 2 au 8 mai prochain, ce sera la semaine nationale de la santé mentale. Le 
thème de la semaine : tous ensemble pour une bonne santé mentale. Il est question, entre 
autre, dõ°tre capable de se doter dõastuces afin dõ°tre mieux dans sa t°te. ë savoir: sõaccepter, 
agir, ressentir, choisir, découvrir, créer des liens et se ressourcer. Je vous invite à consulter le 
site de lõAssociation canadienne pour la sant® mentale ¨ lõadresse suivante :  
http://acsm.qc.ca/campagnes/campagne -2016-2017/votre -campagne 
 
 De plus, dans le cadre de cette semaine de la sant® mentale, nous avons le plaisir dõac-
cueillir le 3 mai, d¯s 13h30 ¨ lõh¹tel Le Francis de New-Richmond, M. Mario Villeneuve, confé-
rencier. Son surnom : drôle de psy! Le titre de sa conférence : La santé mentale, pas fou pan-
toute! Une conf®rence teint®e dõhumour qui risque dõ°tre fort int®ressante. Nous avons d®j¨ 
tr¯s h©te de lõaccueillir dans la r®gion. Une conf®rence ¨ ne pas manquer! Pour plus de d®tails, 
voir p. 17 du journal. Nõoubliez pas de r®server votre place ! 
 
 Sur ce, je voudrais vous souhaiter à tous et toutes un très joli printemps, profitez du 
beau temps qui arrivera bientôt, du moins espérons-le, prenez une pause, du temps pour 
vous, avec les gens que vous aimez et qui vous font vivre des petits bonheurs! Et nõoubliez 
pas, si vous avez besoin dõaide ou dõinformation sur la sant® mentale ou la maladie mentale, 
que ce soit pour vous ou pour vos proches, Nouveau Regard est là pour vous et sachez que 
vous nõ°tes pas seul dans cette situationé  
 
Merci et au plaisir de vous voir dans une de nos activités! 
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Isabelle Alain, Directrice 
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Bonjour à tous, chers membres de Nouveau Regard, 

 Jõesp¯re que vous et vos proches vous portez bien. ë 
Nouveau Regard, tout va pour le mieux et nous conti-
nuons nos activités annuelles. Je tiens à vous glisser un 
mot sur les conférences que nous offrons pour vous les 
membres, ainsi que la population. Cette année,  comme 
toujours, nos conf®renciers ont tous ®t® excellents, jõai ado-
ré du début à la fin chacune des conférences que nous vous 
avons offertes, elles étaient avec des personnes très enri-
chissantes et dynamiques, je retiens beaucoup de chacune 

de ces rencontres. Nous avons décidé pour la prochaine con-
f®rence dõessayer une nouvelle formule en esp®rant vous y voir nombreux, ce sera durant 
lõapr¯s-midi, car il sera peut -être plus facile pour certains de se déplacer et ce serait bénéfique 
pour vous de pouvoir y assister.  Ceci est un essai, car nous essayons de regarder quel moyen 
est le mieux pour que vous veniez assister à ces conférences. Si vous avez des commentaires ou 
suggestions qui faciliterait votre pr®sence, nõh®sitez pas ¨ nous envoyer un courriel sur  

info@nouveauregard.qc.ca ou en nous téléphonant au 418-392-6414, il nous fera un plaisir de 
prendre vos conseils en consid®ration. La publicit® de lõ®v¯nement se retrouve avec ce journal 
bonne lecture. 

 

 Je voulais ®galement attirer votre attention aujourdõhui sur la semaine de la sant® men-
tale qui aura lieu du 2 au 8 mai prochain. Comme vous le savez, beaucoup de gens souffrent 
dõune maladie mentale, et ce, dans lõombre sans m°me en parler ¨ leur famille et amis. En rai-
son de plusieurs pr®jug®s sur les maladies mentales, les gens ne vont pas chercher lõaide dont 
ils ont tant besoin, ce qui est dommage. Lõobjectif des semaines de sensibilisation comme celle-
ci, par rapport aux maladies mentales consiste à sensibiliser les gens, pour ensemble combattre 
les  préjugés défavorables sur la maladie mentale. Ensemble, faisons tomber les préjugés. 

 

 Je tiens à vous rappeler de ne pas oublier que nous sommes toujours disponibles pour 
vous écouter et vous informer. Avec Nouveau Regard, vous ne serez plus jamais seuls. 

 

Au plaisir de vous rencontrer,  

 

 

Mélanie Goulet, intervenante  



Bonjour à vous, chers membres de Nouveau Regard ! 

 

 Jõesp¯re que vous passez un bel hiver! Avez-vous pris des 
r®solutions au nouvel an ? Les tenez vous jusquõ¨ maintenant ? 
Souvent il sõagit de r®solutions en lien avec la sant® physique, 
comme par exemple arrêter de fumer, perdre un peu de poids, 
faire plus de sport etcé Mais je vous invite ®galement ¨ poser 
des actions concrètes afin de prendre soin de votre santé mentale, 
car elle est tout aussi importante !  

 

 

 

 Le 27 Janvier dernier a eu lieu la lõ®v¯nement ç Bell cause pour la cause », organisé par Bell 
Canada et cela mõa donn® lõenvie de vous parler encore une fois de lõimportance de prendre soin 
de sa santé mentale et de parler ouvertement de problèmes de santé mentale . En effet, cet évène-
ment avait pour but non seulement dõamasser des fonds pour des initiatives en sant® mentale, 
mais aussi de lutter contre les préjugés . De (très!) nombreuses personnalités connues comme 
Étienne Boulay et Marie-Soleil Dion, les porte-paroles de cette année, ainsi que la chanteuse Andee 
et la comédienne Véronique Banon (pour ne nommer que celles-l¨) ont saisi lõoccasion pour lancer 
des messages dõespoir, en t®moignant de leurs propres probl¯mes de sant® mentale, actuel ou pas-
s®. Jõai trouv® vraiment inspirant et touchant le fait que ces personnes invitent les gens qui vivent 
des moments difficiles à en parler . 

   
 Il en est de même pour la semaine nationale de sensibilisation aux troubles alimentaires et 
de la semaine de la prévention du suicide, qui ont eu lieu toutes les deux du 31 janvier au 6 février 
dernier. Tous ces évènements et semaines de prévention démontrent à quel point il est important 
de parler de ces probl®matiques et de briser les tabous. Il sõagit donc dõun petit pas de plus vers 

certains des objectifs de notre organisme, faire tomber les préjugés liés aux maladies mentales 

ainsi quõinformer et sensibiliser la population.  

 

Nous vivons tous un jour ou lõautre des p®riodes un peu plus sombre, mais lõimportant est dõaller 
chercher de lõaide le plus t¹t possibleé  Les ressources sont nombreuses, alors nõh®sitez pas ! 

 

 

Catherine Dunn, Adj. Admin.  
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Il peut arriver que lôon se sente d®bord® et quôon se retrouve soudain ¨ faire une t©che pas du tout importante ni 
urgente, mais que nous trouvons plus int®ressanteé Le plaisir, dans la gestion du temps, côest aussi important! 
Alors on peut ®videmment se r®compenser ¨ lôoccasion en sôoffrant ces t©ches bonbons que lôon peut savourer. 
 
Mais attention de ne pas confondre ces t©ches bonbons avec la procrastination. On peut °tre tent® de s'adon-
ner ¨ une t©che bonbon pour ®viter des t©ches importantes qui nous p¯sent ou qui nous stressent. Plus on re-
tarde le moment de faire les t©ches importantes, plus elles restent longtemps sur notre liste et pires elles nous 
semblent. En plus, ces bonbons çempoisonn®sè ne nous procurent pas de plaisir r®el parce quôils sont truff®s de 
culpabilit®. 
 
Un truc: plus une t©che importante nous fait peur, plus vite on lôattaqueé Et voil¨, côest fait! 
 
Impossible de tout faire! 
 
Lorsque lôon a ®tabli nos priorit®s, on peut se rendre compte quôil nous sera difficile de tout effectuer en re-
spectant les d®lais. Pour garder lô®quilibre, 3 strat®gies possibles peuvent °tre envisag®es et faire lôobjet de dis-
cussions avec les gens concern®s: 

Reporter 
On pr®voit du temps suppl®mentaire pour terminer la t©che 
On ®tablit une nouvelle date dô®ch®ance plus r®aliste 

D®l®guer 
On r®partit certaines de nos t©ches entre des gens autour de nous ou ¨ des coll¯gues 
On apprend ¨ ne pas se croire indispensable et ¨ tol®rer que les choses soient faites autrement 

Refuser 
On apprend ¨ sôaffirmer en disant non, particuli¯rement en ce qui concerne les t©ches non importantes et 
non urgentes 
On apprend ¨ tol®rer la possibilit® de d®cevoir et en se rappelant que notre valeur ne d®pend pas de lôap-
probation des autres 

 
 
Adapt® de : http://www.defisante.ca/fr/chroniques/aller-plus-loin-gestion-du-stress/plaisir-et-gestion-du-temps 

Plaisir et gestion du temps  

Le Centre communautaire lõ£claircie vous rappelle que le personnel est disponible si 

vous avez besoin dõ®coute, dõinformation, dõaccompagnement ou de ressourcement. 

Vous pouvez nous rejoindre au 418 -986 -6456 ou venir nous rencontrer au 330 chemin 

principal, local 401, Cap -aux -Meules.  




