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Bonjour ¨ vous, membres de lôANO, 

Comme certains dôentre vous le savent, les 

membres du conseil dôadministration môont 

r®cemment ®lue comme pr®sidente de lôANO. 

Côest avec plaisir que jôai accept® cet honneur et 

jôesp¯re °tre ¨ la hauteur du d®fi. Je suis membre 

du conseil dôadministration depuis 2009 en tant 

que membre professionnel de la santé. En effet, 

je suis neuropsychologue depuis 2008, et je 

détiens un doctorat en neuropsychologie 

clinique. Jôai une grande exp®rience avec les 

victimes de traumatisme crânien, ayant travaillé 

au Centre Régional de Réadaptation la 

RessourSe au programme de 

Neurotraumatologie externe. Je me spécialise 

actuellement auprès des jeunes qui présentent 

des troubles dôapprentissage et d®ficit de 

lôattention avec hyperactivit®, bien quôil 

môarrive ¨ lôoccasion de rencontrer des clients 

qui présentent un TCC ou un AVC. 

Je tiens à remercier le travail de mon 

prédécesseur, Jean-Pierre Lupien, qui a fait un 

travail ph®nom®nal ¨ lôANO, et je dois dire que 

jôai de grands souliers ¨ remplir! Merci de me 

céder ta place que tu as si bien occupé! Je 

voudrais aussi remercier les membres du CA qui 

ont terminé leurs mandat : Julie Leonard et 

Jocelyne Chabot. Merci pour votre beau travail 

et votre implication. 

Bien s¾r, je nôarrive pas seul dans un nouveau 

poste, puisque nous avons la chance dôaccueillir 

trois nouveaux membres au CA : Gary Leonard, 

Paul Lagac® et Denis Roussel. Bien quôils auront 

la chance de se présenter plus longuement dans 

un prochain numéro du mieux-être, permettez 

moi de vous les présenter rapidement. 

M ISSION DE  LõASSOCIATION DES NEUROTRAUMATISÉS  DE  LõOUTAOUAIS  

A IDER LES PERSONNES AYANT  SUBI UN TRAUMATISME CRANIO-CÉRÉBRAL (TCC) 

OU UN ACCIDENT VASCULAIRE  CÉRÉBRAL (AVC) ET LEUR FAMILLE , DANS LõOBTENTION 

DE SERVICES APPROPRIÉS DõAIDE  ET DE RÉADAPTATION ET DE SERVICES PSYCHOSOCIAUX. 

Mot de Anne-Karine 

Présidente du CA 

Gary siège sur le CA en tant que membre 

famille, il est le père de Marie-Lise. Sa conjointe, 

Julie, a siégé pour de nombreuses années, et il a 

donc d®cid® que cô®tait son tour de donner de son 

temps ¨ lôANO. 

Paul siège sur le CA en tant que membre victime. 

En effet, il y a deux ans, il a présenté un accident 

qui a entrainé, entre autre, un TCC. Il a donc 

appris lôexistence de lôANO et a d®cid® de sôy 

impliquer pour faire de nouvelles connaissances 

et partager ses expériences. 

Denis siège sur le CA en tant que membres 

« autre », ou plutôt qui sympathise avec la cause! 

Il a vécu un accident au travail et a par la suite 

entendu parler de lôANO. Il a d®cid® de se 

joindre ¨ notre association, malgr® le fait quôil ne 

pr®sente pas de diagnostic de TCC parce quôil 

souhaite pouvoir se pousser encore plus à aider 

les gens autour de lui, et côest dôailleurs pourquoi 

il siège sur le CA. 

Bienvenue à tous les nouveaux membres du CA 

et bonne continuité aux « vieux » comme moi : 

Naomie Ledoux, Yan Rainville, Georgette 

Lachance, et Céline Gagnon. 

Finalement, merci à vous les membres de 

lôANO de nous faire confiance!  
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Mot de Johanne Chaussé 

Directrice générale 

nature, des Beaux-arts, de la guerre et de lôAuberge 

Symnes, un mini-putt, une journée à Wakefield, un 

atelier photo, sans oublier les dîners échanges, les Ano 

Coco et Ano Chaudron ainsi que la fin de semaine à la 

Petite  Rouge. Vous devrez admettre que ce ne sont 

pas les activités qui ont manquées. Merci aux 

organisateurs et aux membres participants. 

Lô®quipe remercie les membres qui sont toujours au 

rendez-vous et encourage les autres à participer. 

LôANO existe pour r®pondre ¨ vos besoins. Faites-

nous savoir si vous d®sirez que lôon poursuive les 

mêmes activités. Nous sommes ouverts à vos 

suggestions. Le peu de participation à certaines 

activités payantes pourraient entraîner la fin de ces 

activités car nous ne pouvons nous permettre de 

déficit.  

Cet automne, nous vous invitons à venir assister à 

des conférences qui aborderont les sujets suivants : la 

sexualit®, le deuil et le r®gime enregistr® dô®pargne 

invalidité. Ces conférences se donneront après les 

d®jeuners dôANO COCO. Par respect pour la 

cuisinière bénévole, veuillez réserver votre place. 

Merci. 

Dans le cadre des ANO CHAUDRON, plusieurs 

membres de lôANO ont accept® de venir partager avec 

vous leur passion du voyage. Après le souper, on aura 

la chance dôentendre les aventures de nos passionn®s 

du voyage et de voir leurs photos, DVD, etc. On vous 

attend en grand nombre. Par respect pour la cuisinière 

bénévole, veuillez réserver votre place. Merci. 

Je vous souhaite un tr¯s bon retour et nôoubliez pas 

lô®pluchette de bl® dôinde qui se tiendra le 24 

septembre à nos bureaux. Vous devez payer et réserver 

¨ lôavance. Côest une grande activit® qui demande 

beaucoup de pr®paration et dôorganisation, alors aidez-

nous à faire de cette activité, une réussite. Merci ! 

Chers membres, 

Jôesp¯re que vous avez pass® un bel ®t® et que 

vous nous reviendrez en forme cet automne. Je 

profite de cet instant pour vous donner un petit 

compte-rendu des activités printanières et estivales 

que lô®quipe avait planifi®es sp®cialement pour 

vous afin de vous offrir de la variété et de la 

nouveauté. 

Commençons par la zoothérapie : huit rencontres 

ont eu lieu avec madame Francine Guiet, zoothéra-

peute, et ses animaux de compagnie. Mine de rien, 

mais le fait de socialiser avec des animaux procure 

un effet b®n®fique sur lôanxi®t®, la douleur, 

lôhumeur et la communication. Les membres qui 

ont participé à ces ateliers ont tous été enchantés et 

ont demandé de continuer ces rencontres de 

zooth®rapie. Lô®quipe souhaite une meilleure 

participation et vous invite en grand nombre à 

lôautomne prochain. V®rifiez votre calendrier. 

Ensuite, une entraîneure professionnelle, 

madame Christine Larocque, venait tous les jeudis 

pour le conditionnement physique. Lô®quipe croyait 

vraiment quôun programme sp®cialement pr®par® 

pour vos besoins aurait été apprécié, mais 

malheureusement tr¯s peu dô®lus ont r®pondu ¨ 

lôappel. Nous avons donc ®t® dans lôobligation de 

mettre fin au contrat. 

Lô®quipe voulait aussi permettre aux membres 

de vivre de lôempowerment. Dôailleurs, les activit®s 

telles que le club de lecture, la cuisine collective et 

le jardin communautaire vous permettait dôorgani-

ser ces activit®s ¨ votre guise tout en ayant lôappui 

de lôANO. Pour les deux premi¯res activit®s, 

personne nôa r®pondu donc, nous avons conclu quôil 

nôy avait vraiment pas dôint®r°t pour ces activit®s. 

En ce qui a trait au projet du jardin communautaire, 

il a ®t® report® ¨ lôann®e prochaine car les terrains 

du centre Reboul nô®taient pas pr°ts. 

Pour ce qui est des activités estivales, plusieurs 

sorties ®taient ¨ lôhoraire. Une journ®e de golf, une 

journée de pêche, deux croisières, un atelier de 

chandelle, un cours de scrapbooking, un pique-

nique au lac Philippe, une visite aux musées de la 
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activités seront au programme afin de 

rejoindre tous les goûts tels la cueillette de 

pommes et lôexposition de papillons. D¯s 

septembre, un nouveau groupe de soutien sera 

mis en place afin dôaider les membres ¨ bien 

gérer leur qualité de vie. Des conférences fort 

intéressantes seront mises au programme lors 

des ANO COCO, la zoothérapie reprendra 

dès septembre. Sans oublier la traditionnelle 

®pluchette de bl® dôinde! Venez en grand 

nombre! Nous sommes là pour vous! 

 

Bel automne à tous. 

Bonjour à vous tous, 

 

Nous voil¨ d®j¨ rendus en septembre, lô®t® 

avance à grands pas et bientôt les chaleurs 

ne seront quôun fugace souvenir. Avec la 

rentr®e, côest le d®but dôune nouvelle 

période où chacun retourne à ses activités 

coutumières. Pour la plupart, les vacances 

sont derrière nous et nous retrouvons notre 

routine de tous les jours. Côest alors que 

pour certains lôennui sôinstalle, côest 

pourquoi lôANO est toujours l¨ pour ses 

membres. Que ce soit pour offrir du soutien 

individuel ou de groupe, des activités de 

toutes sortes, lôANO est l¨ pour r®pondre 

aux divers besoins de ses membres. 

Avec la venue de lôautomne, de nouvelles 

Mot de Denise 

Intervenante psychosociale 

Nous sommes à la recherche de personnes qui 
auraient le goût de partager leurs expériences de 
vacance et de voyage avec nous. Grâce à notre 
équipement audio visuel, il vous serait possible 
de venir nous présenter vos meilleurs souvenirs. 
Allez, venez nous faire rêver à chaque Ano 
Chaudron. Pour plus dõinformations et pour r®-
server votre date de présentation, téléphonez 
Alain au 770-8804. 

 

Sherlock Holmes 

Si vous êtes à la recherche de professionnels ou de bénévoles, 

vous aurez dorénavant la chance de le demander dans le bulletin 

Le Mieux-être. 

Nous cherchons des conférenciers qui pour-
raient nous entretenir sur des sujets variés 
après nos ANO Coco. Si vous connaissez des 
personnes intéressées, veuillez les mettre en 
communication avec nous. 770-8804. 

Une chronique pour lôENTRAIDE et le PARTAGE 
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Chronique de Denise 

Intervenante psychosociale LA SANTÉ MENTALE 

 

Selon le psychologue Bruno 

Fortin, être en bonne santé 

mentale, côesté 

La connaissance de soi : 

connaissance de ses forces, 

ses faiblesses, ses limites, ses 

difficultés et ses besoins. La 

connaissance de soi amène 

une image de soi en lien avec 

la réalité. 

Lôacceptation de soi, de qui 

on est. 

La confiance en soi. 

Côest °tre capable de 

percevoir lô®cart entre lôid®al 

du moi et la perception de soi 

comme une stimulation 

plutôt que comme une cause 

dôautod®pr®ciation et de 

découragement. 

La capacit® dôobtenir un 

équilibre entre la raison et les 

émotions. 

La capacité de conserver son 

équilibre en situation de 

stress. 

La capacité aussi de 

retrouver son équilibre après 

une situation stressante. 

La capacit® dôutiliser le 

stress comme une occasion 

dôapprentissage et de 

croissance personnelle. 

La capacité de retrouver un 

équilibre supérieur en 

apprenant de ses erreurs et de 

ses échecs et ainsi éviter de 

répéter les mêmes erreurs. 

Le respect des autres et une 

sensibilité à leurs joies et à 

leurs peines. 

Une capacité de « toucher » 

lôautre et de se laisser 

« toucher » par lui. 

La capacit® dô®tablir des 

interactions sociales, des 

contacts et des relations 

intimes et de maintenir une 

relation intime un certain 

temps. 

La capacité de respecter un 

certain niveau de 

responsabilité et 

dôengagement. 

Lôacc¯s ¨ une sensation de 

bien-être intérieur, se sentir 

« bien dans sa peau ». 

La capacit® dôavoir du 

plaisir, lôacc¯s ¨ la sexualit®. 

La capacité de ressentir et 

dôexprimer ses ®motion. 

La capacité de différencier 

un stimulus intérieur 

(imagination) dôun stimulus 

extérieur (contact avec la 

réalité). 

La capacit® dôexercer son 

jugement et de prévoir les 

conséquences de ses actes. 

La capacité de prendre du 

recul et de voir sa propre 

contribution ¨ ce que lôon 

vit, à ce qui nous arrive. 

La capacit® dôautocritique. 

La capacit® de sôorganiser et 

de planifier. 

Le désir constant de 

développer des objectifs 

personnels. 

La capacit® de sôadapter ¨ 

lôenvironnement en tenant 

compte de ses besoins. 

La capacit® dôaffronter les 

grands problèmes 

existentiels : la solitude et la 

mort. 
 

Six attitudes saines pour 

conserver une bonne santé 

mentale 

Maintenir une relation 

positive avec soi-même. 

Maintenir des relations 

satisfaisantes avec les autres. 

Adopter un point de vue 

nuancé sur les gens et les 

évènements (ne pas être 

rigide). 

D®velopper lôautonomie. 

Tenter de conserver son 

®quilibre en sôadaptant aux 

imprévus, aux changements 

de la vie. 

Avoir accès à ses propres 

émotions et les exprimer 

dôune fa­on saine. 
 

Source : CHALVIN, Dominique.  

Faire face aux stress de la vie 

quotidienne. Paris, Les Éditions E.S.F.  
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Rions un peu 

Serge Querry 

CHAT-CHAT-CHAT 

¢a, côest la danse pr®f®r®e dôun animal domestic nerveux. Jôesp¯re que je nôai pas besoin 

de pr®ciseré Côest lôanimal de compagnie de Féline Dion. 

 

Lôhiver, je miaule quand je prends du sirop pour ma toux. 

 

Avant de pr®parer les repas concert ¨ lôANO, il faut souvent aller faire des achats. 

 

Tantôt on a parlé de Féline, mais il ne faut pas oublier Félin... G®linas. 

 

Les chats aiment bien la mi-

août. 

 

On dit quôun chaton-be tou-

jours sur ses pattes. 

 

Chat tôon bouche un coin... 

 

Avant la chirurgie, on matou 

ôté les cheveux sur la tête... 

 

Si vous voulez, matou vous 

répéter, mais je vais vous épar-

gner : à chat-cun ses problè-

mes. 

 

On sait tous compter jusquô¨ cat. 

 

Fé lindi dans quelques jours (simple conchatation)... 
 

 

Je vous chatdmire, même je suis un peu achatlant, 

 

Henri Goland de Plubelle 
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Les 6 erreurs 

Association québécoise de la douleur chronique :  Pour glaner tout plein dôinformations.  

www.douleurchronique.org 

  

École interactionnelle de douleur lombaire :  Pour trouver des renseignements utiles sur la 

gestion de la douleur lombalgique.  www.ecoledudos.uqat.ca 

  

Faire équipe face à la douleur chronique (Les productions Odon.)  Un ouvrage pour aider 

les personnes souffrant de douleur chronique.  Écrit par 71 auteurs, dont une majorité de 

professionnels de la santé.  www.productionsodon.com 

 

Grand dictionnaire terminologique : www.granddictionnaire.com 

 

STO transport adapté : www.sto.ca/transport/index.htm 

 

Centre dôaction b®n®vole Gatineau : www.benevole.ncf.ca 

Sites Web intéressants 

http://www.douleurchronique.org/
http://www.ecoledudos.uqat.ca/
http://www.productionsodon.com/


A 
active 
aérée 
arrhes 
avaleuse 
axiale 
B 
bardot 
C 
calmar 
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Mots cachés 

escroc 
F 
fichue 
foncé 
G 
garé 
génital 
germée 
glacis 
H 

hameau 
I 
infra 
J 
jeton 
M 
manant 
merdeux 
N 
nonce 

nudité 

O 
octet 
odéon 
offre 
oléoduc 
outrer 

P 
pâlir 
parme 

pilotin 
R 
radis 
ranci 
rassis 
reclus 
récuré 
rider 
S 

salade 
selle 
sucer 
syndic 
T 
tante 
tatou 
 

Mot de 8 lettres 

canon 
chérir 
cierge 
civil 
collant 
coran 
cossu 
court 
D 
dédire 

désigner 
doigté 
duper 
E 
échec 
écrou 
effilée 
égard 
éloge 
enrhumé 
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Photos des activités passées 

1 

1, 2 et 3 : M®choui du mois de juin    5 : Sortie au parc Om®ga  

4 : Atelier de scrapbooking     6, 7 et 8 : Croisi¯re aux Chutes de Plaisanc 

2 

4 

5 

Photos: Naomie Ledoux et Alain Gélinas 

3 

6 

7 

8 
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Cet automne, lôAssociation des personnes vivant avec la douleur 

chronique (APVDC) offre des cours de yoga pour débutants. Il y 

aura un cours de yoga régulier et un cours de yoga sur chaise.  
 

Ces cours mettront lôaccent sur lôapprentissage des postures de yoga 

tout en douceur ainsi que sur différentes techniques de respiration, 

ce qui vous permettra dôapprendre ¨ relaxer le corps et ¨ calmer lôes-

prit. Les s®ances se feront avec beaucoup dôinterac-tion avec le professeur dans le but dôadapter les 

postures et les exercices aux besoins et limites de chacun(e). Les sessions sôadressent ¨ ceux et celles 

qui nôont jamais fait de yoga ou qui ont peu dôexp®rience.  
 

 

YOGA RÉGULIER : Ce cours constitue une introduction au yoga par lôapprentissage des postures 

de base tout en douceur, des techniques de respiration, de concentration (présence à soi) et de relaxa-

tion. Durant ce cours, lôattention sera port®e au corps pour d®nouer nîuds et tensions. Beaucoup de 

postures seront supportées par divers accessoires comme couvertures, coussins, blocs ou courroies. 
 

Les séances auront lieu les mardis, de 10h15 à 11h45, du 13 septembre au 22 novembre  

inclusivement, au 115 boul. Sacré-Coeur, Gatineau (secteur Hull).  

 

YOGA SUR CHAISE : Le yoga sur chaise est la forme de yoga la plus douce. Cette fa­on de prati-

quer le yoga présente des postures - les asanas - modifiées afin de les rendre accessibles aux person-

nes pour qui la mobilit® et/ou la force et lôendurance physique repr®sentent un d®fi.  
 

Le yoga sur chaise permet aux personnes ¨ la recherche dôexercices moins exigeants de pratiquer les 

mêmes postures et les mêmes techniques de respiration et de relaxation que le yoga régulier, et ainsi 

de pouvoir profiter des mêmes bienfaits en toute sécurité.  
 

Les séances auront lieu les jeudis, de 10h15 à 11h45, du 15 septembre au 24 novembre  

inclusivement, au 115 boul. Sacré-Cîur, Gatineau (secteur Hull). 
 

 

Inscription au cours (10 séances) : 

Membre : 50$ 

Non-membre : 120$ 
 

Le montant est payable avant le 10 septembre au 115 boul. Sacré-Cîur, bureau 211, Gatineau 

(secteur Hull). Pour informations, t®l®phonez au 819-246-4932. 

 

COURS DE YOGA 



FILET  DE PORC SIMPLE  À LôÉRABLE  
 

 

Préparation : 20 minutes 

Cuisson : 1 heure 

Portion : 2 

 

Ingrédients 

1 filet de porc  

Beurre pour la cuisson 

1/4 tasse (65 ml) sirop dô®rable 

1 conserve (14 oz, 398 ml) sauce aux trois poivres  

 

 

Étapes 

1. Couper le filet de porc en tranches minces. 

2. Dans une poêle, faire revenir le porc avec du beurre. 

3. Déposer le porc dans un plat allant au four. 

4. Dans un bol, m®langer la sauce et le sirop dô®rable. Verser sur le filet de porc. 

5. Cuire au four à 350°F (180°C) pendant 1 heure. 
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La recette 

Source : www.recettes.qc.ca 


