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Bonjour °~ vous, membre Mot de Anne-Karine

Comme certains doentr Présidente du CA s
membres du conseil do ap

r®cemment ®l ue comme pj te de | 6ANO
Cbest avec plaisir que hccept® cet honn
j6esp re °tre 7 |l a hau d ®f i Je suis
du consei l déoadmini str epuis 2009 en t

gue membrerofessionnel de la santén effet,
je suis neuropsychologue depuis 2008, et je
détiens un doctorat en neuropsychologie Gary siege sur le CA en tant que membre
clinique. Joai wune gr familegil est ke peferdé MaAkise Saacunpidte, | e
victimes de traumatisme cranien, ayant travaillé Julie, a siégé pour de nombreuses années, et il a
au Centre Régional de Réadaptation la donc d®ci d® que coO6®t ai't
RessourSe au programme de temps © | 6ANO.
Neurotraumatologie externe. Je me spécialise Paul siége sur le CA en tant que membre victime.
actuellement aupres des jeunes qui présentent En effet, il y a deux ans, il a présenté un accident
des troubl es doappr en i sehtridé eneetautrd, @i TICC.ill & dodce
| 6attention avec hypernpopltrivi  exhiserngedidle |
moéarrive “ | 6occasi on inplRuerpéunfai@ detnobugelles Corndissantes €
qui presentent un TCC ou un AVC. et partager ses expériences.

Je tiens a remercier le travail de mon

s . . _ _ Denis siege sur le CA en tant que membres
prédécesseur, Jederre Lupien, qui a fait un g a

: - «au e» u plutdt qui sympathise. avecl cause'
Cpavenl prememenal T REAN e DA By S
ehtenl arler I O
. L Al
céder ta place que tu as si bien occupé! Je i oindre " notre associa

voudrais aussi remercier les membresdu CAQUl . @s e nt e pas de diagnos

ggééel:rnméngr:zﬁgi T/Iaenr?:?ﬂg“? \I/‘Oetcr’g?orgaet travail souhaite pouvoir se pousser encore plus a aider
y ' pou u | es gens autour de | ui,

et votre implication. il siege sur le C
f‘oéﬂsl E‘S ﬁjo@vgaax meMbred c?ultx €

Bi en s %r , ] e nc‘)arriveBIn
poste, puisque nous a\étoo&wﬁecinﬁnun(é UL xS cofhfiedntoiC U € |

trois nouveaux membres au C&ary Leonard Iglaomle Ledoux Yan Rainville, GeorgettF .

Paul Lagac® et Deni &ﬁ’aﬁcégtCéllne 'ag%({h

la chance de se présenter plus Ionguement dans Finalement. merci a vous les membres de
un prochain numéro dmieuxétre, permettez | 6 ANO ’d e nous faire con

moi de vous les présenter rapidement.

au

MISSION DE L O SSOCIATION DES NEUROTRAUMATISES DE LO OTAOUAIS

AIDER LES PERSONNESAYANT SUBIUN TRAUMATISME CRANIO-CEREBRAL (TCC)
OU UN ACCIDENT VASCULAIRE CEREBRAL (AVC) ET LEUR FAMILLE , DANS L@&BTENTION
DE SERVICESAPPROPRIE®@®IDE ET DE READAPTATION ET DE SERVICESPSYCHOSOCIAUX
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Mot de Johanne Chaussé
fun b eDirec@ﬂcq@gé@éraIQl U e

Chers membres,

Jbesp re que vous avez
vous nous reviendrez en forme cet automne. Je
profite de cet instant pour vous donner un petit
compterendu des activités printaniéres et estivales ‘

gue | 6®qui pe avait planii G sp®ci al ement pour
vous afin de vous offrir de la variété et de la
nouveauteé. nature,desBeasxr t s, de | a guerre

Commengons par la zoothérapieuit rencontres  SYMNeS, un miRputt, une journée a Wakefield, un
ont eu lieu avec madame Francine Guiet. zoothéra@telier photo, sans oublier les diners échanges, les Ano

peute, et ses animaux de compagnie. Mine de rienCoco et Ano Chaudron ainsi que la fin de semaine a la

mais le fait de socialiser avec des animaux procure”€lite Rouge. Vous devrez admettre que ce ne sont
un effet b®n®fique sur PPSEESACWVICHUGNt manguees. MErpi guy

| 6humeur et | a communi cOPRNSHPENrS et pux rempies RYLicigagts. ¢
ont participé & ces ateliers ont tous été enchantéset L 0 ®qui pe remercie | es mer
ont demandé de continuer ces rencontres de rendezvous et encourage les autres a participer.

zooth®rapie. Lo®quipe s-OPMND t8eX i Site® mRelilum & &P ndr €

participation et vous invite en grand nombrea ~ MOUsS savoir si vous d®sire

| 6automne prochain. V®rMepgsachvites Nous somres QUUEHSANVGSe
Ensuite, une entraineure professionnelle, suggestions. Le peu de participation a certaines

madame Christine Larocque, venait tous les jeudis@Ctivités payantes pourraient entrainer la fin de ces

pour le conditionneme n taCUYIRSLA NOYSNE POUVPNS ROUSPEITPELe der ¢ y o

vrai ment qubéun progr amrﬁ@f'c'tsp®ci al ement pr®par ®
pour vos besoins aurait été apprécié, mais Cet automne, nous vous invitons a venir assister a

mal heureusement tr s pelfSCERNCE gui gpgrderont lgssuyets suyjvamts
| 6appel. Nous avons dorc® X Ida®hs 18 oIeIliidattiton ed
mettre fin au contrat. invalidité. Ces conférences se donneront apres les
Lo®quipe voulait aussid®EURETSr dO0LND HORPr e ST
de vivre de | 6empower meHigniere begeyqle veulllez réserver voirgplagee ¢ j
telles que le club de lecture, la cuisine collective etMercl- _
le jardin communaut air e RABSlELaddes GNOCHAYDRON RUSIGUS 4 n i
ser ces activit®s ° votMeeMby (&iSs eder d OtANG Ogyta nBtC Cleqf
de 1 8ANO. Pour | es de ux/OUIPUE RAFSION dy woyages APes,Ig spuper, on aura
personne néa r®pondu ddnfc,®NANEE AOEM el & J egdu &
noy avait vraiment pas 9H¥yageegp volleusphotos, RVD.etc.Op yous,

En ce qui a trait au projet du jardin communautaire,attend en grand nombre. Par respect pour la cuisiniere

il a ® ® report® ~ | 6anPAnevele yeuilpgrasgryepvatre place. Merel. g ¢ o ¢
du centre Reboul no®taieh® paksS p§S*yfkaite un tr s
Pour ce qui est des activités estivales, plusieurs! © ®P 1 uchet t quisegendnalle®@4 d 61 nde
sorties ®taient ° | 6h o rSaPeMRYeangspyeayx.o/gus deysz payeget rgsgryef
journée de péche, deux croisiéres, un atelier de l 6avance. CoOest une grar

chandelle, un cours de scrapbooking, un pique P €&aucoup de pr®paration et
nique au lac Philippe, une visite aux musées de la nous a faire de cette activité, une réussite. Merci
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Mot de Denise
Intervenante psychosociale

Bonjour a vous tous,

Nous voil"™ d®] " renduUs €m septembre, | 0®t
avance a grands pas et bientot les chaleursctivités seront au programme afin de

ne seront quoun f ugrejendre wusleyogeiisitals la cueillaitede| a
rentr ®e, cobdest | e dwbmme doatnel hoXiweydiltei on
période ol chacun retourne a ses activitésseptembre, un nouveau groupe de soutien sera
coutumiéres. Pour la plupart, les vacancesmi s en pl ace afin doai
sont derriére nous et nous retrouvons notrgérer leur qualité de vie. Des conférences fort
routine de tous | e sintgressantes serom Bliges au pragrasnme lorgy u
pour certains | 6&enndesAN® EOGOsla zadtherapje repréndra t
pourquoi | 6ANO est depsegtemire. Sand oubliepla traditionnelle
membres. Que ce soit pour offrir du soutie®p |l uchette de bl ® doin
individuel ou de groupe, des activités de nombre! Nous sommes la pour vous!

toutes sortes, | 6ANO est | " pour r ®pondr e
aux divers besoins de ses membres. .
_ Bel automne a tous.
Avec | a venue de | 6aut omne, de nouvell es
o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a s¥a o¥a oNa o¥a o¥a oVa oVa o¥a s¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a o¥a

Sherlock Holmes

Une chronique pour | O8ENTRAI DE et | e

Si vous étes a la recherche de professionnels ou de bénévoles,
vous aurez dorénavant la chance de le demander dans le bulletin
Le Mieuxétre.

= Nous sommes a la recherche de personnes|g = Nous cherchons des conférenciers qui pour-
auraient le goQt de partager leurs expérience¢s  raient nous entretenir sur des sujets variés
vacance et de voyage avec nous. Grace a npt  apres nos ANO Coco. Si vous connaissez des
équipement audio visuel, il vous serait possipl  personnes intéressées, veuillez les mettre en
de venir nous présenter vos meilleurs souven communication avec nous. -B8D4.
Allez, venez nous faire réver a chaque Ano
Chaudron. Pour plus |« ur
server votre date de présentation, téléphonez
Alain au 77@804.




Septembre -Octobre 2011

LA SANTEMENTALE

Selon le psychologue Bruno

Fortin, étre en bonne santé

ment al e, cbest

« La connaissance de soi
connaissance de ses forces,
ses faiblesses, ses limites, se
difficultés et ses besoins. La
connaissance de soi amene
une image de soi en lien avec
la realite.

e LObacceptation
on est.

« La confiance en soi.

e COest °tre ca
percevoir | 6®
du moi et la perception de soi
comme une stimulation
plutét que comme une cause
doaut od®pr ®c i
découragement.

eLa capacit® d
équilibre entre la raison et les
émotions.

« La capacité de conserver son
équilibre en situation de
stress.

« La capacité aussi de
retrouver son équilibre apres
une situation stressante.

eLa capacit® d:
stress comme une occasion
déapprenti ssa:
croissance personnelle.

« La capacité de retrouver un
équilibre supérieur en
apprenant de ses erreurs et d
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Chronique de Denise
Intervenante psychosociale

ses échecs et ainsi éviterdee La capacit® doba
répéterlesmémeserreurs. « La capacit® de
Le respect des autres et une  de planifier.

sensibilité a leurs joies eta « Le désir constant de

leurs peines. développer des objectifs

Une capacité de toucher» personnels.

| autre et de.lLa capacit® de
« toucher» par lui. | 6environnement

La capacit® d comptede sesbesoins.
interactions sociales,des « La capacit® dobéa
contacts et des relations | grands problemes

intimes et de maintenir une  existentiels la solitude et la

relation intime un certain mort.

temps.

La capacité de respecter un Six attitudes saines pour

certain niveau de conserver une bonne santé
responsabilité et mentale
déoengagement .. Maintenir une relation
Léacc s ° une positive avec seméme.
bien-étre intérieur, se sentir , Maintenir des relations

«bien dans sa peau satisfaisantes avec les autres.
La capacit ® d. Adopterun pointde vue
plaisir, |l 6ac nuancésurlesgensetles @l i

La capacité de ressentir et événements (ne pas étre
doexprimer se fgide).

La capacité de différencier . p®vel opper | 6au
un stimulus intérieur . Tenter de conserver son

(i magination) ®quilibre enSso
extérieur (contact avec la imprévus, aux changements
realite). de la vie.

La capacit® d, Avoir accés a ses propres
jugement et de prévoirles  émotions et les exprimer

conséquencesdesesactes gdoune fa-on Sai
La capacité de prendre du
recul et de voir sa propre Source: CHALVIN, Dominique

contri but i on Faire face aux stress de la vie
vit, @ ce qui nous arrive. quotidienneParis, Les Editions E.S.F.
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Rions un peu
Serge Querry

CHAT-CHAT-CHAT

e tipme@du®r @d eddpumeamiumal
t HélmeDion.mal de compagni e

+ L O h ijemeaudle quand je prends du sirop paua toux.
+ Avantdepr ®parer | es repas concert chatsl 6 ANO,
+ Tantbton aparléde Féline, mais il ne faut pas oublilin. . . G®I i nas.

+ Leschats aimenbien lami-
aolt.

e Onditqu 6un -be tow t
jours sur ses pattes.

o Chatt 6 on bnccaoirc..h

+ Avantlachirurgie onmatou
oté les cheveux sur la téte...

+ Sivous voulezmatou vous
répéter, mais je vais vous ép
gner: achat-cun ses proble-
mes.

¢+ Onsaittousc o mpt ercatf usquo”

+ Félindi dansquelques jours (simple cohatation)...
Je vouschatymire, méme je suis un peahalant,

Henri Goland de Plubelle
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Les 6 erreurs

Association québécoise de la douleur chronigkeo ur gl aner tout
www.douleurchronique.org

Ecole interactionnelle de douleur lombair@our trouver des renseignements utiles s
gestion de la douleur lombalgiqueww.ecoledudos.ugat.ca

Faire équipe face a la douleur chronique (Les productions Otdlonguvrage pour aider
les personnes souffrant de douleur chronidterit par 71 auteurs, dont une majorité d¢
professionnels de la santé&ww.productionsodon.com

Grand dictionnaire terminologiquevww.granddictionnaire.com

STO transport adaptévww.sto.ca/transport/index.htm

Centre doact i onwwwBeme®olemtf.ea Gat i neau



http://www.douleurchronique.org/
http://www.ecoledudos.uqat.ca/
http://www.productionsodon.com/
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Mot de 8 lettres

Mots cachés

¥

— ¢

z2[r»|r]rlolalm|a[z]o]n|=

Ol | PImxmim|</m|{D|m|

zlolnlelo/m|zlolmlolololz|ololc

olu|Z[mlz|n[z{c[Z|[m|m|[n]-

clup|ole[c]o|F|F[R[e[s|e[D[rR][A[G[E]
H/aME a|uls i |plalr|R[c]a[N]O|NT]
lE/s|melr|p/E|u[x]|ala][a|[R[R[E[R|A][G]
R pjulrlelulnic|i|[Fim|njolc[T|[e|T]1]
1 [e{e/L]u]elr|o|n[D|L|c|ulale|c|n]0O]
N E/D|c|I|D|N|Y|S All|NL|L E;Di
alulmi|e[L]olclelc|T|L][a|[T|F|R|C
«'M’-liDiﬂj R|o|eE/Nn[E|E|C|O/F E A|I
Ale/r1|e|e|D|D|o|s|i1|L]1]|R|E|V]|V]
N[Lieju[T|clelaln]s|i|L|T]B]M[a]1]
alalc elo|Lic|plElu|T][alu|LiL]

N LN AE|E|O|A R 3

T A s|C|R|O|C DR'U
R ki 'S (S R|O|D S |

Ric|TiE|E]

P/AlR M E|

N | S O

E

U | Iy
0 E T L |
[ 1|U|T E]| O/A R S |
'X|R|A R O|C|U| E |
A E|T|E| | |S|s|A|R|O] vV
| N F R[A I siujc|e|r]|c] ! |
DCORANRIILAPPA T
'N|E|C H E|C|E/D U/P E|R|/N|U e
'T/R|D|E|S|I GIN|E|RIE|C|I |E R| A
A canon désigner  escroc hameau  nudité pilotin salade
active chérir doigté F I ) R selle
aérée cierge duper fichue infra oct,et radis sucer
arrhes civil E foncé J odeon ranci syndic
avaleuse collant échec G jeton olff,red rassis T
axiale coran écrou garé M g;?eruc reclus tante
B cossu effilée génital manant récuré tatou
bardot court égard germée merdeux Al rider
C D éloge glacis N parme
calmar dédire enrhumé H nonce P
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Photos: Naomie Ledoux et Alain Gélinas PhOtOS deS aCtIVItéS paSSéeS

1, 2 et 3 : M®choui du mbis 8&erjuenau parc Om®ga
4 : Atelier de scrapbooking 6, 7 et 8 : Croisi re au
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COURSDE YOGA

= Cet automne, | 6Association dfgs
%0 chronigue (APVDC) offre des cours de yoga pour débutants. Il |
aura un cours dgoga régulieret un cours dgoga sur chaise

Ces cours mettront | 6accent ([Bur
tout en douceur ainsi que sur différentes techniques de respirafjon,
ce Qui Vvous permettra déapprnd
prit. Les s®ances se -tffiecdrmndv aow elce bpraaufceoupd wrd
postures et | es exercices aux besoins et I m
gui néont jamais fait de yoga ou qui ont ) e u

YOGAREGULIER : Ce cours constitue une | ti
de base tout en douceur, des techniques de respiration, de concentration (présence a soi) etjde rel:
tion. Durant ce cours, | dattention sera ) r ot
postures seront supportées par divers accessoires comme couvertures, coussins, blocs ou cgurroie

Les séances auront lieu les mardis, de 10h15 a 11h45, du 13 septembre au 22 novembre
inclusivement, au 115 boul. Sagb®eur, Gatineau (secteur Hull).

YOGA SUR CHAISE : Le yoga sur chaise est | a fornme c
quer le yoga présente des posturles asanasmodifieées afin de les rendre accessibles aux per DN-

nes pour qui |l a mobilit® et/ ou | a force e I
Le yoga sur chaise permet aux personnes "Il a
mémes postures et les mémes techniques de respiration et de relaxation que le yoga régulief, et ai

de pouvoir profiter des mémes bienfaits en toute sécurité.

Les séances auront lieu les jeudis, de 10h15 a 11h45, du 15 septembre au 24 novembre
inclusivement, au 115 boul. Sageéi ur , Gati neau (secteur Hul ).

Inscription au cours (10 séances) :
Membre : 50$

Non-membre : 120$%

Le montant est payable avant le 10 septembre au 115 boul-Gacter , bur eau 1,
(secteur Hull). Pour 246f4@932. mat i ons, t ® ®ph@ne
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La recette

FILET DE PORC SIMPLE A LG:RABLE

Préparation : 20 minutes
Cuisson : 1 heure
Portion : 2

Ingrédients

. 1 filet de porc

« Beurre pour la cuisson

.1/ 4 tasse (65 ml) sirop doé®rabl e
« 1 conserve (14 oz, 398 ml) sauce aux trois poivres

Etapes

1. Couper le filet de porc en tranches minces.

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

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

4. Dans un bol, m®l anger | a sauce et | e si
5. Cuire au four a 350°F (180°C) pendant 1 heure.

Source www.recettes.qc.ca



