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Samedi le 16 septembre 2017 avait lieu 'Omnium de Golf Jean-Luc Bisson. C’est la 3°

année que Pierre Bisson, organisateur de cet événement, nous invitait afin de nous

Participation a ce journal:
remettre un magnifique chéque de 1,500 $. P ]

Ce don nous permettra d’offrir 2 nos membres des déjeuners et des activités a moindre | | Nathalie Desmarais

colit et un montant sera alloué a notre milieu de vie L’Astuce. Alain Faucher

Merci a Pierre et Robert pour votre implication dans le milieu et a I’an prochain. Conception et mise en page:
Photo: Premiére rangée: Raymonde Bajt. Deuxiéme rangée: Martha-Iris Orozco-Ramos, Sylvette Pilon, Svlvette Pilon

Robert Bisson, Pierre Bisson, Nathalie Desmarais, Georgette Younannian. Membres du CA absents de la photo: ylvette o

Alexandra Gagné, Martine Simard, Fernande Vaillancourt, Carole Douaire.
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Mot de |la coordonnatrice

C’est ’'automne !! Bien que nous ayons I'impression de ne pas avoir eu un gros été, je me réjouis de
la température actuelle! Le cocooning, les doudous et les vétements chauds sont pour moi des
éléments réconfortants et essentiels a mon bonheur a cette période de I’'année.

Les couleurs automnales sont également inspirantes; I’orange est une couleur tonifiante et piquante
qui insuffle partout ou elle passe une dose de bonne humeur. On I’associe souvent a la créativité et a
la communication, car il est vrai qu’elle est porteuse d’optimiste et d’ouverture d’esprit. Le rouge est
sGrement la couleur la plus fascinante et ambigué qui soit. Elle joue sur les
paradoxes, anime des sentiments passionnels en compléte contradiction : amour/
colére, sensualité/sexualité, courage/danger, ardeur/interdiction... Cette couleur
remue les sentiments sans aucun doute. Finalement, le jaune! Nulle couleur n’est
plus joyeuse que le jaune. Couleur du soleil, de la féte et de la joie, elle permet
d’égayer un univers de le faire rayonner. Il est vrai que le jaune est une couleur
chaleureuse et stimulante. Je pense que toutes les qualités de ces couleurs
automnales nous préparent a affronter la saison de I’hiver, la froideur que celle-ci nous apporte ainsi
que le temps de luminosité plus court. Vous avez compris que I’hiver n’est pas ma saison préférée !

Dans un tout autre ordre d’idée, je reviens de la fin de semaine de ressourcement que moi et mon
équipe avons planifié et organisé. WOW!!! Quel beau moment j’ai pu passer avec les personnes
présentes!

Je me sens extrémement privilégiée d’avoir eue I'occasion de vivre cette expérience avec ces
personnes toutes aussi différentes les unes des autres. C’est étonnant de penser que toutes ces
personnes réunis ont pu créer des liens, se ressourcer, agir pour briser I'isolement, apprendre a
s’accepter, découvrir en sortant de leur zone de confort, ressentir peut-étre plusieurs émotions et
finalement choisir d’y participer afin d’enrichir leur coffre d’outils personnel.

Je remercie encore les participants de m’avoir donné leur confiance durant le week-end. Ce fut un
honneur d’étre avec vous!

Merci !

Pour le mot de la fin je ne peux que vous dire : Prenez soin de VOus' La personne Ia
plus importante sur cette planéte c’est VOUS ! : L ; P % :

Nathalie fDeS'ma'raiS, coordonnatrice
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Les bourreaux de travail: comment s’impliquer sans s’épuiser

Nous entendons de plus en plus parler du phénoméne des bourreaux de travail, ce qui n’a en fait rien d’étonnant dans notre
monde axé sur la performance. Il y a bien sir une différence, méme si elle peut étre subtile, entre une personne qui désire
s’appliquer et bien faire son travail, et une autre qui fait de son travail une priorité. Il y a des individus qui s’investissent
beaucoup dans leur emploi, qui « en mangent » pour reprendre I’expression populaire, mais tout en maintenant un équilibre
de vie qui leur convient. Néanmoins, si le travail devient une dépendance pour la personne qui fuie, méme inconsciemment,
ses problémes en se surinvestissant dans ses taches, il y a risque d’épuisement.

Pourquoi s’investir autant dans le travail?

Certaines personnes peuvent également se surinvestir dans le travail dans le but d’étre aimées et admirées a tout prix ou
afin de combler un besoin démesuré de reconnaissance sociale ou de prestige. Ces attentes excessives peuvent amener
ces personnes a faire de leur métier ou profession leur seule source ou presque de valorisation, mettant ainsi de coté les
autres sphéres de vie comme la vie amoureuse, familiale, sociale, etc. Certains bénéfices peuvent bien sir étre engendrés
par ce type de comportement. Par exemple, un travailleur qui s’implique particulierement dans son emploi peut monter les
échelons plus rapidement ou se voir accorder davantage de reconnaissance. Cependant, I'épuisement peut, encore une
fois, guetter ces individus.

Ainsi, de multiples facteurs peuvent amener une personne a se surinvestir dans le travail et a s’épuiser, sans compter que
les organisations peuvent avoir leur part de responsabilité face a ce phénoméne. Ce n’est pas tant le fait de s’impliquer
dans sa vie professionnelle qui pose probléme, mais plutét de la faire au détriment de sa santé et de son équilibre. De fagon
générale, nous avons tendance a mettre de cété le fait qU’il n’est pas sain d’étre constamment fatigué. Ainsi
peut-il étre facile de s’épuiser sans s’en rendre compte. En outre, nous oublions parfois, dans un monde du travail ou les
exigences se sont accrues, que personne n’est irremplacable et qu’aucun individu ne peut étre

constamment productif. Mais comment s’investir sans s’épuiser?
Une image professionnelle a maintenir...

Nous constatons que plus les travailleurs donnent en temps et en énergie, plus I'organisation en

demande. celle-ci juge alors que si ces employés effectuent toujours ce qu’on leur demande et méme plus, c’est qu’ils
peuvent remplir ces exigences élevées. Il peut cependant ne pas étre aisé, dans un contexte de travail, de dire non afin de
respecter vos limites. En outre, certaines personnes peuvent avoir de la difficultés a le faire par peur de ne plus étre appré-
ciées, de décevoir ou méme d’étre rejetées. Néanmoins, elles risquent alors de dépasser leurs limites et d’étre les
premiéres a en payer le prix. Le fait de prendre un temps de réflexion pour évaluer les conséquences d’un refus, pour vous
positionner clairement et pour proposer des solutions pourra donc vous aider a étre stratégique.

Enfin, chaque emploi engendrant sa part de stress, le fait d’instaurer de bonnes habitudes de vie peut étre particuliéerement
aidant. Oui, c’est la base, mais parfois nous I'oublions ! De plus, il est suggéré de prendre, autant que faire ce peu, une
heure par jour pour soi, par exemple pour faire une activité plaisante, de I’exercice physique, etc. Ceci permet de prendre
une distance par rapport aux sources de stress et facilite ainsi la recherche de solutions. Voila qui peut étre bénéfique dans
un monde ou il est difficile de s’arréter ! D’ailleurs, non seulement aucun emploi ne mérite d’y laisser sa peau, mais

la vie, ce n’est pas que le travail !

Source: Isabelle Michaud, careers@workopolis.com

)@
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Activités de L’ASTUCE
Octobre 2017 Novembre 2017
Le Mardi Jeudi Mardi Jeudi
bonheur,
H
c’est 3 5 9h00 Activité libre 2
) n
d’étre 9h00 Tricot 11h45 Diner au St-Hubert, 9h00 Activité libre
heureux || 13n00 Activité libre 13h00 Activité libre 13h00 Activité libre
avecC
soi-méme. || 10 12 7 9  11h45 Pique-nique
oy . dans le local, apportez
Le milieu | 9nhoo Tricot 13thoot Fl’leinturei gg;frti 9h00 Tricot votre lunch
. . votre tolle, peinture rournis i i
de vie | 13h00 Cinéma et vore e b 13h30 Pouvoirsursavie | 1400 Activité libre
pop corn
L’Astuce
est le 17 19 9h00 Activité libre 14 16
. hOO Tri 13h il i 9h00 Tricot Activité libre
chemine- 9h00 Tricot 3 30, ’O.Utl s pratiques .
13h30 Estime de soi pour I ep!cerle 13h30 Tournoi de
ment que avec Marie Ouellet Scip-Bo inter-organisme
j’avais
besoin |% 26 21 23
9h00 Tricot 9h00 Activité libre 9h00 Tricot 13h00 Spectacle
pour 13130 Lo émofions of d’humour télévisé et
. es emoltions e :
atteindre - croustilles
les besoins 13hoo Comité des Astu-
ce cieux
bonheur.
31 28 30
9h00 Tricot 9h00 Tricot Activité libre
Cﬁlucfe 13h30 L’affirmation 13h00 Peinture, apportez
votre toile, peinture fournis

Horaire de L’Astuce: mardi et jeudi de 9h a 12h et de 13h a 16h

Réservez votre place pour le diner au St-Hubert du 5 oct.

e Apportez votre lunch pour le pique-nique du 9 novembre

Ces activités sont des suggestions, des activités libres sont aussi disponibles.

Réservez votre place pour I’atelier « Outils pratiques pour I’épicerie » le 19 oct.
Réservez votre place pour les ateliers offerts par le CLSC. Les 17-24-31 oct. et 7 nov.

e Apportez votre toile pour les ateliers de peinture du 12 octobre et 28 novembre
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Ce qui se passe a L’Astuce

L’astuce « Créer des liens » est en vedette au milieu de vie

C’est en écoutant les témoignages de gratitude des participantes au milieu de vie L’Astuce, toujours aussi fonctionnel et
ludique les mardis et jeudis, que j’ai eu envie de répandre la bonne nouvelle via L’Envolée.

Une cohésion de groupe s’est développée parmi les membres a force de se cotoyer a travers nos jeux de société, pique-
nique, activités artistiques ou ateliers de cheminement personnel.

La création des liens s’est amorcée de fagon intime car un réel réseau social est né et ce constat améne un filet d’espoir a
des personnes qui, il y a quelques mois a peine, souffraient d’isolement ainsi que certaines difficultés associées a cette
problématique.

Dans le « ici et maintenant », leur réalité a pris une toute autre tangente ! C’est avec un visible sourire et un discret baume
au cceur que j'entends le groupe des « joyeuses luronnes » m’exprimer leur satisfaction dans la sphére sociale bien remplie
de leur vie.

Créer des liens cestrastuce rose surla batterie, aussi rose que les lunettes que nous revétons dans notre
perception de la vie quand nous sommes tous réunis !

Marie-Lyne, intervenante

VALIDE EN TOUT TEMPS

AGIR |
| RESSENTI |

 SACCEPTER [l

Do
7 ﬁEcnuvnm i

| CREER DES LIENS

Des ateliers thématiques présentés par les intervenantes du CLSC
seront dispensés a L’Astuce .

Mardi 17 octobre de 13h30 a 15h00: Estime de soi
Mardi 24 octobre de 13h30 a 15h00: Les émotions et les besoins
Mardi 31 octobre de 13h30 a 15h00: L’affirmation

Mardi 7 novembre de 13h30 a 15h00: Pouvoir sur sa vie

Ces ateliers sont gratuits et ouverts a tous. Réservez votre place maintenant 450-746-1497




0:0:0:0:-0:0:-0:0:0:0:0:-0-

L’Envolée

Page 6

1S

ités du moi

1VI

Act

Buiyoyans

(pseusag) aonop wAo
jueingap 1yo el

*** 99USIOSU0D duld|d

gouBAB 1D 18]
alleIpaULIBIUI 1Yo 18]
aAlINIUI 8INJUISd

alleJ9N| uoNe9ID

jooul 9onop WA
L€ 0€
Buiyoyans

(pseusag) @onop wAo
JueIngap 1yo el

goueAR 1Yo 18]
aulelpaWLIBIU 1Yo e

$29Y29,p qn[D SJIOWN ojues 1Yo e *** 90U8I0SU0D BUId|d aAlINYUI BINJUIDd
2onop WA Buiyolens JueINgap 1Yo 1eg j001] 2onop wAo
1Z 9C T4 14 €C

Buiyolang
(pseusag) aonop wAo 9oueAe 1Yo 1e|
allelyl| uonesld jueingep 1yo le| allelpgulisiul Iyo le|
$28Y29,p qn[D SJIOWN ajues 1Yo le| "' 92U8IOSU0D BUId|d BAINJUI BINjUIDd
20onop WA Buiyolens JueINgop 1Yo 1eg 10011] 20onop WA9
0¢ 6l 8l Ll 9l

Buiyoyens

aJleJonl| uoneslD (pJeulag) @onop WA9 |

$28Y09.p qn[o SJIOWdIN djues 1yo le| jueingsp 1yo le|

2onop wA9 Buiyorens juengep 1yo le| jool ]

€l cl L ol

buiyoyens

auleIaN!| UONERID

(pseusag) aonop wAo
jueingsp 1yo e

goueAe 1Yo 1e|

$99Y99,p qn|o SJIOWBN djues 1yo le| alleipauwusiul 1yo le]
aonop wAho Buiyojens JUEINGIP 1Yo 1B JoouL SAIINIUI SINjUIdd
9 S 14 € aonop WA ¢

IP8IPUBA Ipnar IpaJoIs N IpJeiN Ipun-

simol s9[ snoy nearnq ne Judsid [ouuosIdg

LT0C 9490120




0:0:0:0:-0:0:-0:0:0:0:0:-0-

Page 7

L’Envolée

Act

1S

du mo

ivités

Buiyojons @oueAe 1Yo 18]
(pseusag) aonop wAo alleipawajul 1Yo 1ej
SJI0WB Jolled *** 9OUSIOSUO0D BUIB|d BAlINYUI BINjUIRd
Buiyojang ua p ulosaq e[ ‘Inap a7 1001 20nop WA
o€ 6¢ 8¢ 1Z
Buiyojansg
Joped (pseusag) @onop wAho

alleloN| uoneain

us,p ulosaq e[ ‘Inep a7

jueingap 1Yo e

@oueAe 1Yo 1e|

s08Y09 p qn|D SJIOW\ gjues 1Yo 1e| ** 90UBIOSU0D BUId|d allelpawiaul 1Yo 1e|
20n0op WA Buiyolens uengap 1Yo e 10011 aAlINUI 8lMuIad
174 € Zc (¥4 8onop WA 0z

d Buyojens
Ja)ied (pseusag) aonop wAho goueAe 1Yo 18|

auleIaN!| UoNERID

us,p ulosaq e[ ‘Inep a7

JuEING3P 1Yo 18]

allelpawIBIUl 1yO 1B

$28Y29,p qn|D BJIOW\ ajues 1Yo 1e| *** 90USIOSU0D BUIs|d aAnINuUI 8injulsd
9onop WA9 Buiyolang uengap 1Yo 1e| J0ol | 9on0p WA
Ll 9l Sl 145 €l
Buiyoyens
Jaed (pseusag) aonop wAho
allelgpl] uonesld usp ulosaq le ‘Inap a7 jueingsp 1Yo le| doueAe 1Yo le]
$28Y29,p qn|D BJIOW\ ajues 1Yo 1e| *** 90USIOSU0D BuId|d allelpawaiul 1Yo 1e|
2onop WA Buiyolens ueINgap 1Yo 1el J001] BAIINIUI BINjUIdd
oL 6 8 L 2onop WA9 9
Joped
allelnl| uoneslrd us,p ulosaq lef ‘Insp o7
$939Yd9.,p qnio SJIoOWdN dues 1Yo le|
@onop wA9 Buiyorens juengsp 1yo le|
€ 4 3
IPaIpUBA Ipnar IPaIoIBN IpJe Ipun

sanol so] snoj neainq ne Juosdid [oUUOSIO]

LT10C

2.ICUIDAON




0:0:0:0:-0:0:-0:0:0:0:0:-0-

Page 8 L’Envolée

Prends le temps...

Que de surprises depuis le début de 2017. Un hiver qui fut rude et n’en finissait pas. Un printemps qui a bien
arrosé son passage, assez que selon les experts, la croissance des arbres fut des plus prolifique. Un été, qui
lui aussi , a tardé a se faire sentir et qui ne manquait pas d’eau, mais qui finit en lion, ! L’automne qui débute
dans la canicule, du jamais vu selon les anciens. Tout cela pour dire que I'on aura beau faire tout notre
possible, prédire selon les tendances passées, la nature n’en fera qu’a sa téte...Ca vous rappelle quelque chose
ou quelqu’un ?

Vous savez, dans tout ce qui nous arrive de favorable ou de moins agréable dans notre vie, il y a un dénomina-
teur commun a chaque événement et ce lien commun, c’est soi-méme. Rassurez-vous, vous n’étes pas respon-
sable de tout ce qui arrive, mais... ! Des fois sans vraiment le vouloir on a joué un réle dans la situation. D’un
autre cété, il faut reconnaitre que la vie se charge elle-méme de nous donner des legons et cela sans que I'on
soit responsable, mais simplement parce qu’elle est la vie.

Je sais ¢a prend de la pratique et beaucoup de sang froid afin de pouvoir déterminer son degré d’implication
dans la situation. Si toutefois je n’en découvre aucun, simplement accepté que c’est la vie qui me le sert et
essayer d’en retenir une legon sans culpabiliser. Si je trouve une forme d’implication directe ou indirecte de
ma part, décider ce que je ferai de différent la prochaine fois et pourquoi j’agirai de cette fagon.

Trop souvent nous prenons sur notre pauvre dos des responsabilités qui ne nous appartiennent pas. Est-ce
que le fait de m’en occuper changera quelque chose pour moi ou les autres ? Trop souvent, N O N. Alors
pourquoi je continue de répéter les mémes actions, frapper le méme mur et par le fait méme continuer a me
torturer inutilement pour quelque chose que je ne peux changer.

Quelque fois, c’est le travail de toute une vie, que de savoir accepter d’étre seulement un témoin et de respecter
ce que la vie fait vivre a ceux que j’aime ou simplement a moi.

N’oubliez jamais que le temps n’a pas la méme
signification dans notre cheminement que dans
notre vie.

Etre capable d’en faire la différence est le début de
la sérénité.

Amitié, Alain Faucher

Quand tu essayes de tout contréler,
tu jouis de rien.

Relaxe, respire, lache prise et
VIS tout simplement.
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La tire Ste-Catherine

Les dents sucrées connaissent évidemment la tire Ste-Catherine, cette tradition typiquement québécoise qui consiste a
préparer le 25 novembre ce trés goiiteux bonbons mou. Mais savez-vous d’ou vient cette tradition?

La tire c’est quoi?

Il s’agit d’une friandise a base de mélasse, de cassonade, de beurre et de sirop de mais. Ce bonbon a la consistance du
caramel et pour I’obtenir, on doit étirer la préparation refroidie puis la découper en petits morceaux qu’on enveloppe ensuite
en papillotes.

L’origine de la tire Ste-Catherine

C’est a Marguerite Bourgeois, la premiére institutrice et fondatrice de la premiére école de Nouvelle-France a qui I’on devrait
origine de cette sucrerie. Elle aurait décidé d’inventer ce bonbon afin d’attirer les enfants autochtones et francgais a I’école.
Elle choisit le jour de la Ste-Catherine en ’honneur de Catherine d'Alexandrie, sainte patronne des femmes célibataires et la
fille du gouverneur d’Alexandrie. Cette origine explique aussi pourquoi on dit que la tire doit étre préparée par une « vieille
fille » le 25 novembre de chaque année.

Les mots pour parler de la tire

Il existe plusieurs mots pour parler de la tire. Il y a ... la tire (ou tire a la mélasse). Ce nom vient du mouvement qu’on fait:

On trouve aussi le mot klondyke que I'on prononce « clennedaque » dans la région montréalaise. Pour cette derniére appel-
lation, Michel Lambert, fondateur du site « Cuisine patrimoniale du Québec » et auteur de la collection Histoire de la cuisine
familiale du Québec, affirme que ce mot vient de la francisation Klondyke, cette région du Yukon qui connut entre 1896 et
1899 une ruée vers I'or. La couleur de la tire Ste-Catherine rappelant celle des pépites d’or trouvées a I’époque.

Féte...et discipline

Selon le réseau de diffusion des Archives du Québec, « Au 19e siécle, cette journée de festivités faisait place aux piéces de
théatre montées par les éléves qui jouaient souvent le martyre de sainte Catherine. Ensuite prenaient place les jeux organi-
sés, les chansons et les mascarades. Des témoignages laissent croire qu’ils y voyaient une belle source de motivation pour
maintenir la discipline jusqu’a cette journée tant attendue ou I’école appartient aux écoliers. »

La recette de la tire Ste-Catherine

1 tasse de sucre blanc; 1 tasse de cassonade; 1/2 tasse de sirop de mais; 1 tasse de mélasse;
1 c. a soupe de vinaigre blanc; 1/2 tasse d’eau; 1c. a soupe de beurre ; 1 c. a soupe de bicarbonate de
soude.

Mettre dans un chaudron tous les ingrédients sauf le bicarbonate. Retirer du feu dés I’obtention
d’une boule dure dans I’eau froide. Thermomeétre 260F. Ajouter le bicarbonate et bien brassé (celui-ci
fait blondir la tire). Verser dans un plat beurré et étirer lorsque la tire est assez refroidie (environ 15
minutes). Couper en bouchées et envelopper dans des carrés de papier ciré.

Source: www.canalvie.com, David Nathan

—3 3
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Pensez-vous avec vos sentiments?

Si nous jetons un regard en arriére, nous nous apercevons que, parmi les poétes et les écrivains qui chantérent le mieux
I’'amour, la plupart furent incapable de le rencontrer dans leur existence.

Les gens qui sont dominés par leurs sentiments ont toujours beaucoup de mal a déterminer s’ils pensent des émotions ou
éprouvent des pensées. Cela vient de ce que les individus de type émotionnel ont absolument besoin de temps pour
comprendre ce qu’ils ressentent. Une fois qu’ils sont au clair avec eux-mémes, ils se sentent soulagés et peuvent agir en
accord avec les autres, en les faisant bénéficier de leur connaissance profonde de la nature humaine.

Les personnes de ce type vivent presque exclusivement dans le monde des sentiments. Mais il leur faut absolument
apprendre a tirer des conclusions objectives, applicables a la vie commune, de leurs expériences éminemment subjectives.
C’est la leur tache fondamentale. Elles ne peuvent la mener a bien, toutefois, sans payer un lourd prix. Difficilement
maitresse de leurs émotions, elles sont sujettes a de fréquents changements d’humeur, parfois trés brutaux, auxquelles
elles ont tendance a s’identifier. En outre, comme toutes leurs rencontres se situent sur un plan personnel, sans aucune
possibilité de recul, il leur arrive d’éprouver les affects des autres comme s’il s’agissait des leurs. Il en résulte une fragilisa-
tion de leur identité, fragmentée et soumise a de constants va-et-vient, ce qui les contraint a rechercher dans la marche ou
dans certains sports violents des exutoires ou laisser s’écouler leur trop-plein d’émotions .

TEST D’EVALUATION

Diriez-vous que:

Les autres vous jugent émotif?

Il vous arrive d’étre submergé par un irrépressible sentiment de joie a la vue de quelqu’un?
Vous songez souvent a I’'amour ou a un partenaire amoureux?

Vous vous mettez quelquefois a pleurer sans savoir si c’est de la joie ou de la tristesse?
Vous ressentez sans cesse en vous un trop-plein d’émotions sur le point de déborder?
Vous étes plus sensible aux émotions violentes que la plupart des gens?

Vous avez toujours du mal a mettre fin a une liaison amoureuse?

© N o g s~ b=

Il vous semble parfois totalement impossible d’écouter votre raison?
9. Vous étes quelquefois envahi par un inexprimable sentiment de beauté?
10. Vous tombez souvent et facilement amoureux?

11. Vous ressentez un profond besoin de comprendre vos sentiments et vos pensés?

12. Vous aimez parler de vos émotions a des personnes capables de les comprendre? *
13. Vous vous sentez totalement incapable de décrire vos émotions? >
14. Vous voyez parfois les autres aussi clairement que si vous étiez a leur place? ‘ r+

15. Vous aimez rester assis en silence, agréablement plongé dans vos pensées? ‘

16. La majorité des gens ont peur des émotions? d
17

. Vous vous sentez souvent inexplicablement stressé?

18. Vous avez besoin d’une activité physique pour vous libérer de vos émotions?
19. Vous étes trés sensible aux humeurs des autres?
20. Vous pouvez passer en un instant de la joie a la tristesse ou inversement?

e Sivous avez répondu oui a 15 ou plus de ces questions, vous étes incontestablement de ces gens qui pensent avec leur
sentiments.

e Dans le cas contraire 15 non ou plus, vous étes manifestement coupé de vos sentiments et vous avez une tendance
peut-étre exagérée a sous-estimer I'importance des émotions dans la vie.

Référence: Godwin, Malcom: 1999, Qui étes-vous?
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Recettes

Soupe Savoyarde

2 poireaux en rondelles minces; 1 petit navet en dés; 2 branches de céleri en dés; 1 oignon haché; 2 grosse patates en dés;
2 c. a soupe de beurre; sel et poivre; 4 tasses de bouillon de poulet chaud; 2 tasses de lait; 1/2 tasse de fromage suisse
rapé; fines herbes au gout.

Fondre le beurre dans une casserole, ajouter les oignons et cuire 3 minutes, ajouter les poireaux, le navet et le
céleri, saler et poivrer. Couvrir et laisser cuire 15 minutes en remuant a I'’occasion. Ajouter les patates et le
bouillon, porter a ébullition sur feu vif. Ensuite réduire le feu et laisser mijoter 20 minutes. Ajouter le lait a la

Bt ¥
soupe et mijoter 10 minutes. Servir parsemer de fromage rapé ou gratiner au four. s

Suggestion de Katia Kosulja

Bouchées au chocolat et gruau

2 tasses de sucre; 1/3 tasse ce cacao; 1/2 tasse de creme a café; 1/3 tasse de beurre; Méler ces ingrédients et faire bouillir
1 1/2 minutes. Retirer du feu et ajouter. 1 c. a thé de vanille; 1/2 tasse de beurre d’arachide ou de noix de coco; 3 tasses de
gruau.

Brasser jusqu’a consistance uniforme. Verser dans un moule de 8 pouces beurré ou déposer des petites
cuillérées de mélange sur un papier ciré. Refroidir.

Suggestion Georgette Lamothe

Divertissons-nous un peu...

Mot mystére ::1':::: Jeton Vrai ou Faux ?
Ludi
Mot de 10 lettres Arcane udique Testez vos connaissances.
Arrét Machine N
. e Le cardon est une plante potageére.
Flp|o|[N[N[E|[U[R|O|1 |1 [F|E|D|O| Atout Mise
e|lp|ulofc|n|1 [r|u|o|B|m|[a]|T|B| Boule Pion . 5 :
] Pot e Lacolonne vertébrale d’un étre humain
elsluli lvIirlelr INIElAIMlUlAlO g:::: Poule est composée de 37 vertébres.
B|U|S|P|E|C|R|E]|I |T|E|O|U|L|U Case Quarante e Le symbole chimique du tungsténe est
Quille Tg.
s|r|Q|E|N|1I [E|V|N|N|[T|O|P|O|L g"e“r Quinte 9
oupe e Le munster est un fromage allemand.
I|C|U|I |R|IO|L|E|M|A|C|H|I [N|E Cube Rateau
R|U|I DD A[R[T|E[R|C|E| Dame Rebus ) .

v 0 M ¢ Défi Reine e Découvert en 1773, le tardigrade est un
FI|B|N|T|F|U|JA|H|C|A|S|E|H|M|D Donneur Roi micro-animal aquatique.
1|e|T|o[E[s |L|R|N|U[U[E|G|C|N| £chec Role e En haut du Mont Blanc, I'eau bout a 85

Empaumer Roquer degré Celsius.
G|T|E[R|R[U[E|O|C[Q|U|I |L|L|E| Empaumer p, ..
Enigme ; . .
vltlelalelBlTlAlOlAINIElS T IM Enjgu Suivre . !_e dlp!opode est un dinosaure de I'ére
jurassique.
R|E[O|T|R|E|R|[R|U|E|[N[N|O|H|A| Entame Talon s ohobie du t .
Epreuve Tambourin . a phobie du tonnerre se nomme astra-
E|P|U|E|J|R|U|G|B|Y|U|E|J |N|E :
Faute Tapette phobie.
T[A|L]A|E|TIE MP|A|UIMIEIRIE Figure T.arot e Marc Garneau, est le premier astronaute
FlT|E|lU|Q|I [R|T|U|R[N|H|O|U|T| Fou Tierce canadien.
Frisbee Triquet ) B .
9))OYOIN0J :0IY)SAUI Joul UONN[0S H Turnhout L4 Vénus est la quatriéeme planete du Sys-
onneur 5 :
t laire.
J-A-Acj-A-A<j-J-J-A :XNE 10 [BIA UOKA[OS Veine éme solaire
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Hymne aux cheveux blancs

Les cheveux qui blanchissent ne sont pas toujours signe de vieillissement: trés |
souvent, c’est I'apparition de la douceur, de la prudence et de la modération. Les
cheveux qui blanchissent ne veulent pas toujours dire que I’étre humain porte le
poids des années mais qu’il regoit des indices d’une sagesse en état d’attente. Les
cheveux qui blanchissent ne veulent pas dire que la femme ou ’lhomme perd son
efficacité; au contraire, des dimensions plus stables et plus profondes s’offrent a
lui. Les cheveux qui blanchissent accompagnent souvent les coloris d’automne et
démontrent que la Nature est toujours fidéle a elle-méme. Les cheveux qui blanchis-
sent signifient le repos pour d’aucuns, les réconfort et ’'aboutissement d’un idéal
longtemps révé pour d’autres. Les cheveux qui blanchissent sont le présage d’un
cycle de beauté qui s’achéve et I’éveil de sentiments plus justes et plus durables. B
Les cheveux qui blanchissent sont le témoignage de ceux et celles qui s’arrétent
pour entendre ce qui est bien et bon de la vie. Les cheveux qui blanchissent
sont-ils un signe de fin? Pour certains peut-étre tandis que pour d’autres, c’est le
signe du mirissement des qualités latentes. Les cheveux argentés, c’est parfois la
marque du véritable amour qui fleurit, 'aurore d’une vision vaste des choses et le :
crépuscule qui ouvre ses bras en signe d’accueil pour le Grand et Beau Voyage. Que cet age soit aimé pour ce qu’il est,
qu’il donne a chacun et chacune selon sa vision et son espérance !

Source: Eclairs d’entendement, Robert L. Gagné

Santé Mentale Québec — Pierre-De Saurel

SANTE 105 rue Prince, local 105
MENTALE Sorel-Tracy (Qc) J3P 4J9
éléphone : 450-746-
QUEBEC Téléphone : 450-746-1497
Pierre-De Saurel Télécopie : 450-746-1073

Promouvoir. Soutenir. Outiller. Messagerie : smqpierredesaurel@bellnet.ca

SMQ - Pierre-De Saurel est voué a la prévention et a la Devenez membre de SMQ — Pierre-De Saurel

promotion de la santé mentale. Sa mission est de viser £, yoyenant membre, vous recevrez le journal L’Envolée, vous aurez
a accroitre le bien-étre psychologique des individus et cces 3 tous nos services réguliers et notre bibliothéque et bénéficie-

des collectivités. L’organisme est actif depuis 1965. rez de tarifs avantageux lors des conférences et autres activités spé-
Objectifs ciales.
e Veiller et travailler a la protection de la santé men-

tale de la population. Promouvoir cet objectif par Prénom: Nom:

des conférences, des ateliers, des activités, etc. Adresse:
e Favoriser la prise en charge de la personne ayant |

vécu ou vivant des difficultés d’ordre affectif et Ville: Code postal:

émotionnel. .

Courriel:

e Travailler en partenariat avec toutes ressources
contribuant a I’amélioration de la santé mentale de  Téléphone:
la population.

e  Offrir un lieu d’appartenance ou les membres
peuvent venir échanger, s’outiller et s’entraider.

Date de naissance:

. . . Membre régulier (individuel) 108  Membre associé (corporatif) 50$
Peut devenir membre, toute personne qui souhaite

renforcer et consolider ses compétences face a son J€ désire simplement faire un don a votre organisme $
mieux-étre. Jeunes, familles, travailleurs, ainés, popula- Retournez avec votre cheque ou mandat a:

tion en générale. SMQ - Pierre-De Saurel 105 Prince, local 105,
Sorel-Tracy (QC) J3P 4J9



