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La gestion du stress
Par Véronigue Lenoir, coordonnatrice

Le stress peut étre défini comme étant la facon dont vous vous sentez quand

vous étes sous pression. Toutes sortes de situations peuvent causer du
stress. Les plus communes i mpliqguent | ¢
des partenaires, des enfants ou doautr
peut étre causé soit par de grands bouleversements et des événements de la vie comme le divor-

ce, le chbmage, un déménagement et le deuil, ou par une série de petites irritations tels que le
senti ment d®dv alre® saow st ravail ou sodboccuper ddenf a
cause évidente.

Un peu de stress peut °tre positif. La recherche
plus performant. Il peut aussi nous rendre plus alerte et cela peut nous aider a mieux performer

dans des situations telles que | es entretiens do
°tre sain que soO0il est de courte dur ®e. Un stres:c
| 6®pui sement physique et ®motionnel

LES SYMPTOMESDE STRESS

Les changements physiques

Lorsque vous étes stressés, votre corps produit plus des produits chimiques afin de se préparer r

pour une urgence. Léadr ®naline et | a noradr®nalir
me cardiague et augmentent la vitesse a laguelle vous transpirez. lls peuvent également réduire le

flux sanguin vers | a peau et r®duire | dactivit®
sucre dans votre systéme. Par exemple, vous pouvez commencer a éprouver des maux de téte, des
naus®e s, des vertiges et de | dindigestion. Vous
avoir des palpitations.

Les changements émotionnels

Lorsque vous °tes stress®s vous °tes ~ | o6aff 3t d
compris |l a peur, l anxi ®t ®, l a col re, l a frustr
nourrir les uns les autres et peuvent produire les symptdmes physiques décrits précédemment.

Plusieurs de ces symptdomes peuvent vous faire sentir si mal que vous vous inquiétez au point de

penser que vous avez une maladie cardiaque ou le cancer. Cette situation vous rendant encore plus
stressé.



La gestion du stress (suite)

Les changements de comportement

Lorsque vous étes stressés, il est possible que vous vous comportiez de facon différente. Par
exemple, vous pouvez devenir retirés, indécis ou inflexibles. Il est possible que vous ayez de la

di fficult® ° dormir doéun sommei |l r®parateur . Vou
! peut 'y avoir un changement dans vos habitude
soyez une personne douce et que vous vous sentiez devenir soudainement agressif verbalement ou
physiquement.

QUI EST AFFECTEPAR LE STRESS?

Chacun ddédentre nous peut °tre affect® par | e str
gue la plupart des adultes qui consultent leur médecin pour un probleme de santé mentale souf-
frent ddanxi ® ® et de d®pression et gque | a cause

DE QUELLE FACON POUVEZ-VOUS VOUS AIDER ?

Une étape importante dans la lutte contre le stress est de prendre conscience que celui -Ci vous
cause un probleme. Vous avez besoin de faire le lien entre le sentiment de fatigue, les symptdomes
physiques, la pression et le stress. Il est important de ne pas ignorer les avertissements physi-
gues (fatigue, maux de téte, insomnie, etc.).

Apprenez a vous détendre

I 1 est i mportant dobéapprendre ° respirer correcteil
nous envahir. Il faut prendre des respirations lentes et profondes. Commencez par prendre une

grande respiration, | a retenir | e temps de compt e
cette respiration | ente jusqudé”™ ce que VvOoOuS VoOuUusS

Identifier les causes

Une fois Qque vous avez reconnu que vous souffrez
jacentes. Trier les raisons possibles de votre stress; celles qui ont une solution pratique et celles

pour |l esquell es vous ne pouvez pas changer beau
changements pour les petites choses sur lesquelles vous avez du pouvoir et tenter de ne plus vous
inquiéter au sujet des situations dont vous ne pouvez rien changer. Il ne faut jamais hésiter pour
demander de | daide ™ une personne de son entour ac

Faites des changements de mode de vie

Une fois que vous avez commencé a résoudre les causes immédiates de votre stress, essayez de
revoir votre mode de vie.  Est-ce que vous avez trop de taches ? Pouvez -vous faire certaines



La gestion du stress (suite)

choses difféeremment? Se mettre des échéanciers, revoir sa planification et son organisation?
Etc.

Boire moins de café

La caféine est un excitant. Sa consommation excessive est déconseillée aux personnes stresseées.
Si vous engloutissez beaucoup de café alors que vous étes soumis au stress, tentez de réduire vo-
tre consommation.

Pratiquer des activités physiques

Le sport a de multiples vertus. Pour votre sant®@
révele bénéfique. Encore plus si vous étes soumis au stress. Pratiquer une activité physique régu-

l'i re a des cons®quences physiologiques car fair
|l es, cbest un bon moyen de penser ~ autre chose ¢

Ne pas reporter a demain

Lorsque | 6on est stress®, on a tendance ° repous
bléemes quand ils se présentent et en une seule fois. Cela donne le sentiment de pouvoir cocher une
case.

Prendre du recul

Quand le stress prend de plus en plus de place, on peut avoir tendance a se sentir submergé. Dans
ces moments de tension, il importe de prendre du recul avec la situation stressante. Il faut réus-
sir & se centrer sur le moment présent.

Rester positif

Dans | es moments stressants, i est possible qubd
ou que | 6on dramatise |l a situation. Ne vous | ai s s

Je retrouve le sommeil

Les troubles du sommei | peuvent signifier que | 0c¢
te en alerte par rapport “ un changement de | 6en
passer une bonne nuit : ®vitez |l es efforts avant | dendor mi ss
core, efforcez -vous de penser a autre chose. Il ne faut surtout pas se dire . «il faut absolument

gue je dorme».
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Se faire plaisir

Bien ®videmment, tout | e monde a int®r°t ~ se fa
stress auront tendance a négliger cet aspect essentiel de la vie quotidienne. En prenant un bain ou
en écoutant votre musique préférée, vous trouverez le moyen de fuir le stress, de penser a autre

chose. Vous serez ensuite dans un meill eur ®tat ¢
Demander de | 6ai de

Ne pas avoir peur de demander de | 6daide professi
de | daide car ils estiment que cdest un aveu do®c

faire aider le plus rapidement possible afin de pouvoir commencer a mieux vous sentir.

Une petite blague de Paul F.

Une dame rencontre un homme et
ce dernier lui demande : « Ou travaillez -
vous ?» La dame lui repond : « Dans un

bureau e . Ldhomme | ui demande
« Dans quel tiroir ? » ahahahah !




Il Y A DE LOENTRAI N & |
Par Ghislain Bergeron

Je vous fais part ddéun commentaire
t

son i mportance du f ai qguodi l est par
train I r gne depuis gquelques ten
train.

Je ne saurais le quantifier en terme de temps. Je ne dis pas non plus
gue cCcO®t ait mauvais avant. do®™Mad st damwe
| 6Entrain, je dirais quoil y a eu un
et les qualités humaines du personnel, que ceux de tous et chacun a la
fois.

Ou i | organi sme porte bien son nom
|l L Y A DE LOENTRAI N &€ LOBENTRA

Et plus encore ! Se sentir accuei |
j ugement , °tre ®cout ®, respect ®, soOy
| 0entrai de. Ce sont | des comment ai
t ®r i eur quodo” | 0ext®rieur des murs de

Certes, un peu comme les responsables du Restaurant Populaire sou-

haitent qudi l ndy ait plus de famine
ter quodi l ndy ait plus de probl mes ¢
En attendant é LOEntrain est une r e

plie bien sa mission et qui a sa rai s



Bons voyages

Autre commentaire constructif JOy ai remar qu® une (g
sur | 6®vol uti on de | ok potrceaquiastdurespaetmu ®c i a -
tion cette fois de |téngpsd® pause etads coasigneslem | a
discipline lors des sorties en autobus. g®n®r al . Cdbest i mpor:

car cela co%te cher, |

_ _ Cela codte cher, cher des pénalités de
Les plus anciens se souviennent,

N ) . Taxibus !
peut -étre, des interminables pauses
(cigarette, pi pi, caf ®, l i queur , grignot.
nes, etc.), mais qui en principe ne de- Merci particulier aux fumeurs
vaient durer que dix minutes. Rien a pour leur collaboration. Bravo et
faire malgré les nombreux rappels des merci !

intervenantes. Et ce, pendant nombre

de voyages et ddann®es. )
Bons voyagesé

Ghislain Bergeron (vice -président)

En faisant fit des malheureux inci- .
23 f®vrier 2013

dents, lors du voyage a Québec en fé-
vrier 2013 (qui étaient hors de notre

contrt*le), de m@®moirgs iv8r&i §pkcla®indlr&bon chalfa i
participé a la plupart des voyages en feur, Daniel, avec qui on voyage en
2012. toute sécurité. Merci pour ta courtoi-

sie et ta compréhension.

Sl C?D/m7
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Loespoir de sO0en sort

-Anonyme
Mo i g ui a v®cu beaucoup de violer
Aujourddhui e peux venir vous di

en arriver a une vie « normale ».

Avec | 0ai de d-éducatece ¢t suptauttavec le vouloir

et croire doy parvenir. Longt e mj
communiquer avec un de mes enfants. Je vous avoue que
pendant bien des ann®es, |j0ai vu
coup pour en étre rendu la. Exemple : ma santé mentale est

tr s bien. Je prends mes m®di car
essenti el . Je suis fi re de moi

dée. La perséveérance aide a venir a bout de tout.

Je conseille ™ tout | e monde de
succes !

DOune personne qui respire | a joi
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Ndabandonne surtout
Par Johanne Poirier

N

Tu sais, la vie est parfois étrange avec SOl &
prises et doi mpr ®v US.
volr = | Oavance combi en

bien doobstacles nous de
bonheur, la paix et la réussite. Combien de gens ont n
ment cess® de luftee, fal

ti't pas de plus pour quol

Et pourtant, un pas ~ | a
donc avoir le courage et la ténacité necessaire afin de
tit pas de plus. Tu verras alors que cette attitude appe
du plus profond dentéime, des forces et des énergies d
tu ne soup-onnai s m°me p

peux entreprendre.

Malis avant tout, souHenbien de cecl :
guand dans ta vie, des moments difficiles viendwint, r
soi | | e faut mai s nodaba
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Les grandes entrevues !!

Par Marilyn
Une idée a été lancée lors de la premiere ren- EIl | e di t ne pas trouver
contre du comité journal pour la parution en dent. Par contre, le vide laisser par un est com-
cours. Cette idée se voulait étre celle de recueilir bl ® par | darriv®e ddun no

un t ®moi gnage ddun me mb rdent drrve dvécHinet nouréllenéneaygiej avdt son
bite dans une r ®si dence bddgagecpersoanellet il est touopre intéressant! i
RTF) et doéune personne qddapeprtempdroe r’i ®@toan rrae” tdroeu nw
RTF.

Les défis au quotidien de Mme Poisson sont de
Cdbest donc avec plaisir ngouneb rMnuex I!'s abwalilse | Roipss e
a accepté de nous parler de son expérience de que tout son monde &est h ¢
propri ®t aire doéune r ®s i dteus et ehacdnboatcecquideurlfaut gaar réponpree |
milial. Mme Poisson succede a sa mere, Mme Ka- ~ l eur besoi n, pour s0®p
therine Aucoin, ) cett e supp®rsdandas deqériodes plGdiffiglds. | or s g
cette derniére a décidé de prendre sa retraite que

Mme Poisson a décidé de prendre la reléve. ,
Et comment Mme Isabelle prend soin de sa pro-

pre santé mentale ? Elle décroche en allant se dé-
La maison peut héberger 8 résidents, tant des fouler au gym, au faisant du zumba, en visitant
femmes que des hommes. Les personnes doivent des ami s, en allant au <c¢
avoir un diagnostic en santé mentale et doit avoir  gne que le plus important est de décrocher régu-
une bonne autonomie. La maison est séparée en lierement pour repartir a neuf !
deux parties : une partie pour les résidents et une
partie privée ou loge Mme Poisson et sa famille.
Le terrain extérieur est une aire commune pour
toutes les personnes de la maison.

Cbest assur ®ment gr ©c e
gudelle a r®pondu tr s r
suivante : ou tu vois-tu dans 10 ans ? Exactement

a la méme place !
La principale régle établit chez Mme Isabelle

(comme | es r®sidents | a nomme ! ?
Le respect entre tous les occupants de la maison Merci Mme Isabelle !
mais aussi le respect envers les lieux. Afin de

maintenir un bon fonctionnement, il y a des re-

gles de vie telles faire attention au bruit lorsque

des résidents sont couchés, respecter le couvre

feu en semaine qui est 21h, etc. Par contre, la fin

de semai ne, i n-feya monppas de couvr §
ddune situation sp®ciale. Les r®%$
clé et peuvent entrer quand leur activité est ter-
minée.
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Entrevue avec Mme Ginette Desrocher s,

Mme Desrochers a accepté de répondre a nos questions pour nous faire part
de son exp®rience en tant que r ®si den

Parle-moi au peu de toi, tes go¥%uts, tes

Jéai me prendre des marches, /7 re des ™
ter de |a musique, regarder des [fil ms ddéamour, de
A quel age as - tu quitté le foyer familial ?

Jédari quitt® | a maison familiale ~ 15 ans-des-Prdires. s U1
Apres deux ans, je suis retournée chez mes parents quelques mois et je suis repartie en apparte-
ment.

Depuis quand habites -t u en r ®si dence ddaccuei |l ?

Depui s que j 6ai 24 ans. Au d®part, Jjooal habit ®
nesse. Par | a suite, jJjoOal habit® 12 ans chez Ma
guel gues temps avec mon fr re en appartement. N
a®/ " wun peu plus ddéun an.

A quoi ressemble ton quotidien ?

Jéai ma routine !/ Je me | ve, J e me pr-wapssele aidee t
pour | e repas du mi di, fai s mes t©ches quotidien
je vais me promener en ville, je vais prendre un

tonomi e que J dai .

A quoi ressemble ton espace personnel ?

Jédai ma chambr e. Céest | a plus grande ! . péadas me
ma tv, ma radi o, un [ avabo pour faire ma toil ett
bre pour | i re, pour regarder mes programmes. J 0 ¢

Quelles reégles dois - tu respecter ?

Nous devons °tre ~ 21h dans notre chambre. La .
nous voul ons, tant que nous ne d®rangeons pas | e
de ne pas veiller plus tard dehors en semai ne ma.i
nous devons de respecter certaines régles communes. De plus, il est évidement que nous devons
nous respecter entre nous tous. Jéappr ®ci e. / or
manger autre chose !

Ou te vois -tudans 5 ans ?

Je ne suis pas press®e de penser ~ -a !/ Jbéai mer
mais seulement si la santé me le permet. Je prends ¢a au jour le jour !

Merci Ginette !
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Défi5 - 30

Par Shirley
Cette année, pour souligner le défi 53 0 , | 8Entrain\ ‘ un
d®f i au X participants qgui a VvV a i QGO g o

consommer 5 portions de fruits et légumes et faire 30 minutes
débexercice physique par jour.

Afin de | es aider ° atteindre o0 ®
dans | e calendrier doactivit®s es
gnifiaient que nous allions prendre une marche de 13h15 a 13h45, =

avant | dactivit®. Lors de notre ‘ , u

barre « Fruit to go » était offerte a chacun des participants qui avaient marché avec nous.

Cette activité santé a connu un bon succes. Nous avons mis 13 pommes durant le défi
(cdedsitre sur une dur ®e de si x semaines). )
la marche a quelques reprises a cause de la température peu clémente. Au total, nous
sommes allés marcher 8 fois avec un total de 73 présences, soit une moyenne de 9 parti-
cipants par marche, ce qui est tres bien.

Le 11 avril, Marilyn a fait un retour sur le défi 5 -30

avec | es participants. Ceu
sayer sont contents des résultats. lls sont davantage
conscients qudil sbagit de

nent des résultats positifs. Félicitations a tous ceux qui
ont essay® de relever ce d
rent continuer méme si le défi est maintenant terminé.

Afin de les aider, les intervenantes ont pris la décision

de continuer les marches avant les activités, lorsque
cdbest possible. Pour ce f ai
|l es calendriers doactivit®:
nus si vous souhaitez venir prendre une marche de
santé avec nous.

14



$A 1671 OAEl AA 1A T'OC) A U I
j Oi OEA AA dxiest®@@EMidNA O A/
Par Guy Jr Roy

, A POAI ET OA &% cédepsAdes calldgiesZprivés et des

- merveillement face a la universités.

I AOOOA OB6AO0CO 1T pPi Oi A AT OOA zZzYYP AO =V

Des jardins zoologiques ont contrlbues Sl Ie st s on '

O i AGO 1 AT ET OA O BE?ﬁJR HAPY ﬁ?ﬁ
emlns vers pour faire connaitre les

la nature. Le plus ancien jardin zoologl

DOIAITIAO A6 AT OEOI |
gue a connu le jour prés de Québec, a
Charlesbourg. pact possible de certains projets éner-

getiques ou industriels, ils partagent
un sentiment lié a la sauvegarde de la

$6A000A0 EAOAET O WEINIAECRAOOKGiI | AO WO

verses le dernier siécle, ceux de Granbysociété égalitaire et pacifique.

et de StFélicien.

. 1 67i AEATT A AAO DOi
La création du Zoo de Granby en 1944nementales en Occident, il faut souli-
arrive peu de temps apres la mise surgner que les questions des déchets
pied du Jardin zoologique de Québec. toxiques et des pluies acides vont re-

présenter des enjeux plus importants
19701 6ATTTA TAITicC EI% nucléaire chez les écologistes du

uébec car cette réalité est moins im-
Cette année, plus de 700 articles depj OAOAT OA EAE RNO§ AT

journaux étaient écrits sur la thémati- |ypis.

NOA AA T A DPil1l1OOEIT AO _Ashe l 6AT OEOT T 1
ment. Le contexte de cette époque,

marqué par la montée de la jeunesse et

1 6 AEEAEOI AGETT AA T1O0CAILIH GAT AAT AA
culturelles.

En 1993, 87 groupes régionaux de jeu-

nes environnementalistes forment un

Oi OAAO U 1 686ET Oi OEAOO AAO bDPI1UOAI Al O,
Source : Matériel de lecture I.F.P.
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Mes troubles bipolaires
Par Alain Desrochers

Bonjour chers lecteurs,

Je vais vous raconter ma petite histoire, je crois que cela va vous donner une

bonne i d®e concernant cette mal adi e. Apr
j 0ai d®vel opp® des troubles de comporteme
Mes notes °~ | 6®col e pouvaient varier de 1°¢
Jbavais beaucoup ddamis masculins et f ®mi
déall er demeurer dans un petit village de
pas de motivation pour aller ° |l a polyval e
€ | 6©ge de 17 ans, | oO0ai d®ci d® de mdenr 1|
tard, je faisais ma premi re d®pression e
car je mdisolais dans ma petite chambre, |

Apr s avoir gob® deux flacons de m®di came
psychiatrie.

Quand j 0ali eu mes 18 ans, j bavai s remont @
ment , ] 0ai repris | e temps perdu, ] 0ai p a
sur un gros high.

JoOoali ®t ® hospitalis® pendant 6 moi s dans
mes 19 ans et | O0ai eu mon cong® | e 15 d®ce

Entre | es ann®es 1978 et 1982, cela a bi el

déarr°ter de prendre mes m®di cament s. 2
moi s ° Qu®bec et |joai attendu 4 mois avant
Joai trouv® ces 8 mois tr s |l ong et coes
maniaced ® pr essi f . Dans | es premiers mois, | e
pouvais contrller |l a temp®ratur e. Joai e L
avec |l es hommes et Jje ndacceptais pas quodc
®t ® attach® © plusieurs reprises et |Joai [

16



Mes troubles bipolaires (suite)

Un soir, une pyromane a mis le feu dans son dortoir et les préposés ne savaient méme pas o

extincteurs se trouvaient. Je suis parti
feu. € partir de ce moment, |jOoai ®t ® trai
Le 15 janvier 1983, j e retournais dans ma
Par | a suite, | o0oai ®t ® 7 ans 0% tout se pe
peu de crise.

JOoali ®t ® pendant 10 ans ° ne pas faire de
dant 4 ans, j 0®t ai's hospitalis® de 3 ° 4
train mais durant | aut omne, ] 0ai fait un
mon travaill eur soci al doall er en famill e
ponsable de ce service sont venus me rencontrer.

I | s odont di t gue J O®tais trop autonome p
avait d®but ® depuis quel qgues mois dans | a
sés par le Réverbere et la responsable est venue me voir le lendemain.

Apr s avoir emm®nag® dans mon nouvel appa
ment, au | ieu doé°tre hospitalis® 4 fois pa
Pr ®sent ement , j e suis occup® - tous |l es
bl es, j 0ai un bon r®seau soci al et j 6ai h
nante dO6Acc s | ogement mdai de beaucoup ain

En conclusion, ne cesser jamais de prendre vos médicaments sauf si vous avez un suivi ave
tre médecin.

17
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Le trouble de stress post -traumatique
Par Johanne Poirier
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Le ronronnement des chats, un anti - stress efficace !

Texte fourni par Ann Lamontagne

Quel amateur de chat ne ressent pas un
réconfort apaisant lorsque son animal de
compagnie se pose sur ses genoux ?

Plusieurs médecins et chercheurs ont étu-
dié les effets du ronronnement des 1950.
Celui-ci émet des vibrations qui produisent
des sons graves, a des fréquences allant
de 25 a 50 hertz.

Ces basses fr®quences entra’ nent une proddu
heur, qui agit sur la qualité de notre sommeil et de notre humeur. Le ronron des

chats aurait ainsi des effets anti  -stressetanti -anxi ®t ®, et favoris
sement.

| pourrait aussi r®duire | dhypertensi on e
naire frangais Jean -Yves Gauchet, inventeur de la ronronthérapie, a congu un CD ou
sont enregistr®s |l es ronronnements ddun ct
fices sur | a sant® se sont r®v® ®s sembl at

Source : effervesciences.com

Source du | d6article : TV Hebdo, dm2367 avr
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