0
Contreveny

EDITION

HIVER
2025




Le temps des fétes approche a grands pas! Le conselil
d’administration et Péquipe de travail du Contrevent unissent leur
voix afin de vous transmettre leurs voeux les plus chaleureux.

Que cette période soit empreinte de bienveillance envers vous-
méme, de moments de douceur et de petits plaisirs qui vous
rechaufferont le coeur.

Cette année qui s’acheve laissera place a une page blanche que vous
pourrez remplir, a votre facon, afin gu’elle prenne la couleur de vos
envies et de vos aspirations.

Que ce nouveau chapitre vous offre des occasions pour nourrir
votre positivité et vivre des moments de paix intérieure.

Puisse 2025, vous transporter par tous ces petits instants de
bbonheur qui se placeront sur votre route.
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., LECONTREVENT SERA FERME DU VENDREDI 20 .
" DECEMBRE 16 HEURES AU 5 JANVIER INCLUSIVEMENT.

POUR TOUTES URGENCES OU SITUATIONS DE CRISE
. NECESSITANT UNE REPONSE IMMEDIATE CONTACTER :
URGENCE DETRESSE 1-866-277-3553 OU LE 811 OPTION 2
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Activité
mieux-étre:
Bilan de mon
annee 2024 et

mes
perspectives
2025 de 13h30
-16h
13
20 21 23
Cafe-partage:
Cafe-partage Pige dans le
: Pige dansle pot de 19h
pot de 10h- -20h30
11h30
27 28 29 30 31

Le coit des cafés—partage est de 2,009$ . Inscriptions dés mardi 7 janvier.

Le codt de I'activité mieux—étre: Mon bilan 2024 et mes perspectives 2025 est
de 4,008$. Inscriptions dés lundi 16 décembre.

A noter que les activités du Contrevent sont
exclusivement pour |les membres de notre organisme.



LES ACTIVITES DE FEVRIER 2025

LUNDI m MERCREDI JEUDI VENDREDI
3 4 S 6 7

10 12

Formation: v

Lacher-prise
Rencontre lde
4 De 18h-20h30

Bonne
St-Valentin

17 18 19 20

Café-partage | Formation: Cafe-partage
de 10h-11h30 | Lacher-prise de 19h-20h30

Rencontre 2 de
4
De 18h-20h30

24 26

Formation:
Lacher-prise
Rencontre 3 de
4

De 18h-20h30

v Le coot de la formation psychoéducative : L[acher-prise est de 16.00$ .
Inscriptions dés mercredi 15 janvier.

v Le coit des cafés-partage est de 2,008$. Inscriptions dés mardi 4 février.

A noter que les activités dv Contrevent sont
exclusivement pour les membres de notre organisme.



LES ACTIVITES DE MARS 2025
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3 4 S 6 7

Formation:
Lacher-prise
Rencontre 4 de 4
De 18h-20h30

10
17 18 20
Fétedela Cafeé-partage Cafe-partage
Saint-Patrick | EESPETe ML % o de 19h-20h30
24 25
Ciné discussion
18h a 20h

* Le coidt des cafés—partage est de 2,00$. Inscriptions dés mardi 4 mars.

* Le codt du ciné-discussion est de 2,00$. Inscriptions dés mardi 4 mars.

<

A noter que les activités duv Contrevent sont
exclusivement pour les membres de notre organisme.



QUELQUES INFORMATIONS CONCERNANT LES ACTIVITES QUE NOUS PROPOSONS

@ i vous avez un empéchement qui ne vous permet pas de participer 3
I'activité 4 laquelle vous étiez inscrit, nous apprécierions que vous
nous avisiez. De cette facon, cela nous permettra de contacter I'une
des personnes inscrites sur la liste d'attente.

@ Comme vous savez, nous avons a coeur de répondre le plus possible @ vos
besoins, nous vous invitons donc a nous transmettre vos suggestions
d'activités de groupe tant auv niveav des activités mieux-étre que des
formations psychoéducatives.

& Vevuillez prendre note que nous vous transmettrons une infolettre a
chaque dernier vendredi dv mois. [l vous sera indiqué dans celle-ci
tout changement (date et heure) ou ajout d'activités, s'il y a liev,
ainsi que d'avtres informations qui pourraient vous intéresser.
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VoletiJeunesse

Le début de la période hivernale et les
journées sombres servent parfois de rappel
a l'importance de poser des actions pour
prendre soin de soi. Nous te proposons
donc un inventaire d’idées pour prendre
soin de toi.

Prendre soin de soi

[ ] Tente une méditation guidée (pleins de vidéos se trouvent sur
Youtube) ;

Prends le temps d’aller bouger (ou relaxer) dehors ;

Lis un livre ;

O O [

Fais autre chose que tes devoirs (un peu) sans te sentir
coupable ;

L]

Tente pendant quelques instants (ou plus !) de maintenir un
discours positif envers toi-méme ;

Fais quelque chose que tu aimes et qui te fait du bien ;

Accorde-toi de la valeur (traite toi avec respect - tu as le droit &
I’erreur) ;

Fais une affiche qui te sert de rappel pour prendre soin de toi ;

O O 0O O

Fais une action (ex. : activité que tu aimes...) pour toi aprés
avoir pris soin d’un proche.
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A toi de jover |

Ici, c’est & ton tour de noter les activités qui
te font du bien ! Tu pourras ensuite t'y
référer lorsque tu souhaites te donner un
moment de douceur.

Je m'engage a...

Pour prendre soin de moi au cours de la prochaine
semaine, je m’engage a ...




Volet Adulte

Lorsqu’on est aidant, on est souvent confronté a des sentiments de révolte, d’injustice,
de colére face a une situation qui s'impose comme une réalité douloureuse qu’on ne
peut changer.

Lorsque la réalité est trop douloureuse, on essaie souvent de s’en protéger en y
résistant. Pourtant, résister nous maintient dans la souffrance et ne nous permet pas
toujours d’agir avec efficacité et nous fait perdre beaucoup d’énergie physique et

psychique.
Tout I'enjeu est d’apprendre & accepter ce que nous ne pouvons changer. Accepter
c’est ne plus résister au changement, quel qu'il soit.

L'acceptation est un processus qui s'inscrit dans le temps... c'est un cheminement qui
demande :

- D'analyser des faits pour identifier les difficultés et mieux comprendre ce que I'on vit
en essayant de voir la situation felle qu'elle est.

- De porter un regard sur les choses en sortant du jugement, pour les voir felles
qu'elles sont et non telles qu'on les ressent.

- De développer une vision plus objective des événements pour pouvoir s'adapter.
ppe plus obj pour po p

- De ne pas toujours s'opposer a ce qui nous arrive, d'affronter ce qui est.



Pour résumer, accepter c'est se donner la possibilité d'agir sur les choses mais d'une
facon plus objective ! A partir du moment ol nous acceptons les événements, nous
cessons de nous batire, ce qui nous aide a les comprendre et a les apprivoiser.
Lorsque la réalité est trop douloureuse, on met en place un mécanisme de défense qui
est la résistance. Elle nous incite & lutter, mais au plus on lutte, au plus on perd le

coniréle, au plus on développe le besoin de tout coniréler et de tout gérer.
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VOUS POURRIEZ AIMER...

CONFERENCE GRATUITE

Trop stressé.e, j'ai oublié!
Comment le stress affecte la mémoire?

Les personnes inscrites
au congrés

CherCheure SCientiﬂque \ bénéficierqnt de 30 jours
de rediffusion pour cette
conférence!

-—ﬁ

POUR VOUS S INSCRIRE VOUS RENDRE A CETTE ADRESSE :

https://institutta.webflow.io/conference-en-ligne-de-sonia-|upien




Atelier d'autogestion

Vivre avec
l'anxieté

Cet atelier vous aide a trouver des stratégies
et outils concrets pour reprendre du pouvoir sur Dy

votre vécu d‘anxiété dans votre vie quotidienne. N E‘%Qr
Oy O’U
. Démarche structurée sur 10 semaines G‘?OU -
. Information théorique £y

Activités pratiques, discussions et exercices
Formule de groupe basée sur I'entraide
Matériel inclus

-

L]

« J'ai apprécié et appris a chaque semaine. » M.V.

« Ca m'a donné des outils pour gérer mon anxiété. » D.R.

« J'avais parfois tendance a faire de ['évitement. Je m'expose mieux maintenant. » M-C.P.

« J'ai apprécié grandement certains témoignages et voir I'évolution dans le groupe. » M-A.T.
- Témoignages de participants a l'atelier d'autogestion de 'anxiété.

rolief "L



e EN CAS D'URGENCE e

POUR UN PROBLEME GRAVE DE SANTE MENTALE OU UNE STTUATION
CONSTITUANT UN DANGER POUR LA VIE : COMPOSER LE 911.

> POUR UNE STTUATION DE CRISE SUICIDAIRE: COMPOSER LE : 1-866-277-3553.

> POUR DES STTUATIONS URGENTES DE CRISE PSYCHOSOCIALE NE CONSTITUANT
PAS UN DANGER POUR LA VIE: COMPOSER &11 OPTION 2.

> POUR UNE SITUATION TOUCHANT UN JEUNE DE MOINS DE 18 ANS: CONTACTER
URGENCEDPJ : 1-800-461-9331.




