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Un témoignage de votre vécu ?

C'est possible de le faire en nous
soumettant vos articles en format word par
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direction@letraversier.org

Nous avons hate de vous lire!
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Téléphone: 819-371-2420
www.letraversier.org

@LeTraversierCJESM

Personne n’a jamais fait la différence en
étant comme tout le monde.

- Le Maitre de la Scéne

04.

05.

07.

08.

09.

11.

12.

13.

14.

15.

19.

21.

MOT DE LA DIRECTION

PRESENTATION DES AEV
Ateliers Equilibre de Vie

TEMOIGNAGE

Mon nouveau monde!
Bougeons ensemble

TEMOIGNAGE
Les effets du stress

LA SANTE MENTALE ET LE SOMMEIL
LES BELLES SORTIES
VISITE DES PATINEURS DE VITESSE
LES SORTIES SPORTIVES

INFO SANTE MENTALE

Solitude vers l'isolement

PRESENTATION DE L'EQUIPE
ACROSTICHE DU TRAVERSIER

NOS COMMANDITAIRES



MOT DE LA DIRECTION

Toujours debout!

SHANAZ MOUSSA

Chers membres,

Il me fait plaisir de vous écrire ces quelques lignes aprés plusieurs mois durant lesquels nous
n‘avons pas été en mesure d’éditer notre journal.

Le Traversier a en effet fait face a une vague de départs tant dans I'équipe de travail, que dans
le conseil d’administration. Nous avons alors d( nous réajuster, nous adapter pour faire face et
maintenirle cap.Cesdéparts ont certes créé une petiteinstabilité mais celafait partiede laviede
tout organisme. Tout le monde estimportant mais personne n'est irremplacgable. Notre priorité
étant de pouvoir continuer a vous offrir des services de qualité et un accompagnement sans
faille vers votre rétablissement, nous avons mis les efforts nécessaires pour recréer une équipe
d’intervention qui se compose maintenant de trois intervenants et de trois accompagnatrices
communautaires. Grace a cette équipe d’'intervention renouvelée, nous sommes en mesure
aujourd’hui de vous offrir des activités en présentiel dans nos points de services de Trois-
Rivieres et du Cap-de-la-Madeleine et ce, du lundi au jeudi.

I en va de méme pour le conseil d’administration qui a vu le départ de trois de ces
administrateurs a 'automne. Mais il me fait grandement plaisir de vous annoncer aujourd’hui
que le conseil d'administration est complet et composé d’administrateurs investis, impliqués
et motivés a faire rayonner Le Traversier.

Voici donc dans les grandes lignes ol nous en sommes... debout et préts a vous accueillir!

Présentation des (AEV)
Ateliers Equilibre de Vie

Cette année, la nouvelle équipe d’intervention a choisi, au terme de discussion avec la
direction, de revoir sa formule d'atelier portant sur le rétablissement en santé mentale. Pour
faire suite a la vague de changements positifs apportés au Traversier depuis la derniére
année, nous avons décidé de repenser notre approche du rétablissement et de développer
de nouveaux ateliers qui sont davantage au goGt du jour et qui intégre une vision beaucoup
plus globale du rétablissement en santé mentale.

C'est donc au terme de cette réflexion que nous avons créé les Ateliers Equilibre de Vie
ou AEV. Ces ateliers seront divisés en quatre modules distincts. Les modules 1 et 2 seront
animés al'’automne 2022, tandis que les modules 3 et 4 seront animés a I'hiver 2023. Chaque
module sera composé de 3 ateliers, qui seront animés a raison de 1 atelier par semaine.
Voici donc un bref résumé de ce a quoi on peut s'attendre pour chacun de ces modules.

Le module 1 qui est intitulé « Redéfinir mes besoins de bases » permettra aux
participants de bien comprendre et d'identifier leurs besoins quant a leur hygiéne de vie
au quotidien. Les 3 ateliers porteront sur le sommeil, I'alimentation et l'activité physique.
Une bonne hygiéne de vie permet d’instaurer des bases solides pour le maintien d'un bon
équilibre de vie tant au niveau physiologique que mentale. De plus, le développement et le
maintien d’'une bonne hygiéne de vie permet de prévenir I'apparition d’'une multitude de
problématiques qui peuvent affecter la santé mentale. Ce premier module permettra donc
aux participants de faire le point sur leur situation actuelle et par le fait méme d’entamer ou
de poursuivre de maniére plus consciente leur démarche de rétablissement.

Le module 2 qui est intitulé « Apprendre a me connaitre » permettra aux

participants d’avoir une image globale de qui ils sont concretement. Durant ce module,
les participants pourront s'exprimer sur leurs troubles de santé mentale, sur les impacts
que ces problématiques occasionnent dans leur quotidien ainsi que sur les moyens qu'ils
mettent en place pour composer avec ceux-ci. Par la suite, les participants seront amenés
a déterminer leur essence en tant que personne, au-dela de leurs diagnostics. Finalement,
les participants auront I'occasion d'identifier les différentes personnes qui composent leur
réseau social, puisque I'étre humain, étant un étre social, a des besoin relationnel et d'amour
qui se doivent d'étre identifié et considéré. Par la suite, ils seront plus a méme de cibler les
personnes significatives qui pourront jouer un réle clef dans le soutien a leur processus de
rétablissement.



Le module 3 quiestintitulé « Planifier mon rétablissement » permettra aux participants
de plonger au coeur de leur processus de rétablissement en santé mental. lls auront
l'occasion d’assumer la responsabilité de celui-ci a travers 'utilisation d'outils concrets, de
discussions de groupe et d'exercices de visualisation. Ce module permettra de mieux définir
leur processus de rétablissement en santé mentale en choisissant le chemin qui répond le
mieux a leurs aspirations. Il aidera aussi le participant a composer quotidiennement avec
les hauts et les bas de la vie pour se maintenir en équilibre. Finalement, il fera participer
leur entourage dans leur processus de rétablissement a travers la conception d’un plan de
gestion de crises qui sera utile lorsqu'ils seront confrontés a des périodes de rechutes.

Le module 4 qui est intitulé « Passer a I'action » permettra aux participants de mettre
en perspective tous les apprentissages faits au cours des modules précédent. A travers
ce module, ils pourront se mettre en action vis-a-vis plusieurs médiums, soit a travers des
discussions de groupe, des exercices de réflexion personnelle et des mises en situation.
Durant cette section des ateliers équilibre de vie, les participants verront comment
décortiquer leurs objectifs pour y parvenir un pas a la fois. lls travailleront également leur
motivation a l'aide de la pyramide des besoins. Finalement, le module se terminera par
un contrat de rétablissement qui représentera leur engagement relatif a la complétion du
processus dans sa globalité.

L'équipe du Traversier est fébrile d’animer cette nouvelle série d'atelier sur le rétablissement
en santé mentale. Nous travaillons tres fort depuis un an sur ce projet et nous avons tres
hate de partager avec vous les fruits de notre labeur. Nous espérons que ces nouveaux
ateliers répondront a vos besoins actuels en termes de croissance personnelle inhérente a
votre processus de rétablissement. C’'est donc un rendez vous a partir du 11 octobre 2022 a
notre point de service de Trois-Rivieres. Bon rétablissement a tous !

Le Traversier : centre de jour et d'entraide en santé mentale;
Parce que vous n'étes pas seul !

TEMOIGNAGE

MARIE-PIER G.

On m' a offert la vie, mais, depuis mon plus jeune age,
j'ai toujours pensé que le monde serait meilleur sans
moi. J'ai appris a survivre et a me fondre dans cette
société. J'ai performé dans celle-ci au détriment de m'y
effacer. J'ai inventé cette personne dans son intégralité.
Je craignais tellement ce monstre qui se cachait en moi
que j'ai tout fait pour I'étouffer.

Cest lorsque jai offert la vie a mon tour que mon
monde intérieur s'est mis a ressurgir. Comme ce bébé a
qui j'ai donné la vie, j'ai dt tout apprendre. Ce fiit une
belle période. Japprenais la vie grace au regard de ce
merveilleux étre. Un jour, la réalité m’'a rattrapée et elle
était si sombre. J'avais oublié ce coté qui sommeillait
en moi. Il a pris possession de mon étre et j'ai retrouvé
mon essence. Ce déchirement entre la vie et la mort
est devenu mon combat quotidien. Pour aider, les
professionnels m'ont offert de la médication et de la
thérapie. Trouver la bonne molécule a pris des années.

Jai rencontré plusieurs psychologues qui ont su
m'écouter et m'épauler. En revanche, le réel changement
a da étre grace a une exploration de ce monde intérieur
si longtemps oublié. Jai commencé a accueillir ce
royaume qui m'a effrayé pendant plusieurs décennies.
L'acceptation de ces idées noires n'a pas été chose facile.
J'ai souvent vacillé face a cette menace, mais je gardais
le cap sur mon phare. Ce dernier m’a offert de la lumiere
dans les fins fond de la noirceur. J'attrapais des parcelles
de cette luminosité pour les intégrer dans mon monde
noir. Ces petits lampadaires d'espoir formaient une
traverse. Un petit pas de plus a chaque jour pour ouvrir
mon ame a cette Terre. Plus tard, j'ai appris a marcher
sur de plus grandes distances. Je préfére contempler
I'immensité de la vie que de courir. Aujourd’hui, encore,
je rencontre ma noirceur. Jessaie de l'accueillir et de
I'apprivoiser pour y batir mon nouveau monde.

Bougeons ensemble

M. SERVICE
MEMBRE DU TRAVERSIER

Le traversier est un endroit idéal pour le rétablissement
mental.

Jai été porté plusieurs dépliants du Traversier dans une
dizaine d'épiceries et ce pour faire connaitre la belle
ressource qui est le Traversier.

J'adore faire du bénévolat, aider mon prochain. Bougeons
pour améliorer la santé mentale.

Nous t'invitons a venir poursuivre la discussion avec M.
Service au Traversier!




TEMOIGNAGE

LUIS C.
MEMBRE DU TRAVERSIER

Celafait quelques années que je fais de mon mieux
pour réintégrer le marché du travail. Malgré les
troubles de santé mentale que je vis et le fait que
j'ai abusé de substances toxiques pendant pres de
vingt ans, mon désir de redevenir un contributeur
productif et passionné par son métier brile
fortement en moi. Pour y arriver, je me suis mis en
action. Depuis environ deux ans, j'ai commencé a
faire du bénévolat dans le cadre d'un programme
de retour a l'emploi référé par Emploi Québec. Cela
porte le nom Action. Il consiste a évoluer sur un
plateau de travail a vingt heures par semaine avec
un suivi trés professionnel de l'organisme Semo
Mauricie. Celui-ci m'a soutenu tout au long de mon
parcours pour que je sois en mesure d‘arriver a
atteindre mes objectifs visés par rapport au marché
du travail. Epaulé par une exceptionnelle agente
d’Emploi Québec qui m'a accompagné et soutenu

tout au long de mon beau parcours. J'ai aussi suivi
une formation qui s'appelle FAIT (formation acces
intégration au travail) dont la durée fut de huit
mois. Elle m’a permis de mieux me connaitre et de
développer le meilleur qui se trouve en moi. Aussi,
référé par Emploi Québec, je vais compléter un
autre programme qui se nomme Stratégie Carriere.
Cette derniére est une des dernieres étapes dans le
but de réaliser mon ultime et grand réve qui est un
jour de retourner aux études. Avant de le réaliser,
je vais faire de l'orientation afin de connaitre mon
profil et étre certain de savoir dans quel domaine
professionnel j'accomplirai ma réinsertion sociale.
Avec la merveilleuse aide de ces professionnels,
qui mon tous trés bien entouré et si gentiment
encouragé, jai été en mesure de grandir et de
réaliser tous mes projets de vie relatifs a ma future
carriére. Merci a tous et a toutes.

SUZANNE L.
MEMBRE DU TRAVERSIER

Le stress chronique modifie le cerveau.
On peut méme perdre de la matiére
grise dans certaines zones comme
le cortex préfrontal qui s'occupe
de l'attention et de la mémoire. La
science a depuis longtemps démontré
que le repos est essentiel pour le
bon fonctionnement du cerveau. Ce
n'est pas irréversible, les dommages

au cerveau. A la condition que tu
lui permettes de se reposer. Lart de
ne rien faire reste le meilleur moyen
de reposer son cerveau. Le réseau
du mode par défaut est essentiel
pour la mémoire, les émotions et
I'introspection.

LA SANTE MENTALE ET LE SOMMEIL

Le sommeil est une partie importante de notre quotidien, considérant qu'on passe en moyenne le
tiers de nos journées dans notre lit. Lorsqu'on dort, le cycle du sommeil se répéte : la période d'éveil
s'enchaine vers quatre phases de sommeil de plus en plus profond (voir figure 1). Ce cycle se répéte
quatre a six fois par nuit, pour une durée approximative de 90 minutes par cycle. La durée totale de
la nuit de sommeil peut varier d'une personne a l'autre et peut évoluer dans le temps. Les probléemes
de santé mentale peuvent aussi avoir un impact sur la durée globale du sommeil et les différentes
phases du cycle.

Le sommeil paradoxal fait particulierement I'objet d'intérét dans les recherches scientifiques. Comme
son nom l'indique, il est paradoxal : pendant cette phase, le corps est complétement paralysé, mis a
part les yeux qui bougent rapidement sous la paupiére. C'est généralement la période qui correspond
aux réves et aux cauchemars, le cerveau étant autant actif qu'en état d'éveil. A I'heure actuelle, on
essaie encore de comprendre a quoi sert cette phase du sommeil : la récupération du corps, le «
ménage » des informations ou la consolidation des apprentissages font partie des théories. Quoi
qu'il en soit, c'est souvent une phase du sommeil qui est affectée dans les cas de dépression, de
trouble bipolaire et de trouble de personnalité limite par exemple. D'ordre général, la santé mentale
et le sommeil peuvent s'influencer. On peut penser aux troubles anxieux dans lesquels I'anxiété et
I'anticipation peuvent nuire a I'endormissement. A l'inverse, une mauvaise nuit de sommeil peut
aussi augmenter les symptoémes de trouble anxieux. Méme si plus d’études scientifiques sont
nécessaires pour comprendre objectivement comment les différents troubles de santé mentale
affectent le sommeil, I'importance de prendre la qualité du sommeil en charge dans le traitement
fait généralement consensus. Les études entre le sommeil et la schizophrénie sont particulierement
développées, les troubles du sommeil étant fréquents chez les personnes atteintes de schizophrénie.
Pour certains, la qualité du sommeil représente méme un signe de « rechute » : certains Remarquent
gu'avant un épisode psychotique, le sommeil est plus court et de moins bonne qualité.

Pour améliorer le sommeil, il est possible dexplorer plusieurs pistes. D’abord, il est possible daméliorer
son hygiene de sommeil en évitant certains comportements (voir encadré 1). Il est aussi possible dexplorer
des traitements pharmacologiques avec son médecin et son pharmacien.

Le cycle du sommeil ™

Su@mnll Sommeil Sommeil Sommeil

et leger prafond lent profond paradoxal

Sourres : Camire detute s avancées =n rhadecine du sommel de
Haphal du Sscré-Cosur de Montréal =t dsm-b



[Encadré 1. Chygieéne du sommeil

Eviter la consommation de drogues (alcool, nicotine, sucre, cafés...)

Digestion : éviter les collations lourdes avant le coucher.

Température corporelle : éviter de réchauffer son corps avant le coucher (bain et sport).
Régulariser le cycle de sommeil (constance des heures de coucher et de lever).

Siestes a éviter, surtout en fin d'apres-midi.

Privilégier de courtes siestes.

Eviter les sources de lumiére et les activités de grande concentration avant le coucher.
Avoir une bonne hygieéne de sommeil avec une routine constante avant le coucher.
S'assurer que la chambre soit une piece sombre, fraiche, tranquille et confortable.
Réserver la chambre aux activités sexuelles et au sommeil.

D’autres avenues non pharmacologiques peuvent comprendre des exercices de respiration et de
relaxation, comme la méditation et la cohérence cardiaque. En hypnose thérapeutique, les problemes
reliés au sommeil (ex. insomnie, cauchemars récurrents) sont des motifs de consultation fréquents.
L'hypnose offre des outils intéressants pour gérer les symptémes et optimiser le sommeil. Il est
possible de développer des enregistrements personnalisés, de travailler la routine d'endormissement,
d’améliorer le contrdle sur la relaxation physique et mentale et de faire des suggestions visant a favoriser
I'endormissement. Plusieurs pistes peuvent donc étre explorées et la prise en charge peut se faire par
différents professionnels. Pour les cas plus complexes, il existe aussi des cliniques spécialisées sur le
sommeil.

Sources:
American Psychiatric Association. (2015). DSM-5 -manuel diagnostique et statistique des troubles mentaux.

Centre détudes avancées en médecine du sommeil de 'Hopital du Sacré-Coeur de Montréal. (2022). A propos du sommeil. Repéré
a http://ceams-carsm.ca/a-propos-du-sommeil/

Cox, R. C., & Olatunji, B. O. (2016). A systematic review of sleep disturbance in anxiety and related disorders. Journal of anxiety
disorders, 37, 104-129.

Gold, A. K., & Sylvia, L. G. (2016). The role of sleep in bipolar disorder. Nature and science of sleep, 8, 207.

Jenkins, C. A., Thompson, K. N., Nicholas, C. L., & Chanen, A. M. (2022). Sleep in Young people with features of borderline
personality disorder: a scoping review. Journal of Personality Disorders, 36(1), 19-39.

Kaskie, R. E., Graziano, B., & Ferrarelli, F. (2017). Schizophrenia and sleep disorders: links, risks, and management challenges.
Nature and science of sleep, 9, 227.

Thase, M. E. (2022). Depression and sleep: pathophysiology and treatment. Dialogues in clinical neuroscience

Joanie Thibault
Hypnothérapeute et intervenante en santé mentale

www.hypnothérapie)T.com

LES BELLES SORTIES
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Le mois dernier, les patineurs de vitesse
canadiens Florence Brunelle (Trois-Rivieres,
Que.) et Antoine Gélinas-Beaulieu (Sherbrooke,
Que.) - qui ont tous deux participés aux Jeux
olympiques d’hiver de 2022 a Pékin — ont eu
le plaisir de visiter Le Traversier dans le cadre
de linitiative Tournée des médaillés d’Intact
Assurance. Ces deux athletes de haut niveau
ont été accueillis a bras ouverts et ont eu
l'occasion d'interagir avec les membres, de
montrer leurs médailles et de prendre part
a une conversation importante sur la santé
mentale. Un grand mercia Shanaz etaureste de
I'équipe pour avoir rendu cette visite possible.
C'était vraiment inspirant de voir le travail que
les membres font au quotidien.

Nous avons hate de visiter a nouveau !
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INFO SANTE MENTALE

SOLITUDE VERSUS LISOLEMENT

Dans la vie, il existe des personnes qui
préférent étre seule et d’autre qui le sont,
sans le vouloir.Y a-t-il vraiment une différence
entre lesdeux ? On parle pourtant de solitude,
non ? Et bien non'!

Nous avons souvent tendance a confondre la
solitude et l'isolement, qui sont des termes
semblables de la méme famille. Cependant,
qu'en est-il réellement ? Lisolement survient
lorsque la solitude n'est pas un choix et
gu'elle est souffrante pour la personne qui la
vit. Elle peut mener a une grande tristesse et
une faible estime de soi, qui nuit a long terme
a une bonne santé mentale.

La solitude, quant a elle, peut avoir certains
bienfaits, car c’est un choix venant de la
personne. Par exemple, cela peut permettre
a celle-ci de se divertir, de se faire du bien,
de se détendre, de réfléchir a ce qu'elle vit,
de prendre des décisions, de s'intéresser a de

nouvelles choses ou encore apprendre a se
connaitre un peu plus.

Lorsque nous faisons face a une situation
d’isolement, pouvons-nous faire quelque
chose ? Oui, bien sar ! Nous pouvons
approcher des personnes réceptives,
privilégier les personnes avec qui on a des
points en commun, favoriser des interactions
un a un si cela nous rend plus a l'aise, saluer
les autres, s'intéresser a eux en leur posant
des questions, faire du bénévolat ou encore
participer a des activités de groupe au
Traversier!

Pour conclure cet article, sachez que lI'équipe
du Traversier est la pour vous et que vous
n'étes pas seul !

PRESENTATION DE I’EQUIPE

CEDRICTESSIER
INTERVENANT REFERANT FORMATEUR

Salutations a vous chers membres, plusieurs d’entre vous me connaisse déja puisque je travaille
pour le Traversier depuis déja 9 ans. Cependant, je trouvais pertinent de prendre le temps de me
représenter, dans un premier temps pour les nouveaux membres qui ne me connaissent pas,
mais aussi dans un deuxieme temps puisque mon role au sein de l'organisme a évoluer avec le
temps.

En ce qui concerne ma formation académique, je suis titulaire d’'un baccalauréat en psychologie
que jai terminé en décembre 2013.

De plus, depuis que joccupe mon emploi au Traversier jai aussi développé de nombreuses
connaissances plus spécifiques. Par exemple, j'ai consolidé mon savoir en ce qui concerne I'éla-
boration d’activités et jai développé ma connaissance du phénomeéne des voix en animant pen-
dant 1 an et demi les groupes d'entendeurs de voix et en soutenant 'animateur par la suite dans
son animation autonome de ces groupes. Jai aussi développé mon savoir en ce qui concerne
l'approche du rétablissement en santé mentale et de 'approche basée sur les forces de la per-
sonne en animant les ateliers « Vivre mon rétablissement » pendant plusieurs années. J'ai suivi
différentes formations, notamment celle qui permet « d’'intervenir avec la personne suicidaire a
l'aide des bonnes pratiques ». Je me suis aussi intéressé a la méditation de pleine conscience
afin d’aider a diminuer les symptdomes anxieux, favoriser un retour au calme et alimenter l'intros-
pection. Lutilisation des techniques d'art dramatique pour favoriser la connaissance de soi, le
partage de vécu et la création de lien entre les membres du groupe est aussi une de mes forces.
Sur un point de vue un peu plus personnel, je suis papa de deux enfants, une fille de 6 ans et

un garcon de 3 ans. Jaime beaucoup la nature et I'activité physique, comme la planche a neige,
le soccer, le vélo et la marche. Dans mes loisirs, jadore me baigner, faire du camping, jouer au
discgolf, jouer au jeux vidéos et écouter des films ou des séries. Finalement, jadore apprendre
sur les autres pays et leur culture, particulierement sur le plan culinaire, car jaime cuisiner et sur-
tout manger. Le voyage est quelque chose qui me passionne et jaimerais beaucoup découvrir le
Japon, le Maroc et la Nouvelle-Zélande, pour ne nommer que ceux-la.

Finalement, mon role au Traversier en date d'aujourd’hui est bien sur celui d’intervenant, mais je
suis aussi référent/formateur pour I'équipe d'intervention. Cela signifie que je travaille en étroite
collaboration avec la direction pour offrir des services de qualités aux membres en travaillant
principalement sur la programmation d'activités et I'€laboration de projets. Jaccompagne aussi
I'équipe d’intervenants dans le développement et la consolidation de leurs compétences, ainsi
gue les stagiaires et les bénévoles qui gravitent sporadiquement dans la réalité quotidienne de
lorganisme.

Voila, vous me connaissez maintenant un peu mieux, n’hésitez pas a venir me voir lors de votre
prochain passage au Traversier et cest avec plaisir que je discuterai avec vous, que je vous
offrirai une oreille attentive et que je vous aiderai a vous intégrer au sein de la grande famille du
Traversier.



CONSTANCE CORMIER PICOTIN
INTERVENANTE SOCIALE

Bonjour,

Je me présente, Joélle Lemieu, intervenante au Traversier depuis
le mois d'octobre 2022. Je suis a Trois-Rivieres depuis un an et
demi et je suis présentement en deuxiéme année du baccalauréat
en psychoéducation a 'TUQTR. Je suis une passionnée d’activités
de plein air, descalade, de yoga et de musique country.

Jai toujours été porter a travailler dans des organismes com-
munautaires puisque jaime la proximité avec les membres et
l'approche humaniste. J'entame ma troisiéme année au sein du

Bonjour a tous,

Je me présente, Constance Cormier Picotin, originaire de
Trois-Riviéeres et étudiante a I'Université en Psychologie. Je suis
quelqu’un qui adore le plein air et les arts, surtout la danse et la
musique. Jai travaillé au Traversier dans le cadre d’'un emploi
d’été durant lequel je suis tombée en amour avec 'organisme

et ses membres. Aprés ces 2 mois, j'ai eu la chance de pouvoir
rester et intégrer 'équipe de maniére définitive.

Travailler en santé mentale est quelque chose d'important a mes
yeux. La santé mentale est tellement présente autour de nous et
pourtant, on en parle peu. Je crois que chaque personne posséde
un grand potentiel au fond de lui et que les difficultés de la vie et
de santé mentale rendent encore plus difficile la possibilité de s’en
apercevoir. Pour moi travailler en santé mentale, c’est d’aider ces
personnes avec des problématiques a se rendre compte qu'ils ont
ce grand potentiel en eux et de les accompagner vers un bien-étre
et un épanouissement de vie au travers de leurs difficultés.

Au Traversier, jai tout de suite vu que c’était un endroit trés ac-
cueillant et ouvert aux autres. Les membres s’écoutent et s’aident
entre eux dans ce milieu de partage que je sens bénéfique pour
chacun. J'aime cette énergie que vous donnez au Traversier et
jespére que je pourrai apprendre a vous connaitre encore davan-
tage et cheminer avec vous.

Au plaisir de créer de beaux moments avec vous !

JOELLE LEMIEUX
INTERVENANTE SOCIALE

communautaire et je suis trés heureuse de le faire parmi l'équipe
du Traversier. Pour moi, la santé mentale est quelque chose de pri-
mordial et qui est présente chez tous les étre humains. Il est donc
important d’en parler et d'en prendre soin. Etre intervenante au
sein de l'organisme c'est daccompagner les membres dans leur
cheminement et dans leur progression. Il me fera un grand plaisir
de continuer a cheminer a vos cotés et de vous voir vous épanouir.
Merci de m’avoir si bien accueilli et je vous dis a la prochaine!

Salut!

Je mappelle Carol-Ann et je suis étudiante de premiere année au
baccalauréat de psychoéducation a 'TUQTR. Jai commencé a fré-
quenter le Traversier en y faisant du bénévolat pendant prés d'un
an. Maintenant, j'y suis accompagnatrice communautaire et vous
allez donc me croiser dans les périodes dentraide. Je déborde
dénergie et il me fera plaisir de discuter avec vous!

KELLY-ANN GRENIER
ACCOMPAGNATRICE COMMUNAUTAIRE

CAROL-ANN BOULET
ACCOMPAGNATRICE COMMUNAUTAIRE

Je suis une étudiante de deuxiéme année au baccalauréat en psy-
chologie a 'TUQTR. Je suis une patineuse artistique depuis I'age
de 9 ans et j'en suis passionnée. Je suis trés curieuse d'apprendre
sur les différentes cultures, cest pourquoi jai fait mon DEC en
Arts, lettres et communications option langues. Ce programme ma
donné l'opportunité d’aller faire un voyage humanitaire au Mexique
pour aller faire du bénévolat dans une école primaire. Jai choisi le
Traversier car I'entraide est au coeur des valeurs de cet organisme
et viens rejoindre les miennes, jai toujours aime étre en contact
avec les autres et de leur venir en aide de quelconque maniere. Je

me sens a ma place au sein de l'organisme et je constate que jen
apprends toujours plus dans ce milieu grace a la bienveillance de

l'équipe.

En tant guaccompagnatrice communautaire, japprends chaque
jour a connaitre les membres du traversier ainsi quapprécier leur
compagnie. Jaime voir leurs sourire et bonne humeur quand
l'activité du jour est amusante ou quelle permet de transformer
une journée grise en une journée ensoleillée. Jai pour principe
gue chaque personne dans son chemin peut rencontrer une part
d'ombre et de lumiére, mon objectif est de 'accompagner dans sa
lumiere et d’illuminer l'obscurité.

Oceane Mourgues

OCEANE MOURGUES
ACCOMPAGNATRICE COMMUNAUTAIRE



CHORALE!

Suite a la chorale qui a eu lieu pour le party de
Noél dernier et a votre intérét clair, le Traversier
se lance dans un projet de chorale a l'année
longue!

Cependant, méme si je vous dis a l'année
longue, les choses peuvent changer selon les
circonstances et ressources du moment.

INFO@GEOGRAPHIK.NET
<
819 840-0650
1955, RUE ROYALE,
TROIS-RIVIERES (QC) G9A 4L1
"
WWW.

U N IVE Rs GEOGRAPHIK.NET
DE POSSIBILITES ! g

INFO ) TECK

Cette chorale sera animée et dirigée par
SERVICE AFFAIRES

Isabelle Fortin, les vendredis aprés-midi de
13h00 a 14h30 a toutes les deux semaines a
partir du 10 mars 2023.
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Pour vous inscrire, vous devez donner votre F e E

nom & un des intervenants. T B o, . Royale, bureau 160 ,
= Trois-Riviéres (QC) GIA 6E6 Pierre Maontreuil

,ﬂ ® 819 371-6901 Conseiller municipal

District du Carmel

JEAN Bupe ETg 819 266-7868
Député de {Trois-Rivieres :

Ministre responsable de la région de la Mauricie p-montreuil@v3r.net
Ministre du Travail, de I'Emploi et de la Solidarité

Sonia

| LEBEL

Députée de Champlain

Présidente du Conseil
du trésor
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Traversier

Centre de jour et d’entraide en santé mentale

Parce que
VOus n'etes
pas seul !

Le Traversier
Centre de jour et d’entraide en santé mentale

2096, Avenue des Filles-de-Jésus, Trois-Rivieres (QC)
G8Z 2X2
141, rue Massicotte, Cap-de-la-Madeleine (QC) G8T 5L5



