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            Aidants naturels : conseils pratiques Association de familles et amis de la personne atteinte de maladie mentale (banlieue ouest) Savoir gérer le stress et l’épuisement Être aidant naturel représente une source de stress constante. Le stress est un phénomène normal, c'est une réponse physique et psychologique à un événement • L'efficacité de l'aidant dépend directement de sa capacité à main- tenir un niveau raison- nable de stress • Il est important de re- connaître et accepter ses limites, personne n’est invincible • Le stress n'est pas un signe de faiblesse • Chaque individu est différent • L'aidant naturel doit d'abord travailler sur lui-même en gérant son stress et en se donnant des moyens de relaxer Sources de stress pour l'aidant naturel Inversion des rôles • Les tâches que la personne atteinte faisait sont maintenant celles de l'aidant. • Le/la conjoint(e) devient aidant ou l'enfant devient parent. • Quelques les décisions doivent être prises par l'aidant. Contraintes Même sans s'occuper de quelqu'un, nos obligations entrent sou- vent en conflit avec notre vie, par exemple : le travail versus les loisirs. Devenir aidant naturel ajoute à ces contraintes. Attentes irréalistes • Croire que ça sera facile. • Penser qu'on ne se découragera jamais, qu'on ne perdra pas patience. • Croire que l'on n'est pas à la hauteur. • S'attendre à ce que les amis sachent comment intervenir ou aider : il faut leur expliquer. Stress émotionnel • L'aidant est continuellement aux prises avec différents senti- ments : colère, trist- esse, culpabilité, etc. • Il peut y avoir mésen- tente entre les mem- bres d'une famille sur les décisions et les soins donnés. Isolement • L'aidant naturel s'isole souvent pour ne pas embêter les autres. • Les amis s'isolent pour ne pas déranger. • La réalité de l'aidant et la responsabilité de son rôle laisse peu de temps pour soi. L'épuisement En plus de ses respon- sabilités régulières qui sont souvent déjà très lourdes, l'aidant doit : Penser, prendre les décisions, prévoir, pourvoir, planifier. Gérer la médication, l'alimentation, l'hygiène, les comportements, la sécurité. Attention aux signes précurseurs de l'épuisement. • La personne se sent plus fatiguée • Elle est plus irritable, impatiente • Elle a de la difficulté à se concentrer • Elle a du mal à dormir • Son appétit diminue ou au contraire elle mange sans arrêt • Elle met ses activités de côté • Elle se sent dépassée • La culpabilité la ronge Vol:32 Num:1 mars avril mai 2013 Les Amis de la santé mentale banlieue ouest 750 avenue Dawson Dorval, Québec H9S 1X1 (514) 636-6885 www.asmfmh.org [email protected] English copy available Dans ce numéro : Aidants naturels : conseils pratiques ......................................................................... 1 & 6 Calendrier des événements ............................................................................................................... 2 Bénévolat - Événements ........................................................................................................................ 3 Vous éprouvez de la colère ................................................................................................................ 4 Les aidants vieillissants ......................................................................................................................... 5 Prix Françoise Vien - Projet recherche Institut Douglas ............................... 6 Facebook - Site Internet - Congrès - Foire ....................................................................... 7 Varia ................................................................................................................................................................................ 8 32 ans suite à la page 6 
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Aidants naturels : conseils pratiques
 Association de familles et amis de la personne atteinte de maladie mentale (banlieue ouest)
 Savoir gérer le stress et l’épuisement
 Être aidant naturel représente une source de stress constante. Le stress est un phénomène normal, c'est une réponse physique et psychologique à un événement
 • L'efficacité de l'aidant dépend directement de sa capacité à main-tenir un niveau raison-nable de stress• Il est important de re-connaître et accepter ses limites, personne n’est invincible• Le stress n'est pas un signe de faiblesse• Chaque individu est différent• L'aidant naturel doit d'abord travailler sur lui-même en gérant son stress et en se donnant des moyens de relaxer
 Sources de stress pour l'aidant naturel
 Inversion des rôles• Les tâches que la personne atteinte faisait sont maintenant celles de l'aidant.• Le/la conjoint(e) devient aidant ou l'enfant devient parent.• Quelques les décisions doivent être prises par l'aidant.
 ContraintesMême sans s'occuper de quelqu'un, nos obligations entrent sou-vent en conflit avec notre vie, par exemple : le travail versus les loisirs. Devenir aidant naturel ajoute à ces contraintes.
 Attentes irréalistes• Croire que ça sera facile.• Penser qu'on ne se découragera jamais, qu'on ne perdra pas patience.
 • Croire que l'on n'est pas à la hauteur.• S'attendre à ce que les amis sachent comment intervenir ou aider : il faut leur expliquer.
 Stress émotionnel• L'aidant est continuellement aux prises avec différents senti-
 ments : colère, trist-esse, culpabilité, etc.• Il peut y avoir mésen-tente entre les mem-bres d'une famille sur les décisions et les soins donnés.
 Isolement• L'aidant naturel s'isole souvent pour ne pas embêter les autres.• Les amis s'isolent pour ne pas déranger.• La réalité de l'aidant et la responsabilité de son rôle laisse peu de temps pour soi.
 L'épuisementEn plus de ses respon-sabilités régulières qui sont souvent déjà très lourdes, l'aidant doit :Penser, prendre les
 décisions, prévoir, pourvoir, planifier. Gérer la médication, l'alimentation, l'hygiène, les comportements, la sécurité.
 Attention aux signes précurseurs de l'épuisement.• La personne se sent plus fatiguée• Elle est plus irritable, impatiente• Elle a de la difficulté à se concentrer• Elle a du mal à dormir• Son appétit diminue ou au contraire elle mange sans arrêt• Elle met ses activités de côté• Elle se sent dépassée• La culpabilité la ronge
 Lien Amical Vol:32 Num:1mars avril mai 2013
 Les Amis de la santé mentalebanlieue ouest750 avenue DawsonDorval, Québec H9S 1X1
 (514) 636-6885 [email protected]
 English copy available
 Dans ce numéro :Aidants naturels : conseils pratiques ......................................................................... 1 & 6Calendrier des événements ............................................................................................................... 2Bénévolat - Événements ........................................................................................................................ 3Vous éprouvez de la colère ................................................................................................................ 4Les aidants vieillissants ......................................................................................................................... 5Prix Françoise Vien - Projet recherche Institut Douglas ............................... 6Facebook - Site Internet - Congrès - Foire ....................................................................... 7Varia ................................................................................................................................................................................ 8
 32ans
 suite à la page 6
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GROUPES DE SOUTIENPSYCHOSE(Anglais & français) Premier mardi du mois, 18h30 - 20h30Inscription obligatoire
 TROUBLE BIPOLAIRE(Anglais & français) Troisième mardi du mois, 18h30 - 20h30Inscription obligatoire
 TROUBLE DE LA PERSONNALITÉ LIMITE(Anglais & français) Quatrième mardi du mois, 18h30 - 20h30Inscription obligatoire
 JEUNES (13 - 17 ANS)Deuxième mardi du mois, 18h30 - 20h30 Connecte-toi sur fb !Inscription obligatoire
 NAVIGATEURS (7 - 12 ANS)Un club social pour les enfants qui ont terminé les ate-liers Anna. Veendredi 22 mars 2013, 17h00 - 20h00Inscription obligatoire
 Mercredi 20 mars 2013, 20h30 (Anglais)Invitée : Lynda Ryan, psychologue pour enfants et adultesDévelopper la pleine conscience est une façon de vivre avec plus de facilités et de rencentrage dans chaque moment de notre journée.Grâce à la connexion avec la réalité du moment à portée de main, nous aug-mentons notre efficacité et soulageons la tension dans la vie de tous les jours. Nous arrivons à reconnaître les modes de pensées improductifs et répétitifs et à leur opposer un état d’attention calme dans chaque situtation.Joignez-vous à nous afin d’explorer ce moyen efficace pour surmonter votre fatigue, augmenter votre efficacité et développer votre paix d’esprit.
 CONFÉRENCE :Cultiver la pleine conscience pour réduire le stress et l’anxiété
 ATELIERPRENDRE SOINDE SOI(Anglais)Prendre soin de nos propres besoins n’est pas égoïste - c’est une nécessité (augmenter la résilience et le bon-heur, acquérir une meil-leure compréhension du stress de façon à en réduire les effets). Inscription obligatoireJeudi, 14 mars au 11 avril, 13h00 - 15h00
 TROUBLE BIPOLAIRE : QU’EST CE QUE C’EST ET COMMENT Y FAIRE FACE ?(Français ;20 $ matériel didactique)Ce programme psychoéducatif de onze se-maines sur le trouble bipolaire répond aux besoins de familles dont un proche souffre du trouble bipolaire.Inscription obligatoire
 Mardi, 19 mars - 28 mai, 18h30 - 20h30
 ART THÉRAPIE(Anglais & français)Les participants peuvent y explorer les difficultés associées à la maladie mentale, les émotions et les sentiments qu’elle sus-cite et voir comment mieux s’y adapter en utilisant les ressources intérieures. Au-cune expérience artistique n’est requise.Inscription obligatoire, 2 $/atelierLundi, 13h00 - 15h00 Mercredi, 18h30 - 20h30
 ATELIERCARTES POUR LA SANTÉde JULIE A. FAST(Anglais)Atelier d’une séance offert aux membres de familles qui ont un proche atteint du trouble bipolaire.Ce système de Cartes pour la santé est un outil qui aide la personne atteinte du trouble bipolaire à mieux gérer ses symp-tômes et ses humeurs, mettant l’accent sur la connaissance et la prévention des éléments déclencheurs et les moyens pour y faire face.Inscription obligatoireLundi 11 mars, 18h30 - 21h00
 FORMATION POUR AIDANTS
 Calendrier des événements Des familles en quête de rétablissement
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PIVERY MPORTANT IZZA NIGHTC’est pour nous l’occasion de remercier nos bénévoles, d’échanger avec eux sur leur mission, et de rencontrer de nouveaux candidats.
 Réservation au (514) 636 6885 ou [email protected]. Nous vous re-mercions à l’avance de prendre le temps de nous aider, d’être là pour les autres comme nous avons été là pour vous. Chaque famille est im-portante pour nous. Joignez-vous à nous pour ce si important projet.
 Des familles en quête de rétablissement Page 3
 La semaine de la santé mentale 6-12 mai 2013La Semaine de la santé mentale de l’Association canadienne pour la santé mentale est un événement annuel national dont l’objectif est d’encourager les gens de tous les horizons à apprendre, parler, réfléchir et s’engager face aux différents enjeux liés à la santé mentale.Voir le programme sur : www.acsmmontreal.qc.ca
 Bougez pour la santé mentale le 26 mai 2013
 De nombreux événements à travers le pays soulignerons cette cam-pagne. Connectez vous sur www.defeatdepression.ca pour obtenir tous les détails.
 Merci à nos bénévolesNous profitons de cette opportunité pour dire un grand merci à tous nos bénévoles qui, dans leurs différentes actions, con-tribuent au succès toujours grandissant des services offerts aux familles des personnes atteintes : Joyce Crowley, Denise Crawden, Claude Renaud, Bar-bara Choquette, Deanna Gauthier, Olivette Levasseur, Guyline Goulet, Martha Plaski, Linda Percival, Fiona Gibbon-Taillefer, Nobuko Inoue, Penny Speiran, Yolanda Rodriguez, Eric Payne, Irene Parsons, Philomena Lopez, Connie Light, Douglas Knight, Georges Chamoun, Les-lie Fletcher, Eileen Willett, Nunzio Vendetti, June Blue, Myriam Sefriou, Andrew Stelmach, Louise Laurier** liste non exhaustive, veuillez nous excuser en cas d’omission
 Vous informez les familles à l’hôpital du Lakeshore, participez aux comités, effectuez des travaux de bureau, des envois post-aux, traduisez notre documentation, représentez notre associa-tion dans divers kiosques d’information et lors d’événements spéciaux, etc.
 Nous vous en remercions chaleureusement !
 La plus petite action esttoujours plus utile quela plus grandeintention !
 Le saviez-vous ?Les Amis sont présents à l’Hôpital du Lakeshore grâce à ses bénévoles.
 Le bénévolat est une expérience très enrichissante et épanouissante. Il vous permet d’avoir un impact important et de faire une vraie différence pour une famille en crise, simplement en donnant de votre temps.Nous sommes à la recherche de bénévoles pour nous aider avec notre programme de sensibilisation à l’hôpital. Vous devez pour cela être un membre des Amis. Juste quelques heures peuvent faire une grande différence pour les nouvelles familles en les in-formant sur nos services.
 Vous êtes intéressé ? Nous vous invitonsà notre soirée VIP
 Mercredi 15 maià 17h30
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Des familles en quête de rétablissement
 Vous éprouvez de la colèreOn ressent tous de la colère à l’occasion. La plupart du temps, lorsque nous éprouvons de la colère, elle disparaît rapidement parce que, d’une façon ou d’une autre, nous résolvons le problème. Par contre, la colère devient un problème si nous la gardons en nous ou si nous explosons. Ces deux extrêmes causent des problèmes pour la personne en colère et pour ceux qui l’entourent.
 Quand devez-vous faire quelque chose au sujet de la colère ?
 Ressentir de la colère est une réaction normale à certaines situations qui sont au-delà de notre contrôle. Cette réaction peut aussi vouloir dire que vous subissez trop de stress. Il peut être difficile de savoir si vous devez réprimer ou évacuer la colère.
 Il est temps d’admettre que la colère est un problème et que l’on doit s’y arrêter si elle :
 • Demeure constamment dans votre esprit durant plusieurs semaines et qu’elle commence à troubler sérieusement votre appré-ciation de la vie
 • Est causée par quelque chose qui est survenu il y a longtemps
 • Vous pousse à la violence envers vous-même ou envers les autres
 • Nuit à l’exécution de votre travail
 • Nuit à vos relations avec votre famille et vos amis
 Faire face à votre colère
 II est important d’aborder votre colère avant qu’elle ne vous cause de l’inconfort ou de la douleur. Des études ont démontré que la colère peut causer de sérieux problèmes de santé comme des ulcères et des maladies cardiaques. Elle peut aussi vous pousser à vous comport-er d’une telle manière que vous pou-vez perdre votre emploi ou vos amis, ou causer la rupture de votre ménage. Il y a certaines choses que vous pouvez faire pour faire face à votre colère lorsqu’elle survient. Entre autre, mentionnons le fait de changer votre ap-proche de la vie en apprenant de nouvelles attitudes et en posant des gestes concrets.
 Solutions à court terme
 • Reconnaissez que vous êtes en colère. Si vous réprimez vos senti-ments de colère, ils ne s’envoleront pas et ils pourraient réapparaître de facon pénible.• Essayez de ne pas trop réagir. Prenez du recul par rapport à la situ-ation qui vous met en colère et demandez-vous: « Qu’est-ce que je penserais si j’apercevais quelqu’un s’emporter dans cette situation ? » ou encore « Est-ce que cette situation est réellement aussi terrible que je semble le croire ? »• Essayez de penser à quelque chose d’autre. Portez votre attention sur un souvenir agréable plutôt que sur la file d’attente, l’embouteillage ou quoi que ce soit qui vous irrite.• Identifiez la source de votre colère. Si les gestes ou les mots d’une autre personne vous blessent, essayez de négocier directement avec elle de façon pacifique et productive.• Ecoutez attentivement ce que les autres ont à dire et laissez-les ter-
 miner sans les interrompre. Bien souvent, vous ne comprenez pas le message réel lorsque vous intervenez après quelques mots seulement. Donnez aux gens Ia chance de s’expliquer.
 Solutions à long terme
 • Si votre colère est causée par quelque chose au-delà de votre con-trôle (comme une mise à pied par exemple), cherchez à savoir comment les autres ont réussi à faire face au problème et suivez leur exemple.• Evitez de vous jeter la pierre, même si vous êtes en colère en raison d’une malchance causée par votre propre faute. Il vaut mieux essay-
 er de profiter de vos expériences et éviter de répéter les mêmes erreurs.
 • Réduisez votre tension en prenant le temps de faire de l’exercice physique. Allez march-
 er d’un bon pas, jouez un bon match de badminton avec des amis, travaillez
 dans Ie jardin ou nettoyez la maison.• Réduisez votre niveau de stress.
 • Apprenez quelques techniques de gestion du stress, comme la relaxation et les exercices de respiration profonde. Essayez de trouver le moyen de faire davantage de choses que vous aimez. • Apprenez à méditer. Lorsque vous êtes seul, exercez-vous à détourner vos pensées de vos préoccupations quotidiennes. Cela pourrait vous aider à faire
 la même chose lorsque vous vous apercevez que vous vous
 emportez.• Apprenez à rire de vous-même. Si
 vous pouvez apprendre à voir le côté dérisoire des choses, vous pouvez en rire
 au lieu de vous emporter.• Apprenez à vous fier aux habiletés des autres.
 Une partie de votre irritation peut provenir d’un manque de confiance dans les habiletés des autres.
 • Parlez à quelqu’un en qui vous avez confiance (un membre de la fa-mille, un ami cher ou un membre du clergé de votre religion) et qui peut être en mesure de voir les choses de façon plus claire que vous.Recherchez de l’aide professionnelle. Si vos problèmes sont graves, vous avez peut-être besoin de l’aide d’un professionnel de la santé mentale, comme un psychiatre, un psychologue ou un travailleur so-cial. Votre médecin de famille peut vous aider à trouver ces profes-sionnels.
 Pour de plus amples renseignements
 Si vous ou une personne de votre entourage avez besoin d’aide pour faire face à ses sentiments de colère, consultez votre bibliothèque ou votre librairie locale pour obtenir des livres sur le sujet. Vous pouvez aussi communiquer avec un organisme communautaire local comme les Amis de la santé mentale, pour vous renseigner sur les services de coun-selling ou les autres ressources disponibles dans votre communauté.
 Source : http://www.cmha.ca
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Des familles en quête de rétablissement Page 5
 La famille et les amis fournissent de 80 à 90% des soins requis par leurs proches malades ou handicapés dans notre communauté. Les adultes atteints de maladie mentale grave ont souvent besoin de soutien social et de l’aide de leurs parents pendant de nombreuses années. Typiquement, la maladie mentale se manifeste à la fin de l’adolescence ou chez les jeunes adultes, à un moment où de nombreux jeunes commencent leur vie autonome.Les parents ont vu leur rôle d’aidant prendre une plus grande importance, suite à des modi-fications aux lois, comme le passage des soins de l’hôpital à la collectivité (désinstitutionalisa-tion). Les séjours à l’hôpital sont également de plus en plus courts, ce qui laisse dans la commu-nauté de plus de plus de gens vulnérables.
 La disponibilité des soins de santé mentale hors des institutions ne s’est pas améliorée comme on l’avait initialement promis. Des services nécessaires tels que le logement, la formation professionnelle ou la formation sociale ne sont pas largement disponibles. Les parents et/ou les autres membres de la famille peuvent devoir combler les besoins de soins de la personne at-teinte de maladie mentale, qu’elle demeure ou non dans sa famille.Les défis à relever par les aidants familiaux in-cluent le fait de composer avec des problèmes de comportement, la difficulté à répondre aux besoins personnels des autres membres de la fa-mille, le manque d’informations suffisantes sur la maladie, la nécessité de faire face aux problèmes liés à la capacité diminuée du malade à accomplir les tâches de sa vie quotidienne, et l’absence de possibilité d’obtenir un répit de temps en temps.
 Les parents rencontrent des facteurs de stress tels que les interactions avec les services d’urgence ou de police, les procédures de trait-ements involontaires et les difficultés à trouver des soins alternatifs dans la communauté. Les parents éprouvent souvent stress, colère, inquié-tude, confusion, culpabilité, honte et frustration lors des interactions avec les professionnels de services de santé mentale. Plusieurs des aidants vieillissants se demandent qui va s’occuper de leur proche quand ils seront partis.
 La santé et le bien-être d’un aidant peut se dété-riorer à la longue, selon l’intensité des soins dis-pensés. Cela s’avère particulièrement vrai alors que les aidants vieillissent et sont confrontés à un double défi : le besoin de continuer à don-ner des soins et la nécessité de faire face à leur propre vieillissement. Ces situations stressantes rendent les aidants qui avancent en âge particu-lièrement vulnérables à des maladies physiques et à la dépression.
 Généralement, les aidants ont besoin d’informations sur la nature, les méthodes d’intervention et la gestion de la maladie, de compétences nécessaires pour faire face aux problèmes liés à la maladie, ainsi que la recon-naissance et un soutien social de leurs efforts de prestation de soins. Les services disponibles qui
 tentent de répondre à ces besoins comprennent : des groupes de soutien, des groupes de psycho-éducation (informations sur la maladie mentale et stratégies d’adaptation) et la possibilité d’obtenir des conseils sur une base individuelle ou familiale.
 Les groupes de soutien peuvent agir comme un élément clé du soutien social requis par les aidants. Ces groupes peuvent aider à réduire le sentiment de stigmatisation et d’isolement, améliorer les capacités d’adaptation, réduire le fardeau et permettre la reconnaissance des récompenses que la prestation de soins peut apporter (par ex. remplir son devoir de parent, une plus grande intimité).
 Les recherches indiquent que leurs homologues masculins sont moins susceptibles de demander de l’aide et du soutien. Les pères peuvent égale-ment bénéficier de la participation à un groupe de soutien, en particulier lorsque des groupes ont une orientation éducative et lorsque leurs conjoints y participent.
 Une planification successorale et la mise en place de soins continus peuvent être utiles pour rédui-re une partie de l’incertitude et de l’inquiétude souvent ressenties par les aidants vieillissants. Mais certaines études constatent que de nom-breux parents ne planifient pas pour le futur. Il est possible qu’ils évitent de planifier suite à une grande anxiété face à l’avenir ou parce qu’ils croi-ent que les professionnels ne leurs seront pas utiles pour la prise de telles décisions.
 L’organisation de soins continues peut inclure une planification financière, l’engagement d’autres dispensateurs de soins ou des pro-grammes communautaires (par ex. une équipe ACT ou gestionnaire de cas), et/ou un placement
 en résidence. Idéalement, la transition vers la prise en charge par d’autres se produira progres-sivement, alors que les parents sont encore en mesure de fournir un soutien dans le processus. Les aidants ne devraient pas hésiter à demander de l’aide et des conseils de la part de professi-onnels qui s’occupent de leurs proches, d’autres aidants ou d’organismes de recherche.
 Il est important de noter que les difficultés rencontrées par les aidants naturels représen-tent un problème social important. Les familles sont souvent confrontées à devoir rattraper les lacunes et insuffisances du système de soins de santé mentale. Il y a un grand besoin de ser-vices de soutien mieux organisés et d’options d’hébergement pour les personnes atteintes de maladie mentale. Les services disponibles de services communautaires sont surchargés et doi-vent continuellement lutter pour obtenir les res-sources nécessaires permettant d’offrir un niveau adéquat de soins et services.
 Kaela DesjardinsConseillère
 Références : - Ghosh, S., & Greenberg, J. (2009). Aging fathers of adult chil-dren with schizophrenia: the toll of care-giving on their mental and physical health. Psychiatric Services, 60, 982-984.- Goodman, H. (2004). Elderly parents of adults with severe mental illness: group work interventions. Journal of Geronto-logical Social Work, 44, 173-188.- Kaufman, A., Scogin, F., MacNeil, G., Leeper, J., & Wimberly, J. (2010). Helping aging parents of adult children with serious mental illness. Journal of Social Service Research, 36, 445–459.- Lefley, H., &, Hatfield, A. (1999). Helping parental caregivers and mental health consumers cope with parental aging and loss. Psychiatric Services, 50, 369-375.-http://www.phac-aspc.gc.ca/seniors-aines/scs-spaa-eng.php
 Traduction Claude Renaud
 Les aidants vieillissants
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Aidants naturels : conseils pratiques
 Des familles en quête de rétablissement
 Projet de rechercheà l’Institut DouglasInsight et SchizophrénieL’Institut Douglas est présentement à la recherche de participants pour un projet de recherche sur la Schizophrénie et l’Insight.
 Ils veulent diriger une étude afin d’évaluer les facteurs psy-chologiques et biologiques qui influencent l’insight. Ils sont à la recherche d’hommes et de femmes âgés de 18 à 50 ans possédant un diagnostic de schizophrénie ou de trouble schizo-affectif. Le projet de re-cherche consiste en 3 visites à l’Institut Universitaire en Santé Mentale Douglas et les partici-pants recevront une compensa-tion pour le temps consacré au projet de recherche.
 Pour information, veuillez communiquer avec Karyne Anselmo, coordon-natrice du projet, au 514-761-6131 poste 3296.
 Appel à candidaturePrix Françoise VienVous connaissez une personne ou un organisme qui s’est particulière-ment illustré dans le domaine de la maladie mentale ou dans la cause des familles qui ont un proche atteint et vous souhaitez lui rendre hom-mage pour son engagement et ses actions ?
 Présentez-nous sa candidature !La remise du prix aura lieu lors de notre A.G.A. en juin.
 Mme Vien a fondé (ou cofondé) les orga-nismes communautaires suivants : Les Amis de la santé mentale, Perspective Communautaire en santé mentale, Services d’Intervention Psy-cho-sociale (S.I.P.S.) – Centre de crise, La Fé-dération des Familles et Amis de la personne atteinte de maladie mentale (F.F.A.P.A.M.M.) et L’Équipe Entreprise.
 Faites-nous parvenir le formulaire de présentation de candidature avant le 30 avril 2013. Vous pouvez télécharger le formulaire sur notre site Internet www.asmfmh.org ou nous contacter au (514) 636 6885.
 2013
 PrixFrançoise
 Vien
 Chercher du soutien
 Un aidant naturel doit aller chercher de l'aide et du soutien auprès :• Des proches et des amis• Des professionnels de la santé• Des centres de jour et centres communautaires• Des services de repas préparés• Des services d'aide en hygiène familiale• Des services d'aides familiales• Des groupes de soutien• Des groupes d'échange entre aidants• Des services de répit• Des services de transport• Des soins infirmiers privés
 Il est important de savoir reconnaître le type de soutien dont on a besoin et d'aller chercher cette aide.
 −› Soutien émotionnel : Réconfort moral, ami, confident−› Soutien matériel : Répit, tâches domestiques, argent−› Soutien lié aux activités sociales : Loisirs, visites−› Soutien informationnel : Conseils, formation, suggestions
 Conseils pratiques pour les aidants naturels
 Devenez un aidant avertiRenseignez-vous sur la maladie, les différents services, les groupes de soutien, les nouveautés, la recherche. Évaluez fréquemment le niveau d’aide requis.La personne est-elle sécuritaire dans ses activités de la vie quotidi-enne ? Adaptez l'aide au niveau de soins requis.
 Réservez-vous du temps libreS'accorder du temps ne veut pas dire être égoïste ou négliger la personne atteinte. Au contraire, cela permet de refaire le plein d'énergie, prendre soin de soi pour pouvoir prendre soin de l'autre.
 Ne vous isolez pasParlez-en avec vos amis, d'autres soignants, un voisin. Acceptez l'aide des autres.
 Ne négligez jamais votre santé physique et mentaleL'aidant est porté à remettre un rendez-vous médical à plus tard, par fatigue ou faute de gardienne. Évaluez votre niveau de stress et votre propre état de santé. Votre santé est primordiale. Prenez-en soin.
 Assurez-vous d'avoir une hygiène de vie saineHydratez-vous bien. Prenez le temps de manger. Allouez vous des périodes de repos. Dormez suffisamment. Si certains comporte-ments vous empêchent de dormir, parlez-en rapidement au mé-decin.
 Ressources communautairesDiverses églises et associations offrent des services d'accompagnement.Certains centres de jour permettent à la personne malade de faire des activités intéressantes pendant que vous obtenez du répit. N'ayez pas peur de demander l'aide du pharmacien, du médecin ou de l'intervenant pivot.
 Communiquez de façon efficaceConserver une simplicité, utilisez des phrases courtes, précises. Soyez patient lorsque vous communiquez avec la personne malade : laissez-lui le temps de répondre.
 Maintenez un environnement stable et sécuritaireÉvitez de déplacer les meubles.Révisez le niveau de sécurité régulièrement : verrous sur les portes, rangement des médicaments, objets tranchants.
 Tenez un journalInscrivez les questions que vous désirez poser aux professionnels de la santé.
 Besoin d'aide ?
 Toutes les demandes de services et d’évaluation en santé mentale doivent d’abord être traitées par votre CSSS.
 Vous pouvez aussi communiquer avec l'un des centres de crise de la région de Montréal - Ouest de l’Île (514) 684 6160.
 Source : www.douglas.qc.ca
 suite de la page 1
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Beaconsfield High SchoolWellness FairLe mercredi 28 novembre 2012
 Macdonald High SchoolHealth Wellness FairLe vendredi 15 février 2013
 École secondaire des SourcesLe mardi 19 février 2013
 De riches rencontres avec les étudiants ont ainsi permis de leur présenter notre organisation et de les sensibiliser à la santé mentale. La plupart d’entre eux n’avaient jamais eu l’occasion de discuter de ce sujet, même s’ils étaient concernés par un membre de leur famille ou un ami atteint.Nous leur avons présenté l’ensemble de nos services, et clairement leur intérêt s’est manifesté pour le groupe de soutien sur Skype, gratuit et confidentiel.Nous poursuivons nos efforts et continuerons nos présentations dans plusieurs établissements scolaires au cours des prochains mois afin d’atteindre le plus grand nombre de jeunes possible.Bravo à tous, et continuez d’en parler autour de vous !
 Des familles en quête de rétablissement Page 7
 Les Amis y étaient...
 Congrès annuel de l’association provinciale des enseignants et enseignantes du QuébecLes 23 et 24 novembre 2012, au Palais des Congrès de Montréal.
 Ce fut l’occasion de nous faire connaître auprès des professeurs et des intervenants en milieu scolaire, de parler avec eux de santé mentale et de leur présenter nos services, en particulier notre groupe de soutien pour les jeunes sur Skype.De plus en plus sensibilisés aux problématiques de la maladie mentale (notamment dues à la stigmatisation), ces professionnels appréhendent mieux les grands défis auxquels ils font face et con-naissent davantage les ressources à leur disposition pour aider les jeunes. Sujet tabou s’il en est dans ce groupe d’âge, les jeunes sont d’autant plus touchés par la maladie de leur proche qu’ils n’osent pas en parler. De simplement leur faire connaître ce nouveau service à leur disposition est un pas de géant vers leur bien-être.
 Devenez Amides AmisLe saviez-vous ?Les Amis de la santé mentale ont une page Facebook !D’un simple clic, “aimez” notre page et recevez sur votre mur toutes les informations que nous partageons quotidiennement.Vous serez ainsi informé de toutes les nouveautés, tout ce qui se dit sur la grande toile au sujet de la santé mentale, mais également tout ce qui se passe chez Les Amis.Partagez les sujets qui vous intéressent avec vos amis et n’hésitez pas à nous écrire ou ajouter des commentaires.Vous n’avez pas de compte Facebook ? Vous pouvez quand même consulter notre page en suivant ce lien :h t t p : / / w w w . f a c e b o o k . c o m / p a g e s / L e s - A m i s - d e -l a - s a n t % C 3 % A 9 - m e n t a l e - F r i e n d s - f o r - M e n t a l -Health/233613363330868
 Reading on your iPad,surfing the web on yourlaptop and watching TVlate into the night might
 http://www.huffingtonpost.com/2012/11/14/lightatnightdepressionbrainfunctioning_n_2132373.html
 Organisation à but non lucratifProviding support to families to cope with a loved one'smental illness / Offrir du soutien aux familles touchées parla maladie mentale d'un proche
 À propos Photos
 62
 Mentions J’aime Carte Évènements
 octobre
 2012
 2011
 Fondation
 Publications récentes d’autres personnes Afficher tout
 Register now on the Caring Voice Network website for N
 18 septembre, 15:37…
 Exhibit at the 2nd Annual Montreal Special Needs Fair! T
 12 juillet, 21:01…
 http://sublime.ag/ami/wpcontent/uploads/2012/04/shar
 5 juillet, 13:51…
 a partagé un lien via SZ Magazine.Il y a 36 minutes
 www.huffingtonpost.com
 Reading on your iPad, surfing the web on your laptop and watching TV
 62 J’aime · 11 personnes étaient ici
 Afficher tout Afficher tout
 bonjour a vous: https://www.faceboo
 Bonjour, nous sommes au Quebec et
 Afficher tout Afficher tout Suiv.
 Faites la promotion de votrePage Facebook avec descartes gratuites offertes parMoo.com (dans la limite desstocks disponibles).
 aime la photo de .il y a 20 heures
 aime le lien de .il y a 21 heures
 aime le lien de .il y a 21 heures
 aime il y a 23 heures
 aime le lien de .samedi
 …
 …
 il y a 23 heures
 il y a environ 3 semaines
 il y a environ 3 semaines
 il y a environ un mois
 Exprimezvous
 Les Amis de la santé mentale / Friends for Mental Health http://www.facebook.com/pages/Les-Amis-de-la-santé-mentale-Friends-f...
 1 of 6 20/11/2012 10:04 AM
 Notre site Internet se refait une beauté !Venez nous rendre visite !
 Afin de mieux vous servir, nous préparons actuellement l’actualisation de notre site Internet. Vous y trouverez notamment un calendrier de toutes nos activités, les informations utiles répondant à vos questions, de nombreux liens classés vers les ressour-ces dont vous avez besoin, la possibilité de renouveler votre adhésion en ligne et bien sûr toutes nos publica-tions. Soyez informés de toute notre actualité automatiquement en vous abonnant au fil RSS, téléchargez de la documentation, faites un don ou naviguez directement vers un autre site pertinent, voici quelques-unes des fonctionnalités nouvelles qui ne manqueront pas de vous être utiles.
 N’hésitez pas à vous connecter régulièrement afin d’augmenter notre visibilité sur la grande toile, plus nous serons visibles, plus la cause de la santé mentale sera gagnante !
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 Des familles en quête de rétablissement
 Merci à nos donateursNous remercions ces organisations et fondations pour leur appui en ce dernier trimestre :Fondation Gustav Levinschi, Catholic Women’s League, Corporation Presse Commerce, Arrondissement Pierrefonds-Roxboro, Lakeshore Association of Artists, la chorale Les voix de l’Espoir, Club de Hockey des Anciens de Pointe Claire, Député de Robert-Baldwin Pierre Mason, Église Unie Beaurepaire
 Les 19 et 20 janvier derniers,la chorale Les Voix de l’Espoir a enchanté son public, venu nombreux, lors d’un concert-bénéfice donné à l’Église Unie Cedar Park.
 Bravo pour cette magnifique prestation et merci pour la généreuse donation de 2,125 $ qui en a résulté. Profitonsde l’occasion pour adresser nos chaleureux remerciements à Douglas Knight, le chef de choeur. Ce précieux soutien nous permet de continuer à fournir nos services auprès de la com-munauté de l’Ouest-de-l’Île touchée par la maladie mentale d’un de ses proches. Encore Merci !!
 Notre accueillantesalle d’attente
 Le conseil d’administrationcherche des bénévolesLes Amis sont à la recherche de bénévoles pour occuper quelques postes au conseil d’administration. Une belle occasion pour vous de représenter l’organisme !
 Renouvellement d’adhésionVous le savez, désormais le mois d’avril est celui du renouvellement de votre adhésion. Vous pourrez pour cela soit :- utiliser le formulaire habituel que vous recevrez prochainement (par courrier ou courriel) et nous le retourner dûment rempli, accompagné de votre réglement- remplir le formulaire disponible en ligne sous l’onglet ‘‘Membre’’ de notre site Internet (http://www.asmfmh.org) et procéder à votre paiement par le biais de Paypal ou par chèque
 Merci à Stéphane de Vaudreuil pour nous avoir généreu- sement donné sa table basse qui a parfaitement trouvé sa place dans notre salle d’attente et offre ainsi un es-pace chaleureux et convivial.
 À travers l’obscurité vient la lumière.À travers la peur vient l’espoir.
 Un groupe d’amis se réunit encore une fois pour créer le concert bénéfice Punk Rawk Princess qui soutient
 Les Amis de la santé mentale.L’événement a débuté après la perte tragique de
 quelqu’un de très cher afin d’encourager une prise de conscience et de connaissance de la maladie mentale.
 Vendredi 5 avril 2013à la Sala Rossa
 4848 Boulevard Saint-Laurent, Montréal, H2T 1R5Ouverture des portes à 20h30
 Permettez-nous d’honorer la mémoire de ceuxque nous avons perdus en leur montrant
 ce que nous pouvons accomplir ensemble.
 Billets 15$ Réservation (514) 636-6885
 Information www.prpbenefit.ca► Nouveauté 2013
 vous pouvez payer par PayPaldirectement de notre site Internet*
 Merci à laFondation
 Zhubin Nous remercions la Fondation Zhubin
 pour sa très généreuse donation de 10.000 $. Son soutien constant permet à de nombreuses
 familles d’avancer dans leur quête de rétablissement
 * service disponible courant Avril
 BROADWAY POPS CINÉMA
 Voices for Hope
 Community Choir • La chorale communautaire des
 Voix de l’espoir
 choir director Douglas Knight chef de chœur
 Sat, Jan 19, 3:00 pm Sun, Jan 20, 3:00 pm Tickets: $15
 Proceeds to assist
 Sam, le 19 jan, 15h Dim, le 20 jan, 15h
 Billets: 15$
 Les bénéfices iront au
 Information/Tickets 514-697-2053 / 514-630-0331 Renseignements/Billets
 204 Lakeview, Pte-Claire • www.cedarparkunited.org
 West Island l’ouest de l’île
 Friends for Mental Health Les Amis de la santé mentale
 West Island Citizen Advocacy Parrainage Civique de la Banlieue Ouest
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