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Un p’tit mot pour vous

Chéres membres,

Je profite de cette rubrique pour
vous parler un peu des senti-
ments qui m'habitent en ce moment.
Curieusement, a cette période de
I'année, la fatigue est généralement
au rendez-vous. Toute I'équipe est
a bout de souffle mais paradoxale-
ment pleine d'énergie en méme
temps. Je m'explique...«

Derniérement, je m'affairais a
faire le bilan de I'année qui vient de

se terminer et en travail-
lant sur le rapport d'acti-
vités, je me suis apergue
avec fierté que nous
avions accompli une
abondance de travail cette année.
Il'y a eu beaucoup de mouvement
et de réalisations au sein de l'orga-
nisme et ce, bien sir, grace en
grande partie a mes cing compli-
ces, Monique Lachance, adjointe
administrative, Lucie-Claude Géli-
nas, animatrice intervenante, Julie

Des nouvelles du centre

$uite a I'Assemblée générale
annuelle du 29 mars 2007,
nous sommes heureuses de vous
nouveau

présenter notre tout
conseil d'administration.

Photo (de gauche a droite) : France Déry, coordon-
natrice et personne ressource, Carolle Gauthier,
secrétaire, Nicole Veillette, administratrice, Diane
St-Arnaud, vice-présidente, Nicole Bergeron, prési-
dente, Diane Francceur, administratrice, Monique
Lachance, représentante des travailleuses et Gisele

Renaud, trésoriére.

Nous tenons a souligner la partici-
pation a la vie décisionnelle du
centre de Mme Liliane Fournier et
de Mme Solange Fernet Gervais
qui ont di quitter notre conseil
d’administration ayant complété 3
mandats de 2 ans.

Merci également @ Mme Miche-
line Dion, qui nous quitte. Merci

beaucoup a vous trois pour votre
engagement et pour votre beau
travail.

Je remercie chaleureusement
Mme Francine Larochelle pour le
tres beau texte qui a
rendu hommage a ces
femmes exceptionnelles.
Je remercie toutes les
membres qui ont partici-
pé a ce processus démo-
cratique. Merci a vous
toutes qui donnez vie a
Femmes de Mékinac
(centre de femmes)
quimporte le petit geste
que vous posez. Cela fait
toute la différence.

Bienvenue aux trois nouvelles
membres de notre conseil d’admi-
nistration soient Nicole Veillette,
Diane Saint-Armaud et Diane Franc-
ceur. Félicitations!

Julie Bordeleau

Agente de promotion et
d’intervention en condition féminine

Bordeleau, agente de
promotion et conceptrice
du site Internet, Thérese
Plamondon, réceptionniste
archiviste et Nathalie
Guindon, agente de projet
et d'aide au développe-
ment de la formation. Merci a vous
toutes pour votre complicité!

J'aimerais continuer en vous di-
sant que d'offrir des services effica-
ces, de pouvoir développer de nou-
velles activités répondant toujours
mieux aux besoins de nos mem-
bres, des femmes de toute la MRC
de Meékinac, sont extrémement
importants pour nous et je tiens a
remercier chaleureusement toute
mon équipe ainsi que les membres
du conseil d'administration qui nous
encouragent et nous soutiennent
continuellement et qui adhérent a
notre mission et a nos valeurs.

C'est pour toutes ces raisons que
je me sens tout a coup pleine
d'énergie et d'enthousiasme. Bien
entendu, la période de vacances va
nous permettre a toutes de se
ressourcer mais soyez assurées
que, dés I'automne, nous serons fin
prétes a nous remettre au travail
afin d'offrir @ nos membres et aux
femmes du territoire de Mékinac, le
meilleur service possible.

La satisfaction des membres et
participantes nous motive beau-
coup. C'est un puissant motif de
fierté pour toute I'équipe.

« Tous les mots que I'on utilise
pour décrire I'amour ne dépassent
jamais le geste qui le démontre. » -
Pierre Trépanier

Je vous souhaite un tres bel été!
France Déry, Coordonnatrice

Femmes de Mékinac
(Centre de femmes)
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Lignes directrices

Le Centre de femmes, Femmes de Mékinac est un lieu de rencontre, de soutien et d’action. Il se veut un endroit chaleureus,
attentif et basé sur les besoins des participantes. Dans un tel contexte, des régles importantes doivent étre respectées par
toutes les participantes aux activités du centre que ce soit lors d'une sortie extérieure ou d’une activité se déroulant au centre.

Respect de la confidentialité Courtoisie

Chaque participante aux activités du centre a droit au respect de la confiden-  Chaque participante a le droit de s’expri-
tialité a son endroit. C'est pourquoi nous demandons aux participantes de  mer. En contrepartie, on demande de lais-
respecter la confidentialité de ce qui se dit au centre. Ce qui se dit au centre  ser les potinages chez soi avant de venir
reste au centre. au centre et de les reprendre seulement a
la sortie. Votre attention sera alors portée
sur le contenu des conférences et toutes
La vulgarité, le dénigrement, le manque de respect d'autrui n'ont pas leur  pourront bénéficier pleinement des propos
place lors des activités du centre. Une attitude respectueuse permettra a cha-  des conférenciéres et ressortir enrichies
cune de prendre sa juste place que ce soit lors d'une sortie ou d’une activité. par leurs découvertes.

Respect des autres

Merci de faire du Centre de femmes, Femmes de Mékinac, un lieu ol chaque participante se sent libre de s’exprimer,
de se confier et d’apporter son soutien aux autres tout en laissant les autres bénéficier des mémes droits.
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Chronique : L’'Herboristerie

Par Jocelyne Trudel, herboriste et aromathérapeute de Bon brin d’Herbe

Petit rappel

Un herboriste prépare ses propres
remedes naturels depuis la phase
de la culture, la récolte, le séchage jus-
qu'aux diverses préparations que nous
retrouvons sur les différents comptoirs de
vente des produits dits naturels. En bref,
I'herboristerie est I'art de préparer des
remédes a l'aide des plantes.

Le trefle rouge
(trifolium pratense)

Source de ['image :
http://www.isoflavones.info/fr/trefle-rouge.php

Le tréfle rouge mérite notre attention.
Plante vivace, de la famille des légu-
mineuses, son go(t est 1égérement amer
et frais. Il pousse a I'état sauvage, en
abondance, autant dans les champs que
dans les lieux habités du Québec.

Plusieurs recherches médicinales au
Canada et aux Etats-Unis ont été me-
nées sur les capacités du tréfle rouge a
traiter et a supporter le systéme immuni-
taire lors du cancer de la prostate et dans
le traitement du sida. C’est un bon purifi-

Les teintures meres et les tisanes

Les teintures meres sont essentielle-
ment une macération de plantes
fraiches ou séches. En trempant dans
une quantité précise d’alcool, de vinaigre
de cidre ou encore dans de la glycérine,
les principes actifs de la plante sont
maintenus plus longtemps. Les plantes
macerent dans un contenant en verre, en
porcelaine ou dans une casserole émail-
lée, mais jamais dans un contenant de
métal nu. Personnellement, je macére
mes plantes fraiches dans le cognac.
Une teinture mére se conserve de 2 ans
(vinaigre de cidre) a 5 ans (cognac).

Tout en étant proche parente de la ti-
sane, quelques gouttes de teinture mére

cateur de sang. Il permet I'évacuation des
toxines par les reins.

Le déséquilibre acide/alcalin a des ré-
percussions négatives sur tout l'orga-
nisme. Le tréfle rouge est une plante al-
calinisante qui combat efficacement I'aci-
dité de I'organisme. Nutritif et reconstruc-
teur, le tréfle rouge est riche en protéines
et en vitamines. Il contient du calcium et
du magnésium facilement absorbables
favorisant ainsi le systéme nerveux. Le
tréfle rouge, trés nutritif, aide a combler
les carences liées a la ménopause.

De plus, les infusions de tréfle rouge
supportent l'organisme convalescent et
augmentent I'énergie du corps. Elles cal-
ment les toux séches et soignent effica-

Les produits Bon brin d’Herbe sont vendus au Centre gaité nature
(Comptoir SEARS - 250, rue St-Jacques a Ste-Thécle)

sont équivalentes a une tasse de café.
De plus, les plantes séchées (la tisane)
ont une durée plus courte (1 a 2 ans, a
I'abri de la lumiére et de I'air) que la tein-
ture mere (jusqu'a 5 ans). Pour en amé-
liorer le godt, nous pouvons diluer la tein-
ture mére dans de l'eau, du jus ou méme
de la tisane. On peut aussi la mélanger a
de la nourriture.

Les tisanes nous rappellent nos
grands-méres, assises au coin du feu,
chéle sur les épaules, sirotant une dé-
coction de plantes séchées, un soir d'hi-
ver. Natures ou sucrées avec du miel, les
tisanes réconfortent. Il faut éviter de su-
crer les tisanes avec du sucre blanc car il
diminue ['efficacité de la tisane.

cement les coliques de bébé. Enfin, une
infusion de tréfle rouge apaise et favorise
le repos.

Le tréfle rouge, généreux autant dans
son abondance que dans ses bienfaits,
ayant élu domicile chez nous, mérite
amplement d’étre connu.

Petit mot de la fin

II n'existe pas de produit miracle pour
rétablir un équilibre chambranlant. I
faut indéniablement revoir ses habitudes
alimentaires et son style de vie.

Des activités gratifiantes, un repos méri-
té et... une bonne tisane le soir ou en-
core quelques gouttes d’une teinture
mére dans un bouillon de poulet chaud,
en lisant son livre de chevet, sont des
moyens efficaces qui soutiennent le
corps dans sa recherche de bien-étre.
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A toutes nos bénévoles, Merci!

Les bénévoles constituent un complément au personnel. L'apti-
tude des gens a travailler ensemble avec cceur a l'enrichisse-
ment de leur collectivité et a leur épanouissement personnel est
quelque chose de précieux.

Idéalement, la bénévole a le sentiment que le temps et I'énergie
qu'il consacre a l'organisation profitent a cette derniére tout en lui
permettant de vivre une expérience enrichissante sur le plan per-
sonnel.

Pourquoi faire du bénévolat?

« Pour acquérir une expérience de travail

« Pour aider les autres et participer au mieux-
étre de la collectivité

« Pour se faire des amies, connaitre des gens

« Pour rendre ce que I'on a regu des autres

« Pour se réaliser et avoir le sentiment de sa propre valeur

 Pour acquérir de nouvelles compétences

« Pour travailler & une cause

» Pour contribuer a améliorer la qualité de vie au sein de sa com-

munauté

« Pour faire reconnaitre ses talents

Souvent, ga commence par un simple geste mais c'est un geste
qui a beaucoup dimportance. Votre générosité et votre dévoue-
ment sont une aide précieuse pour nous. Nous ne vous le dirons
jamais assez. Merci de votre implication!

Nathalie Guindon, agente de projet et de formation

FHommage a Liliane et Salange

Dans la vie des femmes, il y a tewjours eu d’au-
Des femmes qui vous ont précédées, d’autres qui
viendwont apres veus et celles qui maxchent avec
Des femmes qui se Clevent.. qui paddent.. qui
avancent... qui s’élevent...
Mexci pour avain semé Cespair de peursuivre nos
woutes ensembile et chacune en sei et chez soi dans
un pésent et peur un futur qui amélione la wace
Mexci pour Camoun, Cintelligence, la deuceur et
la tendresse qui vows habitent...
Mexci pour la volenté, le naffinement, le dévoue-
ment du travail accompli...
Mexci daveir été Cune d’elles et surtout d’avoir
0sé étre vous!
Seunce : Francine Larechelle
Le conseil d’administration et les travailleuses
29 mans 2007

Journée Internationale
des femmes

e 8 mars dernier, pour la Journée Internationale des

femmes, jai eu le plaisir de passer un moment de
douceur et de tendresse avec vous! Sous le theme « Dans
le coeur des femmes, il y a... », je me suis présentée, pour
la premiere fois, avec mon piano, ma voix , mes mots...

Cette journée f(t pour moi comme une initiation a pour-
suivre et a offrir cette prestation pour d’autres organismes
de femmes.

Merci au centre de femmes, a France Déry de m'avoir
choisie. Et merci d’avoir été 1a avec moi a partager ce mo-
ment d’amour!

Francine Larochelle, artiste et bénévole
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Chronique : Les femmes et I'’environnement

Acheter, c’est aussi prendre position

Par Lucie-Claude Gélinas, animatrice intervenante

Consommer de fagon responsable,
c'est prendre conscience que nos
gestes de consommation ont une portée
et des conséquences que ce soit sur les
ressources naturelles utilisées, le type
d’entreprise qui I'a produit, la publicité qui
I'a annoncé, les conditions de travail des
employés, etc. Selon I'Office de la protec-
tion du consommateur, 65% des consom-
mateurs choisiraient de ne pas acheter
un produit s'ils savaient que certaines
régles éthiques n'ont pas été respectées.

En ce sens, et avec la belle saison qui
s'amorce, I'achat local devient une solu-
tion intéressante a envisager si l'on
considére qu'un produit alimentaire aura
parcouru en moyenne 2 500 km avant de
se retrouver dans votre assiette.

La théorie des 3 N propose de mettre
en pratique les 3 principes suivant :

 Nu pour moins ou pas emballé

« Non-loin pour achat local

« Naturel pour agriculture respec-
tueuse de I'environnement
(biologique ou écologique)

Il existe prés de chez-vous plusieurs

producteurs maraichers. Certains prati-
quent méme une production biologique.

Chose certaine, acheter localement
pour se nourrir est un appel, sur plusieurs
aspects, a prendre position pour 'envi-
ronnement. Pourquoi ne pas produire
vous-mémes quelques-uns de ces bons
légumes frais et colorés? Bien sir, I'art
du jardinage n’est pas accessible a tous
et nous devons respecter les choix de
chacune. Alors, je vous invite a profiter
de la belle saison pour soutenir les pro-
ducteurs d'ici et pour vous régaler de
bons fruits et légumes frais. De cette fa-
con, il est facile de mettre en pratique la
théorie des 3N. Soyons sensibles a tous
ces petits gestes, qui, si beaucoup de
gens y portent une attention particuliére,
feront une immense différence dans la
vie de nos héritiers.

Bonne saison estivale
et bon jardinage!

Action pour la protection de la santé des femmes a produit trois feuillets d’information
sur des sujets qui intéressent tout particulicrement les femmes : Les antidépresseurs
ISRS et leur role chez les femmes, Déclarer les effets nocifs des médicaments et La
présence de médicaments dans [’eau. Ces feuillets sont disponibles au centre ou vous
pouvez vous en procurer une copie. En voici un extrait :

Lire et agir : La présence des médicaments
dans I'eau, un risque pour la santé publique?

Par Sharon Batt et Action pour la protection de la santé des femmes

A u cours des dix derniéres années, on a
détecté au Canada des traces de pro-
duits pharmaceutiques dans les lacs, les
riviéres, les ruisseaux et I'eau du robinet. On
a également découvert d'autres produits chi-
miques provenant, notamment, des cosméti-
ques, des articles de toilette, des additifs et
des médicaments vétérinaires. Tous ces pro-
duits chimiques sont regroupés sous l'appel-
lation « PPSP », ce qui signifie les produits

pharmaceutiques et produits de soins person-
nels. Les PPSP sont présents a ['état de tra-
ces, certes, mais les scientifiques et les déci-
sionnaires  s'inquiétent des répercussions
néfastes qu'ils pourraient avoir sur la santé et
I'environnement.

... Lire la suite dans le dépliant disponible
au centre ol vous pouvez vous en procurer
une copie.

PO B,
& ? o,
FEMMES

t{‘ fduTe pES Fﬁw"

Action pour la protection de la santé des
femmes (APSF) est une coalition de groupes
communautaires, de chercheurs, de journalis-
tes et de militantes préoccupés par la sécurité
des médicaments et des produits pharmaceu-
tiques. La coalition suit de trés pres les chan-
gements aux lois fédérales sur la protection
de la santé et analyse limpact possible de
ces modifications sur la santé des femmes.
Leurs documents font des recommandations
précises au gouvernement en faveur de lois

canadiennes qui assurent une réelle « protec-
tion de la santé ».

Site Internet : http://whp-apsf.ca/
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Chronique : La maladie mentale

Par Nathalie Guindon, agente de projet et de formation

Les troubles anxieux

II nous arrive tous de vivre des moments
d’'anxiété. Les difficultés et la pression
que nous vivons au travail, le stress associé
au fait de devoir s'exprimer en public, les
horaires beaucoup trop chargés ou I'appro-
che d’'un examen peuvent nous causer des
inquiétudes voire méme des peurs. Ces senti-
ments, bien que désagréables, different de
ceux qui sont associés a un trouble anxieux.
Les personnes ayant un trouble anxieux
éprouvent plutdt des sentiments intenses et
prolongés d’effroi et de détresse sans aucune
raison évidente. Leur vie quotidienne est
ponctuée de malaises et de peurs qui peu-
vent nuire a leurs relations familiales, sociales
et professionnelles.

Les troubles anxieux sont les problemes de
santé mentale les plus communs. On estime
qu’une personne sur dix en souffre. Le taux
de prévalence est plus élevé chez les fem-
mes que chez les hommes. Les enfants peu-
vent en souffrir autant que les adultes. Les
troubles anxieux sont des maladies que I'on
peut diagnostiquer et traiter efficacement.

Cependant, ces troubles sont trop souvent
faussement pergus comme un signe de fai-
blesse ou d'instabilité mentale. La stigmatisa-
tion sociale qui en résulte peut empécher les
personnes atteintes d’'obtenir de l'aide. La
premiére chose a faire est de chercher a
comprendre les troubles anxieux et a recon-
naitre qu'ils sont des troubles médicaux pou-
vant étre traités. Il sera ainsi possible de met-
tre fin a la stigmatisation sociale et les per-
sonnes ayant des troubles anxieux seront
plus aptes a aller chercher les traitements mis
a leur disposition.

Que sont-ils au juste?

Les troubles anxieux sont des troubles affec-
tifs qui peuvent nuire au comportement, a la
pensée, aux émotions et a la santé physique

de la personne qui en est atteinte. Les cher-
cheurs travaillent activement afin de découvrir
l'origine de ces troubles. Nous croyons qu'ils
sont causés par la combinaison de facteurs
biologiques et la situation personnelle d'un
individu comme cest le cas pour d'autres
problémes de santé comme par exemple les
maladies du cceur ou le diabéte. Une per-
sonne peut souffrir de plus d’un trouble an-
xieux a la fois. Son trouble anxieux peut éga-
lement s’accompagner de dépression, de
troubles de I'alimentation ou de toxicomanie.
Des troubles anxieux et physiques peuvent
se présenter en méme temps. Il convient
alors de soigner aussi I'état physique.

Traitements des
troubles anxieux

Les deux principales méthodes utilisées pour
traiter les troubles anxieux sont la pharmaco-
thérapie et la thérapie cognitive du comporte-
ment (TCC). La combinaison de ces deux
thérapies s'est avérée étre une méthode de
traitement efficace.

Comme la plupart des troubles anxieux ont
au moins une cause biologique, des antidé-
presseurs ou des anxiolytiques sont généra-
lement prescrits. |l estimportant de se rensei-
gner au sujet des effets secondaires possi-
bles de tout médicament.

Les stratégies thérapeutiques peuvent ré-
duire de maniére efficace les symptémes des
divers troubles anxieux. Les techniques utili-
sées comprennent entre autre, la restructura-
tion cognitive qui permet au patient de perce-
voir et d'interpréter ses pensées anxieuses
d’une maniére plus rationnelle et moins an-
goissante. La thérapie d’exposition a divers
objets ou situations stressantes en milieu

Autour d’Elles

AVERTISSEMENT : Vous ne retrouverez
ici que des informations générales qui
n'ont pas pour but de remplacer les
conseils professionnels. Si vous croyez
avoir besoin de conseils médicaux, veuil-
lez consulter un professionnel de la santé
compétent.

controlé peut également s'avérer bénéfique
pour les patients.

Des techniques de TCC spécifiques ont été
développées pour traiter des troubles anxieux
particuliers. Par exemple, les personnes
ayant un trouble panique peuvent bénéficier
d’'une rééducation respiratoire. Cette derniére
leur permet d'apprendre & ralentir leur respi-
ration et a méditer lorsqu'elles se sentent
anxieuses.

Autres approches

Les groupes de soutien et les ressources
éducatives peuvent également faire partie du
traitement. Les troubles anxieux sont trés
accablants, tant pour les individus atteints
que pour leur famille et leurs amis. Recugillez
donc le plus d'informations possible sur votre
maladie. Vous aurez ainsi en main tous les
outils nécessaires pour vivre avec un trouble
anxieux ou vivre avec une personne ayant un
tel trouble.

Pour choisir le meilleur traitement, il faut
d’abord avoir un diagnostic juste. De nom-
breuses personnes vivent avec un trouble
anxieux pendant une dizaine d’'années avant
d'étre diagnostiquées. Comme les recherches
ont démontré qu’un grand nombre de profes-
sionnels de la santé ne connaissent pas tous
les traitements pouvant enrayer les troubles
anxieux, vous devriez songer & aller consulter
aupres d'une clinique spécialisée dans ce
domaine.

Demandez a votre médecin de vous rensei-
gner sur les traitements spécialisés offerts
dans une clinique prés de chez vous.

Source : Association canadienne pour la santé mentale
http://www.cmha.ca/bins/content page.asp?cid=3-94&lang=2
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Bref apercu des troubles anxieux
et de leurs symptomes

Trouble panique

Comme son nom le suggére, il s'agit d’un
trouble qui se manifeste par des crises de
panique inattendues, accompagnées de sen-
timents deffroi. Les symptdmes physiques
peuvent inclure des douleurs thoraciques,
des palpitations, un essoufflement, des étour-
dissements, un malaise abdominal, un senti-
ment d'iréalité et la peur de mourir. Lors-
qu’'une personne cherche a éviter les situa-
tions qui déclencheront peut-étre chez elle
une crise de panique, on dit qu'elle a un trou-
ble panique avec agoraphobie.

Phobies

Il existe deux sortes de phobies : la phobie
sociale (la peur de situations sociales), et les
phobies spécifiques (comme la peur de l'a-
vion, du sang et des hauteurs).

Phobie sociale :

Les personnes ayant une phobie sociale
éprouvent une g@éne irrationnelle quasi-
paralysante face aux situations sociales. L'i-
dée d'étre observées ou de faire quelque
chose de terriblement embarrassant devant
d’'autres personnes les terrorise. Cette peur
est tellement intense, voire morbide, que ces
personnes évitent habituellement les objets
ou les situations qui pourraient la déclencher.
Par conséquent, leur capacité & mener une
vie normale en est grandement réduite.

Phobies spécifiques :

La peur de lavion, des hauteurs et des
grands espaces sont quelques-unes des
phobies spécifiques types. Les personnes
ayant une phobie spécifique sont accablées
de peurs déraisonnables qu'elles ne peuvent
maitriser. Face aux situations qu’elles crai-
gnent, ces personnes peuvent éprouver une
anxiété et une panique extréme méme si
elles se rendent compte que leurs peurs sont
illogiques.

Trouble de stress
post-traumatique

Un trouble de stress post-traumatique peut se
présenter a la suite d'une expérience terri-
fiante ayant causé ou risqué de causer de
graves blessures. Les personnes ayant été
victimes de viol, de sévices durant leur en-
fance, d'une guerre ou d'une catastrophe
naturelle peuvent également présenter ce
trouble. Les principaux symptémes compren-
nent les rappels d'images (flashbacks) durant
lesquels la personne
revit  I’expérience
terrifiante, les cauche-
mars, la dépression et
les sentiments de
colére ou d'irritabilité.

Trouble obsessif-compulsif

Les personnes ayant ce trouble se sentent
constamment envahies par des pensées
indésirables (obsessions) ou des ritualismes
(compulsions). Ces deux éléments sont tout a
fait indépendants de leur volonté. Les obses-
sions ont habituellement trait & la contamina-
tion, au doute (par exemple craindre d’avoir
oublié de débrancher le fer a repasser) et aux
pensées troublantes a caractére sexuel ou
religieux. Les compulsions comprennent le
lavage, la vérification, l'organisation et le
comptage.

Trouble anxieux généralisé

D’une durée d’au moins six mois, ce trouble
se caractérise par une inquiétude exagérée et
répétée portant sur les activités quotidiennes
de la vie. Durant la période de maladie, la
personne est extrémement inquiéte. Elle s'at-
tend au pire méme si les autres lui disent qu'il
n'y a aucune raison de s'inquiéter. Les symp-
témes physiques peuvent comprendre la
nausée, le tremblement, la fatigue, la tension
musculaire ou les maux de téte.

Source : Association canadienne pour la santé mentale
http://www.cmha.ca/bins/content page.asp?cid=3-94&lang=2
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En savoir davantage

Communiquez avec un organisme comme
I'Association canadienne pour la santé men-
tale pour en savoir davantage sur les troubles
anxieux, le soutien et les ressources disponi-
bles dans votre région.

Site Internet :
http://www.cmha.ca/

Ressources

—AUTO-PSY Mauricie/Normandie
Regroupe les personnes vivant des
problemes de santé mentale afin de
développer I'entraide et de se soutenir
mutuellement. Offre de I'information afin
de sensibiliser le milieu, démystifier la
maladie mentale et éliminer les préjugés.
AUTO-PSY Mauricie/Normandie a un
point de service a Saint-Tite :

425, St-Philippe
Saint-Tite (Québec) GOX 3HO
(418) 365-5762
auto-psynormandie@hotmail.com

—Association Part-Egale Normandie

(APEN) Regroupe les personnes
handicapées adultes (handicaps
physique, psychique ou déficience
intellectuelle). Offre des activités

d'intégration sociale, de défense des
droits et de formation :

301, St-Jacques, Local 210,
Sainte-Thecle (Québec) GOX 3G0
(418) 289-3630
apen@globetrotter.net

—Phobies-Zéro : Est un groupe de soutien
et d’entraide pour les personnes, jeunes
ou adultes, souffrant de troubles anxieux
incluant le trouble obsessif-compulsif. Les
services s'adressent également a la
famille et aux proches.

Ligne d’écoute : (514) 276-3105

Site Internet :
http://www.phobies-zero.qc.ca/
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Chronique : La maladie mentale

Par Nathalie Guindon, agente de projet et de formation

Le trouble de personnalité limite

Le trouble de personnalité limite est un
mode général d'instabilité de l'mage de
soi, des relations interpersonnelles et de I'hu-
meur. Ce trouble apparait habituellement au
début de I'dge adulte et toucherait plus de
femmes que d’hommes. Les symptdmes sont
tres variés et peuvent aller jusqu’a la psy-
chose.

Les caractéristiques du trouble de person-
nalité limite s’expriment dans quatre spheres :
Les rapports interpersonnels, les émotions,
l'identité et 'impulsivité.

Les rapports
interpersonnels

Les relations interpersonnelles sont habituel-
lement instables et intenses. Elles peuvent
étre caractérisées par l'alternance d'idéalisa-
tion et de dévalorisation excessives. La per-
sonne atteinte du trouble de personnalité
limite a du mal a supporter la solitude et fait
des efforts effrénés pour éviter les abandons
réels ou imaginés.

Les émotions

Une instabilité affective est courante. Elle
peut se manifester sous la forme de change-
ments marqués de I'humeur. Le passage

d'une humeur habituelle a la dépression, a
lirritabilité ou & I'anxiété est habituellement
de quelques heures et rarement plus de quel-
ques jours, contrairement au trouble bipolaire.

L’'identité

Une perturbation marquée et persistante de
l'identité est presque toujours présente. Elle
est souvent diffuse et caractérisée par un
incertitude concernant plusieurs questions
fondamentales comme l'image de soi-méme,
I'orientation sexuelle, les objectifs a long
terme, les choix de carriere, le choix des amis
ou I'adoption d’'un systéme de valeurs.

L'impulsivité

La personne atteinte a tendance a étre impul-
sive, particulierement dans les activités com-
portant des dangers pour elle-méme, tels que
des achats inconsidérés, un abus de drogues
ou d’alcool, une conduite automobile dange-
reuse.

La répétition de menaces, de gestes ou de
conduites suicidaires ou automutilatoires est
courante dans les formes les plus sévéres du
trouble. Ce comportement peut étre manipu-
latoire, résulter d’une colére intense ou cons-
tituer une réaction a une apathie

Source : Votre Partenaire, un guide en santé mentale, Le Pont du Suroit, p. 46-47, 2002.

PsychoMédia : Site tres complet traitant de
la psychologie. Vous vy trouverez les
actualités de la psychologie, des dossiers,
des questionnements personnels, le conseil
de la semaine ainsi que de nombreux
autres services qui permettent d'entrer en
relation écrite avec un psychologue ou
d'autres visiteurs.

http://www.psychomedia.qc.ca/

Les causes

Il n'y aurait pas de cause biologique ou héré-
ditaire, mais ce serait plut6t d’ordre psycholo-
gique et social. La vie de la personne atteinte
du trouble de personnalité limite peut étre
ponctuée de plusieurs hospitalisations dues a
la fréquence de ces comportements autodes-
tructeurs qui tendent cependant a s'atténuer
avec les années.

Le traitement

L’acceptation et la volonté de retrouver un
mode de fonctionnement adéquat sont des
facteurs importants de mieux-étre. Sans thé-
rapie, ce trouble peut céder la place a d'au-
tres problemes, comme I'alcoolisme ou la
dépression. Une psychothérapie comporte-
mentale est efficace. Certains médicaments
peuvent aussi étre utiles afin de diminuer
l'anxiété et contrdler les épisodes psychoti-
ques.

 D'aprés des données américaines, de 6% a 9% de la population souffre d’un trouble de la

personnalité.

* Les troubles de la personnalité prennent plusieurs formes. Leur influence sur les relations

interpersonnelles varie de Iégére a grave.

« Ces troubles apparaissent habituellement a I'adolescence ou au début de la vie adulte.

Source :

Rapport sur les maladies mentales au Canada, 111p. Santé Canada, 2002.

http://www.phac-aspc.gc.ca/publicat/miic-mmac/index_f. html
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Rencontre avec Lucette Gingras

Propos recueillis par Julie Bordeleau, agente de promotion et d’intervention en condition féminine

Comment vous décrire le ravissement que j’ai ressenti en lisant les 3 petits paragraphes qu’a écrit Mme
Lucette Gingras de Saint-Tite dans la section Opinions du quotidien Le Nouvelliste du 17-18 février
2007? Elle y parle de Iaile psychiatrique du CHCM, le 8™ comme I’expression populaire 1’a baptisé.

A 1a lecture de ce témoignage, je venais de mettre la touche finale au bulletin de liaison Autour d’Elles
de février 2007 ou nous tenions une chronique sur la maladie mentale. Pensant a la suite que nous vou-
lions donner a cette chronique, il m’est venu tout de suite a I’idée de rencontrer madame Gingras pour en
savoir plus et pour apporter une touche de vécu personnel a ce théme. J’ai donc fait mes devoirs et c’est
avec beaucoup de plaisir que je vous offre cette entrevue avec cette femme sensible, ouverte et détermi-

née qui m’a beaucoup touchée. Je remercie chaleureusement Lucette pour son accueil et son ouverture.

Ses objectifs sont clairs et réalistes : elle
espére faire tomber les préjugés, dé-
mystifier la maladie mentale et rassurer les
gens. Elle choisit des moyens simples, des
petits gestes comme son implication béné-
vole auprés d’associations tel qu’Auto-Psy ou
' Association Part-Egale Normandie.

Sa vision de la maladie

Les grands termes techniques qui nhomment
la maladie mentale ne sont pour elle que des
mots que les médecins ou les fonctionnaires
se donnent pour remplir les dossiers médi-
caux. s ne sont pas significatifs pour elle. La
maladie mentale, ce sont les moments ou elle
se replie sur elle-méme, coupée du monde.

Bienveillance au 8¢ étage

On a tous déja entendu une petite blague au
sujet du 8¢ étage du CHCM soit I'étage de la
psychiatrie. Mais savez-vous vraiment ce qui se
faitla?

J'aimerais vous dire qu'il y existe un continuum
de la bienveillance qu'auraient pour vous un
pere, une mere, un conjoint, un frére, un ami. Le
respect, la chaleur humaine, la compétence du
personnel en font un petit cocon ou 'on peut
panser ses plaies, se virer de bord et repartir sur
une nouvelle lancée. lls sont & point.

Merci aux membres du personnel, au médecin
qui m'a traité ainsi qu'aux autres patients qui
m'ont réchauffée le coeur lors de mon séjour.
Cet endroit est, dorénavant, devenu tres
recommandable.

Lucette Gingras
Saint-Tite

Soutce : Le Nouvelliste, édition 17-18 février 2007

A I'hopital

Quand elle est arrivée a I'hopital, elle était
fermée, en proie a une psychose paranoide.
Juste en la faisant dessiner et en dessinant
avec elle, lintervenante I'a accompagnée et
est devenue une personne de référence en
créant une relation de confiance, un senti-
ment de sécurité et de respect. Le milieu hos-
pitalier, grace a la médication appropriée, & la
dédramatisation de son état, a I'excellente
nourriture et a la patience des préposés, lui a
permis de se blottir dans un cocon rassurant
et de vivre cet équilibre dans sa vie. « Quand
tu commences a vivre des expériences positi-
ves, tu reprends des forces. Ca renforcit ton
soi », affirme-t-elle. « Au début, tu te penses
forte mais en vivant la maladie, tu apprends a
étre forte et tu le deviens vraiment. »

Elle voit méme dans les pratiques médica-
les beaucoup de positif. Par exemple, elle voit
que l'usage de la camisole de force a un effet
rassurant pour une personne trop éparpillée,
trop stimulée lui permettant de revenir en elle-
méme et de pouvoir bénéficier de l'aide des
intervenants. Selon elle, les électrochocs
aussi, utilisés en dernier recours, permettent
d’arréter des situations potentiellement dan-
gereuses comme une personne qui ne veut
plus manger. A son avis, les médicaments
sont un mal nécessaire. Elle croit quil faut
accepter d’étre dépendant des médicaments
pour son bien-étre méme si le sevrage est
difficile.

Mme Gingras parle du travail des interve-
nants : « lls nous revirent de bord, je te dis,
tu ne peux pas rester bloquée dans la mala-

die. lls ajustent ta médication. Le temps qu'ils
font ¢a, ils te sécurisent, ils te parlent, ils vien-
nent te chercher, ils ne te laissent pas tom-
ber », précise-t-elle avec ardeur.

Elle raconte qu'a la suite des nombreuses
plaintes de patients, les soins hospitaliers ont
beaucoup changé. La loi pour la protection du
malade mental a modifié les rapports aidants/
aidés et apporté plus de justice et de respect.

Les préjuges et les tabous

Pour la population en général, elle sent que
les gens sont tolérants et ouverts. « lls croient
en toi-méme méme si tu déranges par des
éclats ou que ¢a sort tout croche. lls savent
que ¢a peut leur arriver et sont conscients de
leur fragilité. - Ta communauté est souvent
soutenante, encourageante, protectrice et
fiere de tes bons coups. » Elle a ressenti
davantage les tabous. Les gens veulent bien
faire et n'osent pas en parler de peur de bles-
ser la personne malade.

Pour elle, la désinstitutionnalisation a aussi
eu des effets trés positifs en permettant a la
population de connaitre la maladie mentale
sans en avoir peur.

Un mot sur Auto-psy

Parlant d'Auto-psy situé a Saint-Tite : « C’est
mon lieu de ressourcement avec des gens
qui ont vécu la méme chose. On est hors du
monde, coeur @ cceur. On vit déja un mini-
royaume ou tout le monde partage et s'en-
traide. - Nous avons besoin des autres. C'est
a travers les autres que l'on peut trouver I'é-
quilibre et qu'on sort de son état dépressif. »
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Apercu d’une jeune femme de coeur

Marie-Pier Plamondon a 20 ans. Elle a réalisé un stage d'observation de 30 heures dans
le cadre d'un de ses cours en sciences humaines. Nous vous présentons son témoignage
sur cette expérience qu'elle a vécue lors de son passage chez nous.

Mon expérience de stage

Durant mon stage a Femmes de Méki-
nac, j'ai fait la connaissance de six tra-
vailleuses exceptionnelles. Elles sont sim-
ples, impliquées, intelligentes et ont de gran-
des idées afin de promouvoir l'intégrité, les
droits et le bien-étre des autres femmes.

Malheureusement, mon stage n'était que de
30 heures, mais j'ai eu la chance de découvrir
ce centre qui m’a appris énormément sur la
situation des autres femmes et sur moi-méme
également. Jai compris [l'importance de

I'existence de cet organisme, car que ce soit
pour échanger, se ressourcer ou pour une
difficulté quelconque, il y aura toujours quel-
qu’un pour accompagner ou soutenir les fem-
mes qui s’y présentent.

Enfin, c’est un endroit ou toutes les femmes
trouveront un accueil chaleureux et une
écoute attentive a leurs besoins. Croyez-en
mon expérience, c'est un lieu a adopter!

Marie-Pier Plamondon

Un cheminement qui témoigne bien de
la mission du Centre de femmes

Propos recueillis par Lucie-Claude Gélinas, animatrice intervenante

Lors de la demiére assemblée générale
de Femmes de Mékinac (centre de fem-
mes), il y a eu du changement au sein du
conseil d'administration. Je veux vous entre-
tenir d’'un de ces changements.

Diane Franceeur, administratrice au
conseil de Femmes de Mékinac

Les centres de femmes, comme vous le
savez, sont des endroits qui visent & promou-
voir 'estime de soi et l'autonomie des fem-
mes. Eh bien, je crois que Madame Diane
Francceur, nouvellement impliquée au sein de
notre conseil d’administration, nous en donne
un bel exemple. En effet, de membre partici-
pante a nos activités, elle est passée a admi-
nistratrice au sein du conseil d’administration
de Femmes de Mékinac.

Diane a presque toujours habité a Sainte-
Thecle sauf pendant deux ans ou elle est
allée vivre a Saint-Stanislas. Femme positive
qui apprécie la vie et godte tous les petits
bonheurs qui se présentent a elle, Diane
aime beaucoup apprendre. C'est ce qui la
pousse a suivre une formation en relation
humaine de l'Institut de culture personnelle
de Québec et une formation par correspon-
dance en comptabilité de I'Ecole de la métro-
pole. Toujours dans le but de poursuivre ce

Merci a toi, Marie-Pier! Merci pour ton
ouverture et ta confiance. Comme chaque
femme qui a participé a la vie du centre,
tu as contribué a faire de Femmes de
Mékinac un lieu ou chacune se sent libre
de s'exprimer, de se confier et d'apporter
son soutien aux autres.

Tu as apporté également ce brin de
dynamisme propre a la jeunesse qui nous
a séduits tout de suite car ton passage au
centre a été un vrai rayon de soleil. Nous
te souhaitons bonne chance dans tous
tes projets!

Bienvenue a toi et 4 toutes celles
qui se présenteront a notre porte!

Toute I’équipe des travailleuses
de Femmes de Mékinac

cheminement, elle participa activement aux
activités et formations offertes par le centre
de femmes telles qu'Antidote I et Il qui visent
a développer l'estime de soi et I'autonomie
affective. Elle reconnait volontiers que ces
rencontres avec d’autres femmes lui ont per-
mis de saffrmer et de réaliser quelles
avaient beaucoup de points en commun.

(Suite page 11)
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(Suite de la page 10)

« Ce cheminement méne vers une meilleure
confiance en soi et me soutient vers I'expres-
sion de soi. », confie-t-elle.

Diane se décrit comme une personne hon-
néte, fiable et sensible. « J'aime le monde et
j'aime écouter et communiquer avec les gens.
Je m'occupe en regardant la télé, en écoutant
de la musique rétro et j'aime bien cuisiner et
tricoter », me dit-elle.

Veuve depuis quelques années, elle a une
fille qui lui a donné un petit-fils durant I'été de
2005. Je sens quand elle parle de sa fille et
de son petit-fils, une grande fierté de grand-
mere. Surtout, je constate comme le fait de
voir grandir ce petit bout d’homme la fait se
reconnaitre en lui et voir toute la vie qui s’ex-
prime.

Voyons maintenant la perception de Diane
au sujet de son nouveau role au sein du
conseil d’administration de Femmes de Méki-
nac. « J'en suis a ma premiére expérience
comme administratrice et je prends ce role a
ceeur. Jai commencé a m'informer. Je fais
des lectures pour mieux comprendre le role
d’'une administratrice. » Bref, Diane compte
bien profiter de son passage au conseil d'ad-
ministration pour parfaire ses connaissances
déja amorcées lors de son passage comme
commis au secrétariat a 'Association Part-
Egale Normandie (APEN), association qui
regroupe les personnes handicapées.

Quand elle parle du centre de femmes,
Diane précise que c’est un lieu chaleureux et
accueillant. « Quand on entre au centre de
femmes, c'est comme si c'était un deuxieéme
chez-soi. Je m'y sens bien et japprécie le
respect et la confidentialité qui y régne. - Au
centre, je me suis fait de nouvelles amies et
jai beaucoup appris. Surtout, 'amitié que j'y
ai frouvé m’aide a grandir. », affirme-t-elle.

Alors en terminant, je tiens a féliciter Diane
pour ce poste d’administratrice. Un grand
merci également pour son accueil qui, a son
image, était rempli de gentillesse et de dou-
ceur.

Lucie-Claude Gélinas

Le Centre de documentation

Par Thérese Plamondon, réceptionniste archiviste

»  Consultation de documents R e—miRn s

» Prét

Les services offerts

» Informations et renseignements

La collection du

Centre de documentation

La collection du Centre de documentation, spécialisée en Condition féminine,
témoigne du caractére unique de Femmes de Mékinac (centre de femmes),
et compte notamment prés de 400 documents.

» Articles en Condition féminine » Quelques vidéocassettes
» Rapports, documents » Disques compacts

» Mémoires » Référence

» Périodiques » DVD

Micele Goratton

I-E &

Réves & Symboles, Comprendre les images de la nuit.
Nicole Gratton, 2003. 130 pages.

Les nouveautés

Le sommeil idéal, Guide pour bien dormir et vaincre
I’insomnie. Nicole Gratton, 2000. 191 pages.

Dans ce livre, Nicole Gratton nous aide, entre autres, a identifier
notre profil de dormeur et fait des liens trés intéressants avec notre
vie professionnelle et les différents horaires de travail. Travailleurs
autonomes, travailleurs de nuit, meres de famille, personnes agées
et insomniaques y trouveront aussi de bons conseils. Cet excellent
bouquin contient des trucs afin de contrer le décalage horaire, les
nuits blanches ainsi que des moyens de se régénérer rapidement.
N'oubliez pas de lire les douze régles pour bien dormir parce que
le bonheur... c'est également d'avoir de bonnes nuits de sommeil !

Un livre incontournable pour tous ceux et celles qui désirent com-
prendre et utiliser les symboles dans leurs réves. Nicole Gratton
démystifie la prétendue nécessité des dictionnaires de symboles si
souvent utilisés par les réveurs. Elle offre plutdt 'autonomie au
lecteur dans sa compréhension et son interprétation de ses pro-
pres symboles.




Page 12

Juin 2007 Autour d’Elles

SPIRANT ES

L g FEMMES M

La vie

Lavie...

c’est la pluie, c’est le beau temps...

c’est la rosée du matin et la douceur d’un
coucher de soleil.

C’est un sourire, une larme...

des souvenirs, des espoirs...

des jours bleus et des jours noirs.

La vie...

c’est toi, ¢’est moi...

c’est nous, c’est tout.

Cest le souffle Divin...

c’est le plus beau, le plus précieux ...

c’est sacré, respecté. .. parfois douté et pire
encore!

Lavie...

c’est un changement perpétuel et continuel.
C’est s’adapter, essayer, tomber, se relever,
gagner et échouer.

C’est un jeu qui suit les caprices des vagues
et du vent.

La vie... nessaie pas de la prévoir, de la
deviner, de la comprendre ou de la changer.

La vie, vis-la, au jour le jour-...

avec confiance, courage, optimisme et
amour. Accroche un sourire a tes lgvres;
regarde bien droit devant toi et suis ton
étoile. Des jours merveilleux t'attendent...

Raymond J. Comeau d.c.
4 janvier 2000

Nouveau magazine féministe : Authentik est un nouveau magazine distribué gratuite-
ment (pharmacie Uniprix) a travers la province qui s'adresse principalement aux adoles-
centes et est réalisé par des adolescentes. 52 pages de fraicheur et de dynamisme!

Copie Internet : http://www.uniprix.com/2images/docs/authentik nol.pdf

BEAUTE ET TOXICITE...
Extrait de Authentik, Numéro 1. 2007, page 10

Le rouge a levres sous le microscope
par Mireille Casimir, spécialiste beauté

Savais-tu qu'un tube de rouge a Iévres pouvait nuire a ta santé ? Un rouge a lévres
standard contient :

- Poudre d’aluminium : Lien possible avec la maladie d’Alzheimer. Peut provoquer
une petite maladie de la peau, des gergures, desséchements et inflammations des
levres.

- BHA et BHT : Interdits dans les produits alimentaires parce qu'ils causent le can-
cer de l'estomac.

- Parfum/fragrance : Cachent des centaines de produits chimiques qui s'accumu-
lent dans l'organisme. Des expériences prouvent qu'ils créent le cancer chez les
animaux.

- Cire microcristalline : Peut provoquer des allergies.

- Gelée de pétrole : Peut provoquer le cancer.

Surprenant pour un si petit baton ! On lira bien les ingrédients avant le prochain achat...
Les compagnies qui fabriquent les produits cosmétiques connaissent les risques pour
la santé, mais préférent penser aux profits. Heureusement, les solutions existent : des
produits de maquillage naturels. Suffit de chercher un peu.

Conseils pour prendre le contrble
de VOTRE santé cardiaque

+ Ne fumez pas.
« Soyez active physiquement.

°p -

|

 Prenez godt a une alimentation plus saine pour le coeur.
Faites une pause quand la vie devient stressante.

Demandez a votre médecin de vérifier votre tension arté-
rielle et votre cholestérol sanguin, et apprenez a interpréter
les résultats.

Sivous étes ménopauseée, discutez avec votre médecin de
lindication de I'hormonothérapie dans votre cas.

= .

Guide La femme Cceur atout d’aujourd’hui, votre plan d’action pour un caeur en santé :
http://www.becelcanada.com/pdf/HeartSmart Woman FR 2007.pdf

Site Internet de BECEL « Aime ton coeur » : www.becelcanada.com
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Les victimes de violence conjugale et sexuelle
peuvent mettre fin a leur balil

La loi 133 a un an
CORPIQ - 2 avril 2007

Depuis le 1er avril 2006, la loi permet aux
victimes et aux victimes potentielles de
violence conjugale ou d’agressions a carac-
tére sexuel qui souhaitent quitter leur loge-
ment de mettre fin a leur bail. En effet, en
vertu de larticle 1974.1 du Code civil, une
locataire peut résilier le bail en cours si sa
sécurité ou celle d’'un enfant qui habite avec
elle est menacée, en raison de la violence
d’'un conjoint ou d’'un ancien conjoint ou en
raison d'une agression a caractére sexuel,
méme par un tiers. Il est & noter que la loca-
taire n'est pas obligée d’avoir porté plainte a
la police relativement a sa situation.

Applications

Quand le bail sera-t-il considéré comme
terminé?

La résiliation (fin du bail) prendra effet :

M trois mois aprés I'envoi de l'avis au pro-
priétaire (pour les bails dont la durée est
prévue, par exemple du 1er juillet 2005
au 30 juin 2006);

W un mois aprés I'envoi de l'avis au pro-
priétaire (pour les bails dont la durée est
indéterminée ou de moins de 12 mois);

M 3 une autre date convenue entre le loca-
taire et le propriétaire, si le logement est
reloué ou si le propriétaire est d'accord.

Quelle est la fagon de procéder pour met-
tre fin a son bail en vertu de ces nouvelles
dispositions?

La locataire doit envoyer un avis écrit & son
propriétaire. Il est toujours conseillé d’envoyer
un tel avis par courrier recommandé, ou de le
remettre en mains propres au propriétaire en
échange de sa signature sur une confirma-
tion. Ainsi, la locataire pourra prouver a la
Régie du logement, au besoin, que l'avis a

Un an aprés I'entrée en vigueur de cette loi,
la CORPIQ est rassurée du contrble qu'a
exercé le gouvernement dans les cas qui lui
ont été adressés afin de prévenir les abus. En
effet, toute demande de résiliation de bail doit
traverser un processus d’évaluation qui sem-
ble jusqu’ici bien encadré.

Du 1er avril 2006 au 16 mars 2007, 55 de-
mandes d'attestation en vue d’'une demande
de résiliation de bail ont été adressées au
procureur général. De ce nombre, 45 ont été
accordées, 3 ont fait l'objet d’'un désistement
et 7 ont été refusées, notamment pour insuffi-
sance de preuve. La CORPIQ, qui a obtenu
ces chiffres lors d’une récente rencontre avec

le ministere de la Justice, est heureuse de
constater que le gouvernement a tenu
compte de ses préoccupations lors des
consultations publiques de 2005.

http://www.corpiq.com/Membre/Contenu/Victimes_violence.pdf

bien été recu. L'avis devrait contenir les infor-
mations suivantes: La date; Le nom et l'a-
dresse du propriétaire; Le nom et I'adresse
de la locataire; Une mention a l'effet que la
locataire souhaite résilier son bail parce que
sa sécurité ou celle d'un enfant qui habite
avec elle est menacée par une situation de
violence conjugale ou d'agression a caractére
sexuel. Si la locataire ne souhaite pas révéler
le motif exact a son propriétaire, elle peut
écrire que sa sécurité est menacée « par une
des situations prévues a l'article 1974.1 du
Code civil du Québec »; La date ou la loca-
taire quittera le logement; La date ou la rési-
liation sera effective (Revoir la premiere
question); La signature de la locataire.

Cet avis doit étre accompagné d’une attesta-
tion (confirmation) a I'effet que la locataire est
victime de violence conjugale ou d'une agres-
sion ou menace a caractére sexuel. (Voir
question suivante).

Comment se procurer une attestation en
vue de la résiliation de bail pour motifs de
violence ou d’agression sexuelle?

La locataire doit remplir une Demande d’at-
testation en vue de la résiliation d’un bail pour

motifs de violence ou d’agression sexuelle.

La demande doit inclure une déclaration sous
serment faite devant un commissaire a I'as-
sermentation (une section du formulaire est
prévue a cette fin).

Ce formulaire est disponible:

M auprés d'un service de police;

B dans les centres d'aide et de lutte contre
les agressions a caractére sexuel
(CALACS);

W Dans les réseaux des maisons et res-
sources d'hébergement pour femmes
victimes de violence conjugale ou pour
femmes violentées et en difficulté;

B sur le site Web du ministére de la Justice
du Québec : www.justice.gouv.qc.ca/

Une fois remplie, la locataire doit ensuite faire
parvenir ce formulaire au bureau du substitut
du procureur général du palais de justice :
Palais de justice de Shawinigan
212, 6ieme Rue, Local RC 05
Shawinigan, GON 8B6

Pour en savoir plus...
www.educaloi.qc.ca/placepublique/dossier40/
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Statistiques gquébécoises sur le cancer

Par Nathalie Guindon, agente de projet et de formation

Selon les statistiques canadiennes surle  tandis qu'on enregistrera 19 500 décés toujours la premiére cause de mortalité par

cancer pour 2007, on estime que (9 100 femmes et 10 400 hommes). cancer tant chez les femmes que chez les

41 000 nouveaux cas de cancer seront dia- hommes. Le cancer colorectal se situe au
o , . Les deux types de cancers les plus souvent N

gnostiqués au Québec. Parmi ce nombre, on deuxieme rang.

) diagnostiqués au Québec sont les cancers du
décompte 20 100 femmes et 20 300 hommes sein et du poumon. Le cancer du poumon est Source : Société canadienne du cancer, 2007.

Cancers les plus freguemment diagnostiqués a surveiller

Types de cancer Principaux facteurs de risque Principaux signes et Recommandations de la Société
symptémes canadienne du cancer
SEIN « Age » Masse ou bosse au sein Si vous avez plus de 40 ans, passez un
En 2007, au Québec, Antécédents familiaux de cancer du sein ou a l'aiselle examen clinique des seins, effectué par un
onestime 4590016 Affections.mamm,aires antérie,ures « Mamelon inversé professmnr}e! de la sante compétent, au
« Menstruations précoces et ménopause moins une fois tous les 2 ans.

nombre de femmes qui » Cro(te, ulcération ou

recevront un diagnostic tardive . symptomes de type Si vous avez fantrg 40 et 49 aqs, discutez
de cancer du seineta ° Auc‘untyaAgrossesse Ou premiere grossesse eczéma sur le mamelon 2V€C votre médecin de .votr.e risque per-
1 400 le nombre de apres |'age ,de 30 ans + Ecoulement duf mame- sonnel de cancer du'sgm ainsi que des
celles qui en mourront. * Hormonothérapie substitutive | avantages et inconvénients de la mammo-
* Densité mammaire on graphie.
« Antécédents familiaux de cancers de l'ovaire ~ * Changement de lataille - gj yous gtes agee de 50 & 69 ans, passez
« Consommation d’alcool ou.de la forme des une mammographie tous les 2 ans.
* Obésité post-meénopausique seins Si vous avez 70 ans ou plus, demandez &
* Prise de contraceptifs oraux * Changements de la votre médecin ce qu'il vous conseille en
Lien possible entre le cancer du sein et : peau des seins matigre de dépistage.
+ Consommation importante d’aliments gras Songez également 4 pratiquer 'auto-
* Manque d'exercice examen des seins et signalez tout change-
* Tabagisme ment & votre médecin.
* Exposition aux composés organochlorés
POUMON * Tabagisme » Toux ou modification Si vous étes un fumeur, cessez. Si vous
En 2007, au Québec, » Fumée secondaire d’une toux existante ne fumez pas, évitez la fumée secondaire.
on estime a 3 300 le » Exposition & des cancérogénes environne- * Crachats de sang A 'heure actuelle, il n'y a pas d'épreuve de
nombre de femmes et Mentaux * Inconfort général dépistage sécuritaire et fiable a recom-
a4 200 le nombre » Affections pulmonaires * Perte d’appétit mander pour le cancer du poumon.
d’hommes qui rece- * Perte de poids
vront un diagnostic de * Douleurs thoraciques
cancer du poumon et & » Essoufflement
2600 et a 3 600 celles * Enrouement
et ceux qui en mour- « Difficulté a avaler
ront. * Pneumonie

Les signes et symptémes indiqués dans ce tableau ne sont pas nécessairement annonciateurs d’un cancer. Pour en avoir le cceur net, il est donc important de
consulter un médecin. lls peuvent se manifester soudainement ou apparaitre graduellement avec le temps.

Plus le cancer est dépisté rapidement, meilleures sont les chances de guérison. Le traitement est d’autant plus efficace si la maladie ne s'est pas propagée.

Source : Société canadienne du cancer. 2007.
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Activités passees

De la dépendance

a I'autonomie affective
avec Nathalie Guindon
et Francine Larochelle

Au centre de femmes, le lundi 5 février 2007
débutait pour 12 semaines, I'atelier « De la
dépendance a I'autonomie affective » que jai
eu le plaisir d’animer avec Nathalie Guindon.

Ces 12 lundis soir nous ont permis de faire
le tour de ce que sont les difficultés affecti-
ves, de les définir, de les comprendre, de
reconnaitre nos besoins, nos limites, de 1&-
cher-prise, de faire confiance et de doser nos
attentes, de comprendre la jalousie et d’en
faire une querelle constructive, finalement de
grandir avec tout ¢a.

Ces femmes prétes
a se raconter, a nous

instruire, a nous faire
/i) V’\LsL\\ confiance... au tra-

vers des larmes, de
rires, de réflexions, de silences nous ont of-
fert le meilleur delles-mémes. Je me sens
privilégiée de participer a de telles rencontres
et je remercie ces femmes qui continuent leur
route en 'engageant de temps en temps avec
nous! Au plaisir!

Loy |

Francine Larochelle

7 février
En savoir plus sur vos droits
de locataire avec Diane Vermette

Madame Diane Vermette travaille au Comité
logement Trois-Riviéres depuis plusieurs
années et connait bien les litiges qui peuvent
survenir entre un locataire et son propriétaire.
Elle a donc bien su répondre aux questionne-
ments des participantes afin qu'elles aient
une meileure connaissance des solutions
possibles.

Lucie-Claude Gélinas

22 février
Les réves pour se faciliter la vie
avec Micheline Bacon

Toujours aussi populaire, cette assemblée de
cuisine a fait « cuisine comble » avec le pas-
sage de madame Micheline Bacon, conféren-
ciere expérimentée sur les réves. C'est un
univers qui la passionne et c'est avec tout
son ceeur quelle nous a fait entrer dans ce
monde afin de nous transmettre les prémices
de linterprétation de nos réves. Une ren-
contre qui nous a également permis d'ap-
prendre que nous avons du pouvoir sur la vie
qui se déroule dans notre sommeil ainsi que
sur les cycles qui le ponctuent.
Lucie-Claude Gélinas

~ 28 février
"‘ La petite douceur du mois

Le scrapbooking

Geneviéve Gauthier de La muse du scrap-
book nous a fait connaitre sa passion. En
premiére partie, elle nous a raconté son vécu
de femme ainsi que son parcours dans le
monde du travail. Fonceuse, dynamique, cha-
leureuse, elle dégage beaucoup d’énergie.
Nous avons gagné beaucoup & la rencontrer.
En seconde partie, toutes les participantes
ont laissé aller leur créativité en fabriquant
une piece de scrapbooking. Chacune est
retournée chez elle avec sa création et cing
beaux prix ont aussi été tirés dans le groupe.

Notez que Mme Gauthier offre un service de
scrap mobile qui se déplace selon la de-
mande. Vous pouvez regrouper 6 de vos
amies et elle se rend chez vous avec tout le
matériel nécessaire. Ce peut étre une belle
activité a faire en famille, grand-maman, ma-
man et les petits-enfants. Pour connaitre les
coordonnées de notre invitée, contactez-
nous. Merci a Genevieve Gauthier pour sa
grande générosité lors de cette petite dou-
ceur du mois qui f(it trés appréciée.

Nathalie Guindon

ler mars
Rendez-vous gourmand
Atelier sur le pain

Pour cet atelier, nous avons eu un chaleureux
accueil de la Maison de la famille a Saint-Tite
qui nous a permis de rejoindre de nouvelles
participantes. De belles grands-mamans se
sont occupées des poupons pendant que les
mamans cuisinaient le pain. Pour ma part,
c'est toujours un grand plaisir de transmettre
cette recette simple, facile a réussir. Savoir
que cette recette « fait des petits », dans ce
cas, des petits pains délicieux, me réjouit.
Lucie-Claude Gélinas

14 mars
La petite douceur du mois
La cuisine santé de Syl « vie »

Lors de cette soirée, toutes les femmes pré-
sentes ont mis la main a la pate avec Sylvie
Trépanier qui nous a fait connaitre de nouvel-
les recettes santé trés simples & préparer.
Nous avons pu dégusté ensemble ces repas
préparés dans un esprit de bonne humeur,
d'entraide et de plaisir.

Merci @ madame Sylvie Trépanier d’avoir
partagé avec nous son histoire de femme
entrepreneure ainsi que pour sa générosité
de son savoir-faire, de ses connaissances et
de sa passion pour la cuisine.

Nathalie Guindon
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... suite -> Activités passees

8 mars

Journée Internationale des femmes 2007
« Toute I'égalité, I'’égalité pour toutes... Mission inachevée! »

Ce 8 mars, nous avons vécu une merveil-
leuse Journée internationale de la femme a la
Salle Aubin de Sainte-Thécle. Animée par
madame  Geneviéve
Bédard, agente cultu-
relle du CLD Mékinac
et maitre de cérémo-
nie pour l'occasion,
madame France Déry,
coordonnatrice de Femmes de Mékinac a
ouvert cette journée sous le théme « Toute
I'égalité, I'égalité pour toutes, mission inache-
vée » en nous invitant & demeurer vigilantes
car bien que les femmes aient fait des gains
importants depuis les 60 derniéres années, il
reste que ceux-ci demeurent fragiles.
« Célébrons nos gains mais demeurons soli-
daires pour faire un monde ou I'égalité pour
toutes se traduise dans toutes les spheres de
la vie des femmes, tant au niveau politique,
économique, social que dans les familles! »

En matinée, madame Johanne Doré, humo-

e
ln

riste, nous a fait rire
avec ses personna-
ges attachants tels !
que Jeannette, prise
avec son test de
mammographie et
Violette, une ainée
réfléchissant sur le
role des femmes
dans la famille pour
ne nommer que
ceux-la.

Les participantes (et quelques participants)
ont eu 'occasion de visiter notre galerie d'art
artisanal et de voir quelques merveilles réali-
sées par nos gens d'ici.

Monsieur Robert Jacob de Chez Jacob
situé a Saint-Tite nous a servi un délicieux
repas chaud.

En aprés-midi, madame Diane Vermette, du

Comité logement de Trois-Riviéres, madame
Shirley Richard, de la Table de concertation
du mouvement des femmes de la Mauricie
travaillant au CANOS et madame France
Cormier du Centre d'action bénévole de la
région de Shawinigan ont témoigné de leur
expérience au septiéme forum social mondial
qui a eu lieu & Nairobi au Kenya. Elles nous
ont fait connaitre le visage de I'Afrique, les
problemes que les Africains vivent tels que
I'excision chez les femmes et le SIDA. Elles
sont revenues de leur voyage avec une vision
nouvelle et nous ont montré comment les
Africains nous en apprennent beaucoup sur
la vie : L'art de toucher (Une dimension es-
sentielle de la vie en société la-bas. Les Afri-
cains se touchent beaucoup, dansent et
chantent tout le temps. Cela explique que le
taux de suicide en Afrique soit trés bas.), de
vivre sans soucis (Hakouna matata, comme
on dit en Afrique) et de ralentir notre rythme
de vie a sa dimension humaine.

Pour couronner le tout, madame Francine
Larochelle a fait honneur & la femme en nous
par l'entremise de chants alternés par des
textes de réflexion qu'elle avait composés
pour l'occasion.

Le mot de la fin de ma-
dame Solange Fernet-
Gervais, présidente de
Femmes de Mékinac
nous a fait bien rire. Des
] prix de présence ont éga-
lement été remis aux heureuses gagnantes.
Somme toute, une journée riche en émotions,
facilement entreposable dans la section Sou-
venirs illustres de notre mémoire collective.

b >

Merci a toutes ces femmes qui ont donné
d'elles-mémes. Merci a toutes les femmes et
les quelques hommes de cceur de Mékinac
qui ont participé a cette journée inoubliable.

Julie Bordeleau

12 avril
Rendez-vous gourmand
Le millet avec Ginette Gauthier

Croguettes de millet

» 2 tasses de millet cuit *

« 1 gousse d’ail haché finement

« 1 oignon haché finement

« 1 tasse de graines de tournesol moulues

« 1 ceuf battu

« Ya tasse de jus de tomate

* 2 c. atable de sauce tamari

« 1 c. athé de basilic séché

« 1 c. atable d’assaisonnement style
« poulet » 2

« Sel et poivre au goit

Mélanger tous les ingrédients. Former
les croquettes sur une plaque a biscuits
et cuire au four a 350°F pendant 15 a
20 minutes.

' Cuisson du millet :
Porter a ébullition 1 tasse d’eau avec un
peu de sel, y verser ¥ tasse de millet,
couvrir et réduire le feu au minimum.
Cuire 20 minutes. Donne environ 2
tasses de millet cuit.

Assaisonnement poulet :

« /5 tasse de levure alimentaire
* 1 c. athé de poudre d'oignon
e %c.athé de sel

» Y c.athé de paprika

e Y c.athé de sauge

e 4 c. athé de graines de céleri
e ‘4 c.athé de thé

e ' c. athé de poudre d’ail

* % c. athé de marjolaine

N

Vue des participantEs lors
de Vactivité du 8 mars 2007 qui s’est
déroulée a la Salle Aubin de Sainte-Thécle
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22 mars
Rendez-vous gourmand
Les pousses et les germinations

Apprendre a faire pousser des pousses et
des germinations, c'est se cultiver un jardin
intérieur. Il nous procure, en plus de sa beau-
té, une nourriture vivante et remplie de vitami-
nes et de minéraux dont notre corps a telle-
ment besoin pour se maintenir en santé. Sim-
ples, peu colteux et tellement agréables a
regarder, ces beaux plateaux de verdure
ensoleillent notre demeure.

Lucie-Claude Gélinas

18 avril

La petite douceur du mois
Vivre avec une personne en perte
d’autonomie, ou trouver du soutien?
Avec Julie Bordeleau

Julie Bordeleau est présidente de I'Associa-
tion des personnes aidantes naturelles de
Mékinac. Lors de cette aprés-midi, Julie a su
créer une atmosphére chaleureuse et amicale
ou les participantes ont pu échanger sur leurs
expériences avec une personne proche en
perte d’autonomie. Le climat était propice a
I'échange et madame Bordeleau nous a four-
ni toutes les informations nécessaires aux
questionnements qu'une personne aidante
naturelle pourrait avoir ainsi que des ressour-
ces disponibles et des trucs pour éviter I'épui-
sement. Ce fut une agréable rencontre inti-
miste olU plusieurs échanges de vécu entre
aidantes ont eu lieu. Merci a Julie pour sa
générosité et pour le Guide « Prendre soin de
moi... tout en prenant soin de 'autre » remis
aux participantes.

Nathalie Guindon

19 avril, 3 et 17 mai
Formation Le mitan de la vie
Regards sur la ménopause

Lors de ces trois rencontres, il y a eu place a
I'échange, au bilan de santé et a I'alimenta-
tion en lien avec la ménopause. Un moment
d’arrét que quelques femmes ont osé se don-
ner afin de mieux cerner leurs besoins et leur
vécu a ce moment de leur vie. Des rencontres
trés enrichissantes! Merci & toutes pour votre
bonne participation.

Lucie-Claude Gélinas

26 auvril
Savoir dire NON
avec Marguerite Fréchette

Femme énergique, stimulante et intéressante
par son expérience de vie, Marguerite Fré-
chette a su partager avec nous, dans un at-
mosphére convivial, des moyens concrets de
mieux cerner nos besoins afin de mieux les
respecter.

Lucie-Claude Gélinas

10 mai
La nature et moi : comment sentir
cette force de vie?

Anita Champagne, cette femme toujours aus-
si sincere et amoureuse de la vie, a su nous
faire vibrer au rythme de la nature dans son
petit coin de paradis ou elle nous a chaleu-
reusement accueilli. La température aussi a
été chaleureuse puisque le mercure a dl
atteindre les 25°C, ce qui nous a fait chercher
des petits coins dombre pour tenir les activi-
tés. Une journée de ressourcement ou il fai-
sait bon se retrouver!

Lucie-Claude Gélinas

24 mai
Rendez-vous gourmand
Cuisiner des tartinades santé

Pour ce dernier rendez-vous gourmand de la
saison, j'ai pu montrer comment cuisiner des
tartinades santé qu'il est bon d’avoir sous la
main afin de se créer des pique-niques ou
des repas simples et nourrissants.
Lucie-Claude Gélinas

Groupes Antidote Il
A Sainte-Thécle

Lucie-Claude Gélinas et Thérese Plamondon

En avril dernier prenait fin notre deuxiéme
formation Antidote Il. Ce parcours intitulé
« Une quéte d’amour » alimente 'estime de
soi en tant que femme et nous méne au coeur
de notre vie affective. Pour une seconde fois,
Lucie-Claude et moi avons eu le plaisir et le
privilége d’accompagner les participantes a
poursuivre le cheminement amorcé avec Une
quéte d'identité (Antidote ). Tout au long de
ces dix rencontres hebdomadaires, nous
avons vécu ensemble de bons moments d’é-
change et d’authenticité dans le respect de
chacune. J'ai recueilli ces deux témoignages :
« Ce que jai le plus aimé : les activités et les
devoirs qui me permettaient de faire des pri-
ses de conscience. » - « Ce qui a contribué a
mon confort : la simplicité et 'écoute de cha-
cune. » N'hésitez donc pas a vous inscrire a
notre prochaine session d’automne. Seule
condition : avoir déja suivi Antidote | depuis
au moins 1 an. Merci a chacune de vous pour
votre présence et pour la confiance accor-
dées a votre Centre de femmes.

Thérése Plamondon, éclaireuse

A Sainte-Geneviéve-de-Batiscan

Ce début de printemps 2007 s'est avéré parti-
culierement radieux pour moi en me permet-
tant de vivre une série d’Antidote Il (Une
quéte d'amour) en compagnie de trois jolies
« Madame Quelqu’'une ». Ayant complété un
an auparavant Antidote | (Une quéte d'identi-
té), cette deuxieme étape tente d'élargir la
vision de I'amour. Chacune d'entre elles a
scruté son vécu affectif et favorisé 'accés a
son identité profonde en toute liberté et res-
pect. Toujours fidéle a la philosophie Antidote
Monde, ces rencontres échanges cultivent
l'estime de soi, I'affirmation et le désir de
passer a laction dans un mouvement de
solidarité et de soutien mutuel. En plus d'étre
unique, I'expérience permet de renforcer des
liens amicaux et laisse des souvenirs mémo-
rables. Merci & chacune de vous chére
« Madame Quelqu’une » pour votre intégrité!
Monique Lachance, éclaireuse
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Activités a venir

Journée « Portes ouvertes »

Poursuivant notre réflexion débutée l'an
passé concernant cet attachement qui
nous lie si intensément a ces collections
d'objets, vétements, meubles, jouets, bibe-
lots, vaisselles qui sont encore beaux, amu-
sants et forts pratiques, que 'on accumule en
de nombreux exemplaires, Femmes de Méki-
nac reprend cette année la formule Vente de
garage pour sa journée « Portes ouvertes ».
De l'animation intérieure et extérieure sera
aussi de la partie.

L'activité Vente de garage se déroulera a
I'extérieur dans la cours arriére du centre
située au 211 rue St-Jacques, a Sainte-
Thecle de 10 h a 15 h 30 le samedi 22 sep-
tembre. Nous prévoyons un chapiteau afin
de nous abriter de la pluie. Ainsi, en cas de
mauvaise température, la vente de garage se
déroulera quand méme.

Vous avez jusqu'au 6 septembre pour ré-
server votre table au colt de 5.00 §. Ce dé-
pot de 5$ sera remis aux participantes mem-
bres de Femmes de Mékinac a la fin de la
journée.

N’hésitez pas a téléphoner a votre centre
de femmes au (418) 289 2588 pour réserver
votre table.

Autour d’Elles

IMPORTANT !

Nouveau cet automne!

Veillez noter que cette année, certaines
activités* auront une inscription obliga-
toire selon un délai précis.

Vous serez invitée a venir vous inscrire
pour les cours, sorties et certains ateliers*
durant la période d'inscription qui se
déroulera du 22 au 27 septembre 2007.

Il n'y aura pas d'inscriptions a ces ate-
liers, sorties ou cours aprés la période
d’inscription. Il est de votre responsabilité
de vous inscrire dans les délais prévus.

* Ne s'applique pas aux causeries, petites dou-
ceurs, assemblées de cuisine ou rendez-vous
gourmand.

Journée nationale des centres de femmes
Collogue « Femmes, Santé

et Environnement »
Mardi 2 octobre 2007

Dans le cadre de la Journée nationale
des centres de femmes, Femmes de
Mékinac a le bonheur de vous inviter a son
deuxieme colloque. Le théme de cette année
sera : « Femmes, santé et environnement ».

Voici un bref apergu du déroulement du
colloque. Les conférences toucheront des
sujets comme I'agriculture soutenue par la
communauté avec Les Jardins St-Georges
de Charles Tessier et Sarah Lebel ainsi que
I'engagement citoyen par rapport a la protec-
tion de l'environnement avec le convivium
Slow-Food Vallée de la Batiscan présidé par
Johanne Germain. Au moment d’écrire ces
lignes, deux autres conférences restent a
confirmer. En début d’aprés-midi, vous pour-
rez visionner un film documentaire sur le
végétarisme Un repas Végé réalisé par Sté-

phane Groleau, Sonia Delisle et Mathieu St-
Jean, jeunes diplomés de I'Université Laval.
Plusieurs kiosques vous donneront la chance
de découvrir des produits et des services en
lien avec le theme de ce colloque.

Une belle occasion de vous informer et de
vous sensibiliser sur la santé et I'environne-
ment, sujets qui seront mis en perspective
avec le vécu féminin. Nous espérons vous y
retrouver en grand nombre. Vous recevrez
plus d'information dés notre retour de vacan-
ces.

Ce colloque se déroulera le mardi 2 octobre
2007 de 9 h 15 a 16 h a la Salle Aubin de
Sainte-Thecle située au 301 rue St-Jacques.
Notez cette date a votre agenda.

Environnement votre,
Lucie-Claude Gélinas

Recommence

Situ es las et que la route te parait longue,
si tu tapergois que tu t'es trompé de chemin,
ne perds pas une seconde, gagne du temps!

Recommence!

Si la vie te semble trop absurde,
si tu es dégu par trop de choses
et trop de gens,
Ne cherche pas a comprendre pourquoi...
Recommence!

Situ as essayé d’aimer et d'étre utile,
si tu as connu la pauvreté et ses limites,
ne laisse pas la tache a moiti¢ faite.
Recommence!

Si les autres te regardent avec reproche,
s'ils sont dégus par toi, irrités,
ne te révolte pas, ne leur demande rien.
Recommence!

Car I'arbre rebourgeonne en oubliant I'hiver,
car le rameau fleurit
sans demander pourquoi,
car |'oiseau fait son nid
sans songer a l'automne,
car la vie est ESPOIR...
Et tout recommence!
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Tél.: (418) 365-4191

Lundi au vendredi de 7h00 a 16h00

Johanne Désaulniers
Le portrait d’'une femme déterminée

Par Julie Bordeleau, agente de promotion et d’intervention en condition féminine

L’idée de se partir en affaires
est surtout d0 au hasard.
Ayant travaillé depuis 'age de
15 ans dans le domaine de la
restauration comme serveuse
(avec un petit aparté de 4 ans
chez Boulet en couture), Jo-
hanne Désaulniers s'adonne
durant ses temps libres & imagi-
ner avec sa collégue de travail
comment serait leur restaurant
idéal. A leur insu, lidée prend
forme et se concrétise petit a
petit. Le 21 février 1995, le réve
devient réalité avec l'inaugura-
tion du Bistro JONAN a Saint-
Tite. Bien avant que I'on parle
de mal bouffe ou de repas san-
té, elle innove avec une restau-
ration sans friture.

Convaincre le propriétaire de
lui louer le local sans limiter son
bail durant le Festival Western,
convaincre linstitution finan-
ciere (CLD) de lui accorder un
prét, autant de démarches qui
lui permettront de parfaire sa
confiance et sa détermination.

Au début, elle travaille 7 jours
sur 7 et elles sont deux asso-
ciées. Aprés 11 mois, elle se

retrouve seule aux commandes.
A ce rythme, I'épuisement la
gagne au bout de 2 ans d'opé-
ration en solo. Elle ferme de juin
a ao(it 1998 pour se refaire une
santé et reprend avec encore
plus de détermination mais
cette fois-ci, en tenant compte
de ses besoins. Elle réalise
qu'elle n’est pas obligé de tra-
vailler autant pour atteindre un
rendement acceptable. Elle ne
peut pas plaire a tout le monde.
« 50% des gens t'aiment pour
ton beau sourire et le reste des
50% te détestent et t'envient
pour ce méme beau sourire. »,
explique-t-elle. Sa réussite lui
est tout attribuable et témoigne
de son travail et son courage.

A travers son expérience d’en-
treprise, elle a pris conscience
de ses forces : son positivisme,
son amour pour le public, son
sens de 'organisation, son sens
de I'humour. Choisir une pen-
sée chaque semaine oriente
ses actions, balaie tous les
obstacles sur son chemin et lui
permet de faire confiance a la
vie comme elle vient.

En 2003, elle a la chance
d’acquérir immeuble et d’habi-
ter au deuxiéme étage de son
commerce. Encore, elle a plu-
sieurs idées innovatrices qu'elle
garde secrétes pour sa reléve.

Cette rencontre m’'a inspiré
cette pensée : Il n'est jamais
trop tard pour réaliser un projet.
L’age importe peu quand on est
poussé par cette force tranquille
que constitue un réve.

Merci & Johanne Désaulniers
pour cet accueil chaleureux!
C’est avec toute mon admiration
envers cette femme attachante
que je vous invite & passer la
visiter au Bistro JONAN a Saint-
Tite et imprégnez-vous, vous
aussi, de sa douce et joyeuse
énergie.
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Histoire des associations de femmes

dans Mékinac

Par Julie Bordeleau, agente de promotion et d’intervention en condition féminine

Les 90 ans des Cercles de fermieres

A fin de lutter contre 1’exode rural apporté par la Premicre Guerre mondiale, deux
agronomes, M. Alphonse Désilets et M. Georges Bouchard créaient en 1915, les
Cercles de fermiéres. Cette association répondait a un besoin trés fort chez les femmes
de 1’époque, soit de briser leur isolement. En plus de se rencontrer, les femmes rece-
vaient aussi toutes sortes d’informations qui leur permettaient de mieux vivre leur quo-
tidien. Entre autres, elles apprenaient diverses techniques artisanales telles que carder,
filer et tisser la laine. Elles pouvaient aussi recevoir de I’information en santé comme
la vaccination infantile.

Les cercles des fermicres forment un vaste réseau de groupes de femmes a la gran-
deur du Québec. L’Intercercle leur permet de rivaliser de fagon amicale entre elles et
d’exposer leurs ceuvres artisanales. A cette occasion, des billets sont en vente afin de
participer au tirage au sort du coffre de la fiancée constitué par les plus belles ceuvres
de chaque fédération.

Actuellement, il y a, a la grandeur de la province, 697 Cercles, regroupés en 25 Fédé-
rations et le mouvement compte plus de 40 000 membres au Québec. Les Cercles des
Fermiéres du Québec n’ont gardé de leur origine que le nom. En effet, seulement 2%
des membres aujourd’hui sont de véritables fermicres. Présentement, elles se définis-
sent comme des CFQ, cercles de femmes Québécoises qui s’entraident et partagent leur
savoir-faire entre elles. Il serait dommage pour notre société¢ de perdre cette richesse
que sont les connaissances ancestrales. Merci a toutes celles qui partagent avec les au-
tres générations ce savoir si précieux!

Le coffre de la fiancée

II existait une coutume a I'époque de la
constitution de la société canadienne-
francaise assez jolie, celle du coffre de la
fiancée. Vers 'age de 13 a 14 ans, chaque
jeune fille se constituait une réserve des diffé-
rents articles dont elle aurait besoin dans sa
future vie familiale. Le contenu de ce coffre
est défini précisément. Il convenait donc de
confectionner chaque article et d’en « gréer
son trousseau ». La coutume impose de gar-

Source de I’image :
http://www.ouellette001.com/vivre/vivrel 7.htm

s'étend sur plusieurs années. Méme le coffre,

der secret le contenu de ce coffre jusqu'au
jour des noces.

Certaine piéce du coffre de la fiancée repré-
sente des ceuvres dart qui ont une tres
grande valeur financiére. On parle ici de pié-
ces brodées patiemment dont la confection

appelé aussi coffre d’espérance, parfois
confectionné par le fiancé, constitue une
piece de musée. Il était offert au couple lors
de leurs fiangailles. Il demeurait dans la fa-
mille pour toujours, utilisé comme banc dans
la chambre ou pour aider a monter sur le lit.

Les participantes a un souper
Meurtre et Mystere.
Photo : Ghyslaine Arcand

CERCLE DES FERMIERES
DE LAC-AUX-SABLES

Fondé en 1939 et incorporé en 1983, le
cercle des fermiéres de Lac-aux-Sables
a suivi I'évolution de la société rurale.

Les activités du cercle sont diverses : ate-
liers de cuisine, couture, tricot, broderie, bri-
colage, tissage, dentelle, peinture sur tissu,
etc. Les membres du cercle se rencontrent
une fois par mois, le deuxiéme mercredi du
mois. Parmi les rencontres, on organise un
souper « Meurtre et mystére » ou chacune,
costumée pour loccasion, joue son role
comme dans une piéce de théatre. L'accent
est mis sur I'entraide, le partage des connais-
sances et 'amitié. Le financement de I'orga-
nisme se fait par des activités de financement
tels que bingo, partie de cartes et exposition
locale. En 2009, Le cercle fétera ses 90 ans.

L’association provinciale publie la revue
L’Actuelle qui parait cing fois par année a
quelque 50 000 exemplaires. On y pré-
sente des dossiers chauds, des entre-
vues, des recettes, des patrons d'artisa-
nat, de l'information sur la vie de 'Asso-
ciation et des chroniques.

Si vous désirez en savoir plus sur Les
Cercles de Fermiéres du Québec, visitez
leur site Internet : www.cfq.qc.ca.
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AFEAS DE HERVEY-JONCTION

Groupe dynamique, ['Afeas d’Hervey-Jonction
existe depuis 1967 avec déja 30 membres. En
1998, I'association a été l'instigatrice avec I'Afeas de
Sainte-Thecle a la création de la Table sectorielle
condition féminine qui a pourvu le CLD Mékinac d’un
nouveau siege Condition féminine. Les deux Afeas
ont regu le prix Azilda-Marchand qui félicite cette ini-
tiative. Ce méme groupe de femmes a également
permis la fondation de Fem-
mes de Mékinac en 1999.

L'Afeas d'Hervey-Jonction,
bien qu'ayant apporté beau-
coup dans son milieu a fer-
mé en mai 2004.

Danielle Genest de I’Afeas d’Hervey-Jonction, Lise St-
Amand de I’Afeas de Sainte-Thécle et Monique Lachance de
["Afeas d’Hervey-Jonction posent fiecrement. Absente de la
photo : Nathalie Lefebvre de I’Afeas de Sainte-Thécle.

AFEAS DE SAINTE-THECLE

Les débuts de I'Afeas de Sainte-Thécle remontent
a 1939. Comme ailleurs au Québec, les femmes
rurales s’unissent afin de se soutenir et de promouvoir
le travail artisanal. En 1966, le Cercle des fermieres
devient I'Afeas et continue de travailler & I'avance-
ment de la femme dans la société.
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Parlement des sages 2006

Par Louise Trudel-Rompré
participante pour I’AQDR Mékinac

Parlement
der raser

b

J’ai eu le privilége de participer & la sep-
tieme législature du Parlement des Sa-
ges qui s’est tenue les 11, 12 et 13 septembre
2006 a I'Assemblée nationale du Québec.
Cette activité consiste en une simulation des
travaux parlementaires de I'Assemblée natio-
nale. En effet tout se passe comme a I'Assem-
blée nationale : discours, déclaration ministé-
rielle, période de questions, commissions
parlementaires, caucus, efc.

Ce parlement trés spécial était formé de plus
de cent députés, représentant trois groupes
parlementaires, soit le parti interventionniste
(58), écologiste (29), autonomiste (19) ; quinze
ministres formaient le gouvernement, soit onze
hommes et quatre femmes. Les travaux ont
été marqués par I'étude de deux projets de loi.
Le premier s'intitulait « Loi favorisant la créa-
tion et le maintien de comités de milieu de vie

dans les résidences pour les personnes
&gées » et le second « Loi concernant I'héber-
gement des personnes agées ». De plus,
l'opposition a présenté une motion demandant
au Parlement des sages de favoriser et d'ap-
puyer toute initiative permettant aux person-
nes retraitées qui font partie des régimes de
retraite des employés de I'Etat d'améliorer leur
pouvoir d'achat. Ces deux projets de loi et la
motion ont été adoptés suite au vote majori-
taire des participants.

Lors du débat et de I'adoption du principe de
projet de loi favorisant la création et le main-
tien de comités de milieu de vie dans les rési-
dences pour les personnes &gées, jai été
désignée, de méme qu'une dizaine d'autres
participants, pour y faire une intervention. Ce
fut facile car un tel projet de loi ne peut qu'étre
bénéfique pour les ainés.

Ce fut une expérience enrichissante : les
députés des trois parties ont présenté des
interventions de qualité sur des sujets trés
actuels. J'encourage les personnes qui seront
invitées & participer au prochain Parlement
des sages a profiter de cette opportunité qui
ne peut qu'étre bénéfique pour tous.

Louise T. Rompré

La mobilisation de la TROC
« Investir dans I’'avenir de TOUS »

La mobilisation de la Table Régionale des Organis-
mes communautaires Centre-du-Québec/Mauricie
(TROC) s’est poursuivi ce mardi 23 mai au conseil
d’administration de I'’Agence de santé et des services
sociaux de la Mauricie et du Centre-du-Québec. Sous
la forme du jeu Le Banquier de TVA, les 222 organis-
mes communautaires pressent encore I'’Agence de
verser 1$ million de plus & la mission des organismes
communautaires de la région.

Humour : Tout un politicien !

O n fétait le départ en retraite du curé de
la paroisse par un souper d'adieu. Un
politicien local était invité pour donner un bref
discours. Comme il tardait a arriver, le prétre
décide d'énoncer quelques paroles pour pas-
ser le temps.

- « Ma premiére impression de ma paroisse
je I'ai eue avec la premiére confession que j'ai
eu a écouter. J'ai tout de suite pensé que
I'évéque m'avait envoyé dans un lieu terrible
alors que la premiére personne me confessa
qu'elle avait volé un téléviseur, qu'elle avait
volé de l'argent & son pére, qu'elle avait aussi
volé I'entreprise pour laquelle elle travaillait en
plus de tenir des relations sexuelles avec
I'épouse de son supérieur. Aussi, a l'occasion,
il s'adonnait au trafic de stupéfiants. Et pour
terminer, il me confessa qu'il avait transmis
une maladie vénérienne & sa propre soeur.
J'étais atterré, apeuré, mais avec le temps, je

connus plus de gens et je m'apergus que tous
n'étaient pas ainsi. J'ai vu une paroisse rem-
plie de gens responsables, avec de bonnes
valeurs, croyant en la foi. Et c'est pourquoi j'ai
vécu les 25 années les plus merveilleuses de
mon sacerdoce. »

Sur ces mots arrive le politicien, qui alors
prend la parole. Bien sdr, il s'excuse de son
retard et commence son élocution :

- « Jamais je n'oublierai le premier jour de
I'arrivée du Pere dans notre paroisse. En fait,
j'ai eu I'honneur d'étre le premier & me confes-
seralui!»

Morale de cette histoire ???
N'arrivez jamais en retard!

Source : Humour.com
Merci @ madame Carolle Gauthier
de nous avoir transmis cette histoire
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Rétrospectives :

Elections provinciales - 26 mars 2007

Par Julie Bordeleau, agente de promotion et d’intervention en condition

Recul pour les femmes

Source: Le Nouvelliste - Jeudi 29 mars 2007.

lles étaient 39, elles se retrouvent, au

lendemain de ces élections générales,
seulement 32, sur 125 députés. Les femmes
seront, dorénavant, moins bien représentées
a 'Assemblée nationale, un recul qui inquiéte
la Fédération des femmes du Québec et le
Conseil du statut de la femme.

« On était, disons, en lente progression, et
[a, on recule de 5%, souligne Michele Asselin,
présidente de la Fédération des femmes
(FFQ). C'est inquiétant, il faut agir. L’égalité
homme-femme est une valeur fondamentale
au Québec. L’Assemblée nationale devrait
étre le reflet de notre société. »

L'élection de 41 députés de I'Action démo-
cratique a porté un dur coup a la représentati-
vité féminine. Seulement sept des élus adé-
quistes sont des femmes, soit 17%. C'est
aussi le parti qui présentait le moins de fem-
mes candidates, 26, contre 41 péquistes et
44 libérales. « Il y aura du travail a faire, spé-
cialement dans ce parti ('ADQ) », soutient la
présidente du Conseil du statut de la femme
(CSF), Me Christiane Pelchat.

Mais les deux autres formations principales
ne sont guére mieux, estime Mme Asselin. Au
parti québécois, c'est maintenant 25% de la
députation qui est de sexe féminin. Chez les
libéraux, un député sur trois est une femme,
soit 16 des 48 élus. Le PLQ est le seul parti
qui améliore son résultat de 2003, mais en
proportion, non en nombre. Au total, ce sont
donc les trois quarts des députés qui porte-
ront maintenant la cravate.

Source de 'image :
www.tclef.qc.ca/images/PuceBonhomme.jpg

Evolution de la place
des femmes a I’Assemblée
nationale du Québec

Election Nombre  Pourcentage
générale d’élues d’élues
1962 1/95 1,0%
1966 1/108 0,9%
1970 1/108 0,9%
1973 1/110 0,9%
1976 57110 4,5%
1981 8/122 6,5%

1985 181122 14,8%
1989 23/125 18,3%
1994 23/125 18,3%
1998 29/125 23,2%
2003 38/125 30,4%
2007 32/125 25,6%
Source :  Les femmes parlementaires depuis 1961,

Assemblée nationale et Résultats aux élec-
tions du 26 mars 2007.

Notes :

Au cours de cette période, le nombre de siéges a varié
de 95 a 125. Les données ne tiennent pas compte des
résultats des élections partielles qui se sont tenues
entre les élections générales. Lors des élections par-
tielles de septembre 2004, deux nouvelles élues ont
fait leur entrée a 'Assemblée, portant le nombre de
femmes a 40, soit 32% des membres.

Comme on peut le voir, la place des femmes a I'As-
semblée nationale du Québec a cru graduellement
jusqu'en 2007. A ce rythme, il faudra attendre combien
d’années pour arriver a I'égalité entre les femmes et
les hommes? S'il n'y a pas de recul comme en 2007,
la réponse se calcule en dizaine d’années; c'est trop
pour les Québécoises!

Source : Collectif Féminisme et démocratie - La
démocratie avec les femmes : Evolution de la place des

femmes a I’Assemblée nationale du Québec et compa-
raison. Sur Internet : www.feminismeetdemocratie.ca
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Portrait de la représentation
des femmes dans les parle-
ments nationaux au 30 juin 2004

Les pays qui comptent le plus de
femmes dans leur parlement tels
que le Rwanda (48,8% de représenta-
tion féminine a son parlement), la
Suede (45,3%), le Danemark (38%), la
Finlande (37,5%), les Pays-Bas
(37,5%) et la Norvege (36,4%) ont un
mode de scrutin proportionnel et ont
mis de l'avant, de fagon formelle ou
informelle, des mesures d'acces a
I'égalité pour les femmes.

Possibilité d’élections
scolaires - 4 novembre

Le 4 novembre 2007, que vous
soyez parent ou non, locataire ou
propriétaire, si vous avez la qualité
d'électrice ou d’électeur, vous serez
peut-étre appeléE a élire une personne
qui vous représentera au conseil des
commissaires. Elle occupera une fonc-
tion trés importante.

La personne élue commissaire parti-
cipe a la détermination des priorités
politiques, éducatives et administrati-
ves de sa commission scolaire comme
I'ouverture ou la fermeture d’une école,
le choix des services éducatifs a offrir
a la population, I'accessibilité au trans-
port scolaire, la gestion du budget et
I'établissement du taux de la taxe sco-
laire. Plusieurs décisions prises par le
conseil des commissaires vous tou-
chent directement et contribuent a la
construction de la société de demain.

Il vous est également possible d'étre
cette personne et de vous porter can-
didate aux élections de ce 4 novem-
bre. Si vous avez besoin d'étre soute-
nue dans cette démarche, contactez-
nous. Nous pouvons vous aider.

Directeur général des élections
du Québec:
www.electionsquebec.qc.ca
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Le rOle des municipalités pour favoriser
I’égalité entre les femmes et les hommes

Par Julie Bordeleau, agente de promotion et d’intervention en condition féminine

la derniére parution de notre bulletin
A Autour d’ELLES, nous vous avons parlé
de la politique « Pour que I'égalité de droit
devienne une égalité de fait ». Elle a déja pris
racine dans la composition du Conseil des
Ministres du gouvernement Charest. |l s'agit
du premier conseil des ministres de I'histoire
du Québec a étre composé d’'un nombre égal
de femmes et d’'hommes. Il est également
réjouissant de constater que certains postes
ministériels comportant d'importantes respon-
sabilités soient attribuées a des femmes.
Cette nouvelle a jeté un baume au ceceur de
celles qui avaient été trés dégues du net recul
de la représentation féminine a 'Assemblée
Nationale, la représentation féminine étant
passée de 31,2% lors de la dissolution de la
Chambre a 25,6% au lendemain des élec-
tions.

Une préoccupation mondiale

L'égalité entre les femmes et les hommes est
une préoccupation mondiale. Elle se retrouve
dans les priorités sociales de 'ensemble des
pays scandinaves, dans les principes mémes
qui soutiennent I'Union Européenne et dans
I'adhésion de bon nombre de municipalités
(Montréal entre autres) a la Déclaration de
I'lULA en faveur de I'égalité des genres.

L’équité de représen-

tation est fondamen-

tale dans toute société

et l'égalité entre les

Femmes et ville femmes et les hom-

mes demeure une responsabilité qui incombe
autant aux hommes qu'aux femmes.

Choisir I’équité

Aucune mesure concréte n'oblige les munici-
palités a se doter de politique d’équité ou a
viser la parité au conseil municipal ou dans
les divers commissions et comités para-
municipaux. Il y a le programme « A égalité

pour décider » du Secrétariat a la condition
féminine qui permet de sensibiliser, former et
informer les femmes sur limportance de I'¢é-
galité de représentation. Il existe également
depuis 2005, un guide intitulé « Administrer
vos municipalités en toute équité » réalisé par
le Réseau des élues municipales de la Mon-
térégie. |l traite des enjeux suivants :

* Qui décide ?

 Qui utilise nos services ?

* Qui travaille pour nous ?

* Qui est mis en valeur ?

e Comment on planifie ?

Il existe également un fort questionnement
sur le développement économique et social
des communautés rurales. Plusieurs MRC se
dotent de mesures, de politiques en consul-
tant les populations locales. Dans Mékinac,
chaque municipalité a été consultée et un
forum traitant du développement économique
et social de la région a permis aux acteurs du
milieu de se doter d’'un plan d’action commun.

Obstacles a I'’équité

[l "en demeure pas moins que le fonctionne-
ment actuel ne tend pas a favoriser I'égalité
de représentation.

Les obstacles sont nombreux :

* le trés haut taux de vote par acclamation
ou aucun débat n’est tenu,

¢ le financement privé des campagnes
électorales qui place une trés grande
pression sur la personne élue ou qui
rend impossible pour un candidat de se
présenter,

* latrés faible rémunération des gens élus
dans bon nombre de municipalités moins
populeuses et ce, malgré l'importance
des dossiers,

« un taux de confiance trés bas,

¢ la non-reconnaissance de limportance
de I'égalité dans la représentation.

Avantages a vivre I’équité

Il existe plusieurs avantages pour une com-
munauté de vivre de fagon égalitaire :

e Offrir des services qui répondent aux
besoins des femmes et des hommes.
Une municipalité ouverte & ces besoins
peut offrir une plus grande variété de
disciplines sportives a sa population et
permet le développement harmonieux du
milieu.

 Travailler en toute justice car I'égalité
permet une meilleure « rentabilité » éco-
nomique et sociale sans distorsion philo-
sophique comme prémisse. Chaque
genre ne vit pas les mémes réalités. Si
aucune femme ne peut témoigner des
réalités féminines, la prise de décision ne
tiendra pas compte de ces réalités.

« Offrir a chaque éluE plus d'expérience et
de connaissances provenant des autres
éluEs, les aidant dans leurs prises de
décision.

Inspiré de : Développement social,
Volume 5, no. 2, Mars 2005.
L’égalité entre les hommes et les

femmes: un enjeu de développe-
ment social.
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Femmes de Mékinac

> Un organisme sans but lucratif qui ceuvre depuis
septembre 1999 sur le territoire de la M.R.C. de Mé-
kinac;

> Un groupe voué & la reconnaissance de l'implication
féminine dans la politique locale (politique municipale
entre autres);

> Une équipe dynamique qui travaille & I'amélioration
de la condition féminine et qui oriente ses actions par
le biais de I'éducation populaire;

> Un centre de femmes, membre de I'R des Centres de
femmes du Québec, qui regroupe une centaine de
centres de femmes.

b 4
> Un centre de femmes qui offre de v "v
linformation et des activités afin 1 2
d’améliorer l'estime de soi, d’en- A
courager une meilleure connais- L'R DES

sance du potentiel féminin et une
meilleure prise en charge person-
nelle sur les plans économique,
physique et social.

CENTRES DE
FEMMES

DU QUEBEC

» Un lieu ou toutes les femmes trouveront un accueil
chaleureux et une écoute attentive a leurs besoins.

> Femmes de Mékinac (centre de femmes) est subven-
tionné par :

Agence

de développement
de réseaux locaux

de services de santé
et de services sociaux

Santé
et Services sociaux a3
A
Québeceam Québec
Mauricie et
Centre-du-Québec

IWMES
de Ofekinac
Centre de femmes

211, rue St-Jacques
Sainte-Theécle, (Québec)
GOX 3GO

Téléphone : (418) 289-2588
Ligne d’écoute : (418) 289-2422
Sans frais : 1-866-666-2422

Télécopie : (418) 289-2589

/)
Messagerie électronique :
== =" femmes_mekinac@globetrotter.net
—=r | — 9 '

Heures d’ouverture

Du lundi au jeudi
de9hal2hetde13hal1l6h 30

Ligne d’écoute

Du lundi au mercredide 13ha 16 h
Fermée du 4 juin au 4 septembre

Fermeture estivale

Nous serons fermés
du 21 juin au 12 ao(t 2007

RETROUVEZ-NOUS SUR LE WEB !
www.femmekinac.qc.ca




