L’ANONYME EN BREF...

MARS 2020

SANTE
MENTALE
QUEREC

Bas-Saint-Laurent 6

Promouvoir. Soutenir. Outiller.

2

13h00

Apres-midi plein air au
Parc Beauséjour.

3
13h30 Jeu télévisé
« Le Tricheur » avec Maéli

4
13h00 Ballade a pieds jusqu’au
café le Moussonneur

5
9h30 Déjeuner au Rétro 50
500$ . 7

9
13h30
Comité de vie associative

10

10h00 -12h00 Chant
13h30 Nutrition Santé
Pizza Provencale

11
9h30-12h00 Autogestion
13h30 Ciné-débat :

Sociéteé de performance .

12
13h30 Les Voix-lices

Minimum de 4 inscriptions FERME EN PM
16 17 18 19 20
13h30 13h30 Nutrition Santé 9h30-12h00 Autogestion 10h00 Activité artistique
Jeux de société Rouleau de printemps 13h30 Ciné-débat : Les rendez-vous d’Alex manuelle avec Maéli
Tofu grillé TDAH, mon amour

. . Minimum de 4 inscriptions ff@; FERME EN PM
23 24 25 26 27
13h30 10h00 -12h00 Chant 9h30-12h00 Autogestion 11h00 Anniversaire du MOIS 10h00 Activité artistique
Comité de vie associative 13h30 Nutrition Santé 13h30 Ciné-débat : Apporter votre lunch, le dessert | manuelle avec Magli

Pouding au riz et pommes

Zone Franche, les ainés

- . o ey
Minimum de 4 inscriptions t@

13h30 Les Voix-liees

inclus b

DE A
e
l‘ X ‘,,

FERME EN PM

30
13h30
Jeux de société

31
13h30 Nutrition Santé
Salade de lentilles aux carottes

et orange .

Prendre note que les activités de la semaine de relache nécessitent

une inscription obligatoire.




COIN DES NOUVELLES

INFO-TEMPETE:

Vous vous demandez si I'organisme est ouvert ou
fermé a cause des mauvaises conditions
climatiques. Voici notre procédure:

Si la Commission scolaire des Phares, suspend
ses cours tét le matin. Nous prendrons notre
décision et dés 7h30, nous modifierons notre
message sur le répondeur du poste 101 pour vous
aviser de la fermeture pour I'avant-midi ou toute
la journée. Dans ce cas, les ateliers seront
annulés.

Si nous fermons que pour l’avant-midi, nous
vous informerons vers 11h00, si la fermeture se
maintient durant I'aprés-midi.

Si des activités ont lieu en soirée, un message
sera sur le répondeur (poste 101 ou 103 pour les
conférences populaires) des 15h. Pour les
Tournées Vivre-Mieux, un courriel sera acheminé
aux participants inscrits sur Evenbrite.

De plus, un message sera mis sur facebook
(@smgbsl) pour annoncer les fermetures. Aucun
retour d’appel ne sera fait pour confirmer la
fermeture. Il serait trop nombreux.

CONCOURS « ON FAIT CONNAITRE SMQ-BSL »
EN MARS

En mars, a chaque fois, qu’un membre en regle
apportera une nouvelle personne pour visiter
I'organisme et s’informer sur la ressource, vous
obtiendrez un coupon pour notre tirage de 5 sacs
a souliers de SMQ-BSL. Apportez un ami ou une
amie, un membre de votre famille, une

connaissance de votre entourage avec qui vous
voudriez partager un moment avec nous. Une
visite tout a fait sans engagement ! La vie
associative passe aussi par son implication. Venez
nombreux.

SEMAINE DE RELACHE DE MARS 2020

Une semaine d’activité vous entend du 2 au 5
mars prochain. Inscrivez vos participations. Du
plein-air, des jeux télévisés, un déjeuner au Rétro
50, un café en ville, ne manquer pas cela.

LE MIEUX-ETRE TOUT EN CHANSON ET MUSIQUE
Grace au soutien financier de I'Unité régionale de
loisirs et de sports du Bas-St-Laurent, nous avons
retenu les services de notre collaboratrice
musicale Natasha Poirier. Elle sera la pendant 6
rencontres de février a mai prochain, les mardi
dés 10h. Les objectifs des rencontres seront
différents de la session précédente, car nous
avons entendu votre besoin de chanter ensemble
sans pression et sans stress dans un contexte de
plaisir. La musique apporte un bien-étre
extraordinaire et nous permet d’exprimer nos
émotions et de ressentir différentes sensations.

Voici les dates a noter a votre agenda:
e Mardi 10 mars 10h a 12h
e Mardi 24 mars 10h a 12h
e Mardi 14 avril 10h a 12h
e Mardi 28 avril 10h a 12h
e Mardi 19 mai 10h a 12h

Il y a de la place pour 15 personnes par activité.
Inscrivez-vous sur les affiches a nos bureaux. C’'est
gratuit.

Un bon moment pour participer

AU CONCOURS

et apporter une personne nouvelle.

NOUVELLE FORMULE DES RENDEZ-VOUS D’ALEX
Alexandre Duguay, pair-aidant est avec nous
généralement les jeudis toute la journée. Une
semaine sur deuy, il co-anime Les Voix-liées, mais
autrement, il vous offre sa présence pour venir
jaser avec lui. Nous avons favorisé du temps dans
son horaire de travail pour vous permettre de le
rencontrer afin d’échanger sur différents sujets
de votre rétablissement en santé mentale.

FETE DU MOIS

Venez souligner avec nous les anniversaires du
mois de mars. Certains apportent leurs lunchs,
d’autres décident de faire une commande en
groupe dans un restaurant (Inscrivez-vous au
préalable si vous souhaitez commander avec la
gang). Nous débutons I’heure du repas vers
11h00 et nous offrons le gateau vers 12h30.
Inscription souhaitée pour savoir combien de
gateau, le comité doit le préparer!

ATELIERS CREATIFS ARTISTIQUES

Venez créer avec Maéli, étudiante en techniques
d’éducation spécialisée. Elle planifiera pour vous
plusieurs activités d’ici au mois de mai 2020. Les
rencontres auront lieu les vendredi 20 et 27 mars
prochain. Elle fera un projet manuel avec vous.
L'activité débutera a 10h00. Inscrivez-vous sur
I’affiche dans le corridor. Soyez nombreux a venir
briser votre solitude, a mettre de coté votre
cafard et a vivre des moments de plaisir collectifs.




COIN DES NOUVELLES

NOUVELLE RESSOURCE HUMAINE

Kyliane Guay est entré en poste le 19 février
dernier a temps partiel et elle sera avec nous a
temps complet dés le 27 avril 2020. Elle occupera
le poste de promotion et de prévention en santé
mentale en collaboration avec Alexandra
Martineau-Duguay. Bienvenue dans notre équipe.

CONFERENCES POPULAIRES

Conférences de Rimouski:

o Mercredi 18 mars 2020: S’entrainer a ralentir,
c’est possible!

e Mercredi 22 avril 2020: La force cachée de la
vulnérabilité.

Conférences a Matane:

e Mercredi 25 mars 2020: S’épanouir a travers
nos limites.

e Mercredi 29 avril 2020: La communication a la
source!

e Mercredi 27 mai 2020: S’entrainer a ralentir,
c’est possible!

TOURNEES « VIVRE-MIEUX »

MRC DE RIMOUSKI : Centre communautaire

Terrasse Arthur-Buis 387, Rue des Passereaux,

Rimouski

e Mardile 31 mars 2020 Théme: Estime de
soi: une force a développer !

MRC DE LA MITIS : Bibliotheque Jean-Louis

Desrosiers, 1477 Boulevard Jacques — Cartier,

Mont-Joli

e Jeudi le 23 avril 2020 Théme: Estime de
soi: une force a développer !

MRC DE LA MATANIE : Restaurant La Fabrique,
360 Avenue Saint-Jéréme, Matane
e Jeudile 14 avril 2020 Théme: Estime de

soi: une force a développer !

MRC DE LA MATAPEDIA : Auberge

L’Ambassadeur, 266 Boulevard Saint-Benoit

Ouest, Amqui

e Mardi 24 mars 2020 Theme: Apprivoiser nos
émotions

e Mardi 19 mai 2020 Théme: Estime de soi: une
force a développer !

MRC DES BASQUES : Centre culturel, 145 Rue de
I’Aréna, Trois-Pistoles
e Jeudile 16 avril 2020 Théme: Apprivoiser nos
émotions
e Mardi le 26 mai 2020 Théme: Estime de
soi: une force a développer !

MRC DE RIVIERE-DU-LOUP : Maison de la culture/

Grande Salle de conférence, 67 Rue du Rocher,

Riviére-du-Loup.

e Mardile 17 mars 2020 Théme: Déjouez le
stress

e Mardi le 28 avril 2020 Theme: Apprivoiser nos
émotions

e Jeudile 21 mai 2020 Théme: Estime de
soi: une force a développer !

MRC DU KAMOURASKA : Centre Bombardier/
Salle Bernard Turmel, 600 9e Rue Boulevard
Desrochers, La Pocatiére

e Mardi le 3 mars 2020 Théme: Déjouez le stress

e Jeudile 9 avril 2020 Théme: Apprivoiser nos
émotions

e Jeudile 14 mai 2020 Theéme: Estime de
soi: une force a développer !

MRC DU TEMISCOUATA : Salle Détour, 2418 Rue

Commerciale sud, Témiscouata-sur-le-Lac (secteur

Notre-Dame-du-Lac)

e Jeudi le 26 mars 2020 Théme: Déjouez le stress

o Jeudi le 23 avril 2020 Theme: Apprivoiser nos
émotions

o Lundi le 11 mai 2020 Théme: Estime de soi: une
force a développer !

Inscriptions via notre site web sur I'application
Eventbrite
https://smqg-bsl.org/promotion-et-prevention/

Pour de plus amples informations:

Santé mentale Québec - BSL,

315, Rouleau Rimouski 418-723-6416

Equipe d’intervention poste : 101 ou 102

Equipe de promotion poste : 103 ou 105

Visa-vie (photocopie, agenda, insertion en
emploi) poste 104

Direction : 100

Site web : http://www.smqg-bsl.org

Facebook : @smqbsl

Twitter : @smqbsl|

#Pisapres : pisapres.org ou facebook pisapres



https://smq-bsl.org/promotion-et-prevention/

