


Editorial
Au.Bercail

Quelle belle fagon de terminer 2020! C’est une version courte de notre journal it b, e
qui vous est distribuée aujourd’hui. Courte mais quand méme remplie de sujets
qui touchent nos utilisateurs de ’Accueil Inconditionnel et du Bercail.

Je profite de la tribune pour vous présenter les changements a 'image du Bercail. @ 3
Voici nos logos adaptés et surtout mis en communs de chacun de nos services. Heborgement  Accuell
Vous avez envie d’écrire un article ou vous exprimer dans notre prochaine édition @ A
du journal Le Boulot; ‘ &
(418) 228-6373 demander Emilie aubercailliaison@globetrotter.net beauceronne | - fondation
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Chers lecteurs du journal Le Boulot, c’est un plaisir de |
vous écrire quelques mots concernant la santé mentale.
D’abord, le 13 novembre 2020, j’ai publié mon livre !
intitulé; normal a trouble mental? Depuis, quelques
journalistes et animateurs radio m’ont rencontré pour
en savoir davantage sur mon état de santé et du dérou-
lement de ma vie au quotidien. Dans les deriéres
années j’ai DU étre hospitalisé pour des dépressions et
des psychoses. J’ai finalement ren contré un psychiatre
a PHotel Dieu de Lévis, avec qui je m’entends bien.
J’ai maintenant une médication a prendre a tous les
jours et je accepte tout en discutant avec mon méde-
cin. Bref, je travaille actuellement comme préposé aux
bénéficiaires depuis le 5 novembre 2019, ¢a va bien
et jJaime mon travail. Je termine en vous souhaitant que
le meilleur vous arrive dans votre cheminement, bon
courage, soyons en paix et résilients!

Anthony Cliche
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Je vais vous parler des mandalas.
Des mandalas, c’est fait pour
colorier, ¢a détend et ¢a relaxe
tout le corps. C’est donc un bon
moment de détente et de
relaxation. Pour moi ils sont fait
pour oublier de penser aux
moments les plus difficiles dans
la vie de chacun et chacune. C’est
un passe-temps précieux dans
ma vie. Un autre truc aussi pour
vous faire du bien est de vous
regarder dans un miroir et vous
dire que vous étes beaux et fort
et ne pas oublier de le faire a
chaque jour. Cindy G
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A VOS CRAYONS

Voici un dessin de style mandala pour tester I'activité de Cindy
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PPetit mot de Caroline|

Astuces pour se remonter le moral

Aujourd’hui, j’ai choisi de vous donner des petites astuces qui vous aideront a garder le moral. Il est normal d’avoir
des journées moins colorées de temps a autres, mais il est toujours agréable de pouvoir se changer les idées quand
cela survient. Dans cet article, vous trouverez toutes sortes de méthodes différentes a essayer. En plus, ce qui est
génial, c’est que vous pouvez faire la majorité a partir de votre domicile ! N’oubliez pas qu’aprés la pluie, vient le

beau temps ! ©

Sourire ;

Aider quelqu’un dans le
besoin ;

Un acte de charité, aussi
petit qu’il soit, provoque
toujours des émotions
positives. D’abord par
empathie pour lapersonne
aidée, mais aussi car cela
remonte 1’estime de soi et
la sensation d’avoir utilisé
sa journée pour faire
quelque chose de bien.

Danser et chanter;

Les mouvements et le chant
sont les premiers symptomes
de la joie de vivre.

Si cette joie de vivre n’est pas
€N vous a ce moment précis,
alors un petit peu de chant et
de danse la rappellera peut-
étre a I’ordre ! Que ce soit
dans une soirée ou au milieu
de votre salon, mettez de la
musique et laissez-vous aller !

H incroyable pour vous remonter le

! En souriant, les neurones de notre
cerveau captent un message positif.

Beaucoup de recherches montrent que le
sourire déclenche un état d’esprit heureux

Ecouter sa musique préférée :

Saviez-vous qu’il est prouvé que la

Dans le méme principe que le sourire,
avoir des occasions pour rire nous remonte
le moral. Vous pouvez le faire en
regardant des vidéos drdles, des spectacles
d’humour, des films ou encore la radio.
N’oubliez pas que nous avons tous besoin

musique apporte des bienfaits dans
notre vie ? Elle accentue le plaisir,

diminue le stress, I’anxiété et aide
a la mémoire. La musique
provoque toujours des émotions
fortes, alors utilisez cet outil

moral ! Montez le volume sur des
musiques pleines d’énergie et de
bonheur que vous connaissez bien.

Quand la journée ne se passe pas
comme prévu, la sensation de
solitude face aux problémes
rencontrés est souvent ce qui pousse
a la déprime.

Cuisiner ;

Quoi de mieux que de
préparer son plat favoris
pour rendre son estomac
comblé ? Non seulement
faire la préparation peut étre
plaisant, mais la degustation
finale le sera encore plus.
De plus, cette activité vous
permet de prendre du temps
pour vous et de vous
changer les idées. Vous
pouvez également profiter
de cette activité pour
partager un bon moment en
famille ou entre ami.

de notre dose de petit fou rire quotidien.
|

Un petit coup de fil & un proche, ami
ou famille, vous rappellera que vous
n’étes pas seul et vous aidera a
prendre un peu de recul sur cette
mauvaise journée !

Source :
https://www.quedesastuces.com/1

Prendre air ;

Les scientifiques ont
prouvé depuis
longtemps que I’air frais
et la présence de la
nature permettent de
remonter le moral et de
développer la creativité
I Sans partir pour une
randonnée de plusieurs
heures, une simple petite
balade au parc permet
souvent de s’aérer
I’esprit et d’écarter les
soucis !

1-astuces-se-remonter-moral-
instantanement/

Ingrédient :

un tamis pour les retirer.
- 75 ml (1/3 tasse) de sucre

Préparation :

« Popsicles » aux fruits

- 500 ml (2 tasses) de purée de fruits, (Pour faire 500 ml (2 tasses) de purée de fruits, il faut environ 1 litre (4 tasses)
de fruits frais ou décongelés que tu réduiras en purée au mélangeur. S'il y a des petits grains, passe la purée dans

Dans un bol, mélange la purée de fruits et le sucre jusqu’a ce que le sucre soit dissous. Verse dans des moules a
sucettes glacées. Place au congélateur pendant environ 6 heures avant de démouler. Pour faciliter le démoulage,
laisse couler un peu d’eau chaude sur la base des moules.

Cette recette provient du site internet suivant : https://www.ricardocuisine.com/recettes/6244-popsicles-aux-fruits
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Suggestions de nos lectrices

LA recette de MAnon
Cotelette BBQ

Faire cuire légerement 6
cotelettes a la poéle. Les déposer
dans un plat allant au four.
Déposer sur les cotelettes des
tranches d’oignon (au moins un
gros oignon).

Sauce ;

-2 c a table de sauce
Worcestershire

-4c a table de vinaigre

-2c a table de sucre

-1c a thé de poudre de chili
1 tasse d’eau

14 tasse de ketchup

Mélanger tous les ingrédients de
la sauce et la verser sur les
cotelettes et les oignons et faire
cuire a 350 pendant 1h.

*Servir avec les
accompagnements qui vous
feront plaisir!

Bon APPETIt!!!

Liste de lecture de
Mme RAYMonde

-Tout se joue avant 8h, HAL
ELROD

-La force invisible, WAYNE W.
DYER

-Trouver son chemin de vie,
LUC BODIN

-Moi en mieux, DOROTHEE
DEREUX

-Tellement Swell, EVE
MARTEL

-Forgez-vous une VIE
exceptionnelle, LOUISE HAY
et CHERYL RICHARDSON
-HO’OPONOPONO, guérir avec
amour, DIETHARD STELZL

A chacun son style de lecture.
L’'important c’est de prendre
le temps de stimuler son
cerveau d’une fagcon ou d'une
autre afin de garder son
cerveau en santé.

Bonne Lecture!!!



Habituellement nous vous présentons un organisme vedette a chaque parution. Apres avoir

sondé les utilisateurs, il est ressorti que plusieurs besoins se font sentir surtout en ces

temps différents et qu’il peut parfois étre difficile de se retrouver dans les services offerts

par la société. Nous vous présentons donc la station communautaire.

La Station est une plateforme de référence pour trouver les services communautaires dont

vous avez besoin en Beauce-Etchemins. A ce jour, plus de 90 organismes sont re pertorie s
sur La Station et d’autres s’ajouteront encore au courant de I'année.

ACCUEIL

JE CHERCHE UN SERVICE

e

= %I S'ADRESSEA ...

Sur cette plateforme Web, vous pourrez faire des recherches selon qui vous étes ou votre
besoin. Vous avez aussi accés a une liste des organismes présents sur notre territoire ou
encore discuter en ligne avec une personne qui pourra vous aider a trouver la ressource la
plus appropriée pour vous.

Les coordonnées:
418-228-3454

https://www.facebook.com/lastationcommunautaire/

lastationcommunautaire.org



https://www.facebook.com/lastationcommunautaire/

Un artiste parmi nous

Quand le port du masque permet I'expression artistique
et de magnifiques photos!

Tu aimerais que I'on affiche un projet d’art en particulier, contacte nous et ¢a va nous faire plaisir!




