
 

    

Bulletin d’information aux membres et partenaires de L’Ancre 

SONDAGE SUR LE CRÉDIT D’IMPÔT POUR PERSONNE AIDANTE Proche Aidance Que bec en collaboration avec le Re seau Avant de Craquer et plusieurs autres partenaires communautaires nationaux tient un sondage qui s'adresse a  toutes personnes proches aidantes d'adultes ou d'aî ne s qui obtiennent ou non le cre dit d'impo t pour personne aidante du gouvernement du Que bec. Ce sondage s'adresse, entre autres, aux personnes qui aident ou soutiennent au quotidien une personne ayant un trouble de sante  mentale, que ce soit en donnant directement des soins de sante , des soins d'hygie ne, de l'aide au transport, de l'accompagnement a  l'obtention des soins et des services ou pour du soutien moral. Proche Aidance Que bec et ses partenaires souhaitent mieux comprendre l'utilisation et les barrie res de ce cre dit d'impo t pour bien cibler leurs repre sentations politiques et me diatiques sur les de fis lie s a  la proche aidance et au risque d'appauvrissement. La date limite pour re pondre au sondage (dure e de 5 a  10 minutes) est le 20 décembre. Lien : https://ranq.limequery.org/984395?lang=fr  

C’est a  l’arrive e du temps des Fe tes que l’on re alise le chemin parcouru durant l’anne e! L’automne et la fin de 2021 nous re ve lent l’efficacite  de notre petite e quipe qui est en mesure de re pondre a  l’augmentation des demandes tout en relançant quelques activite s de sensibilisation et de promotion. Je me dois de souligner l’excellent travail et le professionnalisme de Nadine et Annick au service d’intervention psychosociale. Je les remercie since rement pour leur implication dans les gros et petits projets tels que la re cente vide o promotionnelle des services de L’Ancre dont nous venons tout juste de terminer le tournage. Nous avons de ja  tre s ha te de vous la partager au retour du conge  des Fe tes. Co te  social, nous avons e galement eu le plaisir et privile ge de retrouver quelques membres lors d’un repas le 10 de cembre dernier. Un merci spe cial a  notre stagiaire Clarice, qui n’a pas he site  a  se joindre a  nous pour le bon de roulement de cette activite . Nous souhaitons vous proposer d’autres activite s de s les premiers mois de 2022 (bien su r, si la situation le permet).  Pour ma part, je viens de comple ter une anne e a  la direction de L’Ancre. Ce fut un premier tour de roue bien rempli ou  le travail n’a certainement pas manque . Ainsi, j’accueille avec plaisir cette pause du temps des Fe tes aupre s de ma famille. Bien entendu, je suis emballe e a  l’ide e d’entamer une nouvelle anne e a  L’Ancre et pre te a  travailler sur les beaux projets que 2022 apportera.  Je vous souhaite donc un beau temps des Fe tes et j’ai pour vous le souhait since re que la paix et le bonheur soient dans chacun de vos foyers comme dans vos cœurs. 
Renée Hébert,  Directrice générale 

HORAIRE DES FÊTES Prenez note que les bureaux de L’Ancre seront ferme s pour le conge  des Fe tes, du 23 de cembre au 4 janvier inclusivement. 

Joyeuses Fêtes!  
De la part du personnel de L’Ancre : 

Nadine, Annick et Renée. 

DÉCEMBRE 2021 

https://avantdecraquer.us6.list-manage.com/track/click?u=61a8242be2&id=f5f6eb47ec&e=3ba6475078
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LE RÔLE DE LA FAMILLE DANS LE RÉTABLISSEMENT D’UN PROCHE 
VIVANT AVEC UN TROUBLE DE SANTÉ MENTALE  La reconnaissance du ro le de soutien par les membres de l’entourage est maintenant une re alite  incontournable dans les nouvelles pratiques en sante  mentale. En effet, au me me titre que les professionnels, la famille doit e tre conside re e comme une allie e pour la personne en processus de re tablissement.  Toutefois, pour actualiser ce ro le de premier plan, l’entourage doit adopter des attitudes et des comportements essentiels au cheminement de l’e tre cher. En voici un bref re sume  pour vous permettre d’explorer si votre contribution est optimale. 
La reconnaissance de l’autonomie : Est-ce que je soutiens les choix et objectifs de mon proche en re tablissement? Est-ce que je respecte ses passions, ses inte re ts, ses aspirations? 

La reconnaissance du parcours unique et 
individuel : Est-ce que je respecte le parcours unique et le rythme de mon proche dans son re tablissement? 

L’empowerment (pouvoir d’agir) : Est-ce que j’encourage mon proche a  s’impliquer, a  donner son point de vue, a  prendre ses propres de cisions? Est-ce que je l’encourage a  reprendre le contro le de sa vie? 

L’aspect holistique (santé globale) : Est-ce que je suis conscient que par mes propres choix de vie, je peux e tre une inspiration pour mon proche en re tablissement? Est-ce que je prends soin de moi en nourrissant divers aspects essentiels de ma vie (sante  physique, mentale, spirituelle, financie re, etc.)? 

L’aspect non linéaire : Est-ce que je peux conside rer une rechute non comme un e chec, mais comme une expe rience qui ame nera mon proche a  faire des choix diffe rents dans le futur, a  grandir, a  apprendre de ces expe riences. 
L’importance de mettre l’accent sur ses forces : Est-ce que je mets l’accent sur les forces et la re silience de mon proche en re tablissement pluto t que sur les proble mes rencontre s jusqu’a  ce jour? 

L’importance du réseau : Est-ce que j’encourage mon proche a  rencontrer des gens, a  cre er des liens a  e tre actif dans la communaute ? 

Le respect : Est-ce que je respecte mon proche? Est-ce que je pose des actions pour contrer la stigmatisation dans mon entourage, ma communaute ? 

La responsabilisation : Est-ce que je reconnais que mon proche a une responsabilite  envers son propre re tablissement et que je ne peux prendre cette responsabilite  pour lui? Est-ce que je fais la diffe rence entre aider et sauver? 

L’espoir : Est-ce que je sais e tre source d’espoir dans les moments de de couragement? Est-ce que j’ai une attitude positive face au re tablissement de mon proche? En soi, le principe de re tablissement est une façon de voir la situation qui ge ne re de l’espoir. Me me si ce cheminement est propre a  chaque personne et a  chaque famille, le fait de croire qu’il est possible 

Image : https://pixabay.com/images/id-6053044/ 



 

  3 

d’entreprendre ce pe riple est essentiel pour amorcer le processus. Toutefois, malgre  la bonne volonte  et l’engagement des membres de l’entourage a  soutenir leur proche en re tablissement, il est souvent difficile d’arriver seul a  adopter tous ces principes. Par le biais de rencontres individuelles, de groupes de soutien ou d’ateliers psychoe ducatifs, L’Ancre peut vous soutenir dans votre cheminement.  Enfin, malgre  les embu ches, il ne faut pas perdre espoir, mais se rappeler que chaque parcours de re tablissement est unique et qu’en bout de ligne, il vise un mieux-e tre et une vie satisfaisante pour la personne et sa famille. 
Annick Gosselin, intervenante 

SUGGESTION DE LECTURE 

BYE BYE ANXIÉTÉ - 101 EXERCICES pour mettre fin aux 
peurs, angoisses, phobies et autres paniques!  
Tanya J. Peterson, 2020, 255 pages Boule dans la poitrine, insomnie, pense es ne gatives, coeur qui bat a  toute allure et souffle court transforment parfois vos journe es et vos nuits en un petit enfer? Ce livre offre un plan d’action pour vous aider a  apprendre a  contro ler les pense es et e motions qui perpe tuent le cycle de l’anxie te . 
 101 exercices concrets, faciles et pratiques, destine s a  toute la famille. 
 Des conseils judicieux pour e viter de ressasser les ide es sombres et pour combattre l’anxie te  au travail, a  l’e cole et dans tes relations avec les autres. 
 Des façons efficaces de dompter les inquie tudes et des entraî nements infaillibles pour neutraliser l’anxie te  de manie re permanente. Ce livre est disponible a  notre Centre de documentation, un service gratuit pour tous les membres de L’Ancre. Pour en faire l’emprunt, contactez-nous a  info@lancre.org 

« Croire en la compétence des familles 
signifie aller chercher activement ce 

qu’elles sont capables de faire ».  
(Ausloos) 

À ÉCOUTER 

EN HARMONIE AVEC 

LE TEMPS DES FÊTES Le Re seau Avant de Craquer  pre sente un 14e e pisode de la baladodiffusion « Cap vers l’entourage ».   C’est une e dition spe ciale pour le temps des fe tes ou  on nous pre sente le te moignage de Vale rie Vigneault, intervenante au Centre Nelligan. Vale rie discute des facteurs ge ne raux, des facteurs spe cifiques a  l’accompagnement d’une personne ayant un trouble de sante  mentale et des facteurs spe cifiques pour les personnes vivant avec un trouble de sante  mentale qui peuvent rendre les fe tes plus difficiles. A  travers son te moignage, vous trouverez e galement des trucs et astuces permettant de vivre un meilleur temps des fe tes en harmonie, malgre  certains de fis. L'e pisode est disponible en version audio sur le site web avantdecraquer.com ou sur toutes vos plateformes d'e coute favorites et en version vide o sur Youtube 
youtu.be/NfFLykcUXi8.  
Source : www.facebook.com/reseauavantdecraquer 

 

418 248-0068  |  info@lancre.org 

https://www.facebook.com/centrenelliganproche?__cft__%5b0%5d=AZXwjf3W3suTeJ5NozBkHRL7lN1Cw1DFrJjkIS-4hY_dy93pXATg2RIvAr32Qv7JEgEFPESNWGX24JBzdkmOsP0XCUc25FFzOaSPvggIlBGqbdlIxt-7niE6K54cYfLjkKSoptDJloUkdAxyvOVbYyQQ51QhccXMfGC2w_AuV_LSzvc0YuJs0SPRpe3typVAo50&__
https://www.avantdecraquer.com/contenu/balado-cap-vers-lentourage/?fbclid=IwAR07Dn4VMj50H69VzEu1UZ-aJxqy3EnwD5wyizmBKlc3xW8c4dZQDYajCW0
https://youtu.be/NfFLykcUXi8?fbclid=IwAR2kyrRZcln1Gw-wertsFX-NDDnaBqz2qe_aYgI-T-dqXETLG2lEwY5mtSk

