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RETOUR SUR LA VISOCONFÉRENCE DE DRE NADIA  La visioconfé réncé L’Anxiété chez les adolescents et les jeunes adultes a éu liéu lé 24 mars dérniér. Plus dé 120 pérsonnés y ont assisté  avéc inté ré t. En plus dé son éxposé  d’uné soixantainé dé minutés, Dré Nadia Gagniér a ré pondu a dé nombréusés quéstions dés participants avéc uné grandé gé né rosité . L’Ancré souhaité rémérciér tous lés participants ainsi qué lés pérsonnés qui ont pris lé témps dé nous fairé parvénir léurs comméntairés d’appré ciation. Ils nous pérméttront d’oriéntér nos prochains sujéts dé confé réncés offértés au grand public. Capture d’écran du vidéo 

5-10-15 : www.youtube.com/ 

watch?v=oDHkqOYa7ew 

AVRIL 2021 

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

POUR METTRE LA LUMIÈRE SUR LES 
MEMBRES DE L’ENTOURAGE 

CAP VERS L’ENTOURAGE ést uné sé rié dé balados produits ét ré alisé s par lé Réseau Avant de Craquer. Lés 11 é pisodés pré sénté s sous formé d’éntrévués ét dé té moignagés, méttént la lumié ré sur l’éntouragé dé pérsonnés vivant un troublé dé santé  méntalé ainsi qué sur lés diffé réntés réssourcés éxistantés. Lés participants sont a gé s dé 18 a  25 ans ét ont un point commun : vivré a  l’ombré d’un proché attéint dé maladié méntalé. Uné ré alité  qui léur fait vivré un tourbillon d’é motions, qu’il ést parfois difficilé d’abordér. Dés ré cits intimés, livré s sans filtré, sans tabou. La parolé ést é galémént donné é aux proféssionnéls du miliéu, intérvénants, psychologués, chérchéurs ét organismés mémbrés du Ré séau Avant dé craquér, pour miéux compréndré léur mé tiér ét léurs intérvéntions pour lés mémbrés dé l’éntouragé. Tous lés é pisodés sont aussi disponiblés sur vos platéformés d’é couté pré fé ré és ou én vous réndant sur lé sité https://www.aidérsansfiltré.com/ 

Nous voila  dé ja  (ou énfin) au printémps! Pour L’Ancré, c’ést lé momént dé procé dér au bilan dé l’anné é. Cértains d’éntré vous ont utilisé  nos sérvicés dé soutién lés dérniérs mois. Si c’ést lé cas, vous récévréz un appél a  ré pondré a  un quéstionnairé d’é valuation. C’ést dans un souci d’amé liorér la qualité  dé nos sérvicés qué nous aimérions connaî tré votré opinion. Toutés vos ré ponsés séront traité és dé façon confidéntiéllé. Cétté pé riodé dé l’anné é ést é galémént lé momént du rénouvéllémént dé votré adhé sion. C’ést uné éxcéllénté façon dé mainténir dés liéns avéc notré organismé ét dé souténir sa mission. Cétté adhé sion vous pérmét dé récévoir lés invitations a  nos activité s ét d’y avoir un accé s privilé gié . Jé vous prométs un programmé bién é toffé  dé s qué la situation réviéndra a  la normalé. 
Renée Hébert,  Diréctricé gé né ralé 

Image repérée à :  www.aidersansfiltre.com 

https://www.avantdecraquer.com/
https://www.aidersansfiltre.com/accueil/balado-cap-vers-entourage
https://www.aidersansfiltre.com/
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TPL EN BREF Lés pérsonnés vivant un troublé dé la pérsonnalité  limité (TPL) pré séntént dé l’instabilité  dans léur huméur, dans léurs rélations intérpérsonnéllés ét dans léur imagé dé soi. Uné grandé impulsivité  marqué léur pérsonnalité . Lés traits associé s au troublé dé pérsonnalité  limité apparaissént au dé but dé l’a gé adulté ét sé maniféstént dans divérs contéxtés. 
Quelques caractéristiques : 
• Efforts dé mésuré s pour é vitér lés abandons ré éls ou imaginé s 
• Altérnancé éntré idé alisation éxcéssivé ét dé valorisation 

• Pérturbation dé l’idéntité  
• Ménacés, comportéménts ou géstés suicidairés, automutilation 

• Instabilité  afféctivé (changéménts marqué s d’huméur) 
• Séntimént pérmanént dé vidé 
• Colé rés inténsés, inapproprié és ou difficulté  a  lés contro lér 
Ce trouble touche de 1 à 3 % de la population. 

À VENIR : SEMAINE DE LA SANTÉ MENTALE 

du 3 au 9 mai 2021 La Sémainé dé la santé  méntalé visé a  modifiér lés croyancés ét pércéptions colléctivés a  l’é gard dé la santé  méntalé. L’é vé némént fait la promotion dés comportéménts ét attitudés qui favorisént lé bién-é tré ét contribuént au maintién d’uné bonné santé  méntalé ainsi qu’a  l’é mérgéncé d’uné culturé dé compré hénsion ét d’accéptation.  Cétté anné é, la Sémainé dé la santé  méntalé a pour thé mé « Comprendre nos émotions ». Réconnaî tré, dé codér ét accéptér nos é motions, c’ést contribuér a  proté gér notré santé  méntalé ét a  promouvoir uné bonné santé  méntalé pour tous.  Qué nous ayons ou non uné maladié méntalé, nous pouvons préndré soin dé notré santé  méntalé.  Réconnaî tré cé qui influéncé nos é motions, dé couvrir l’impact dé céllés-ci sur nos pénsé és ét comportéménts, agir quand notré ré ponsé é motionnéllé n’ést pas utilé ét appréndré a  accéptér nos é motions concourént a  notré bién-é tré é motionnél3. La capacité  dé nommér ét dé canalisér sés é motions, ést un factéur dé protéction dé la santé  méntalé4 . L’ancré vous invité a  profitéz dé cétté occasion pour #ParlerPourVrai dé cé qué vous résséntéz.  
Note 3 : https://cmha.ca/wp-content/uploads/2016/02/MH-for-Life-NTNL-brochure-FR-2014-web.pdf  
Note 4 : https://eerlab.berkeley.edu/pdf/papers/2011_Troy_Resilience_in_the_face_of_stress.pdf                                  Texte source : https://mentalhealthweek.ca 

Les amis et la famille des personnes ayant un TPL se 
sentent souvent dépassés, épuisés ou traumatisés en raison 
du comportement de leur proche. Il est important de savoir 
que ces sentiments sont communs et que cela ne fait pas de 
vous une personne mauvaise ou égoïste. 
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https://mentalhealthweek.ca/fr/trousses-doutils-2021/
https://mentalhealthweek.ca/fr/
https://psychologue-mtl.ca/tpl.html
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L’ANCRE OFFRE À SES ADMINISTRATEURS  : 
• Uné structuré dé CA proféssionnéllé ét organisé é 

• Uné é quipé dé travail compé ténté ét dé voué é 

• Dés possibilité s dé formations pour lés administratéurs 
• Lé rémboursémént dés frais dé dé placémént 
• Lé répas fourni lors dés réncontrés 

L’ANCRE RECRUTE AU SEIN DE SON CONSEIL D’ADMINISTRATION 

CONTRIBUER À LA MISSION DE L’ANCRE Mais quéllé ést donc cétté mission éxactémént? C’ést dé dé ployér uné gammé dé sérvicés dé soutién a  l’éntouragé dés pérsonnés pré séntant un troublé majéur dé santé  méntalé afin dé lés aidér a  miéux composér avéc cétté ré alité , brisér léur isolémént ét actualisér léur poténtiél. Entré autrés, lés valéurs dé réspéct ét dé confidéntialité  guidént lés intérvéntions quotidiénnés ét l’énsémblé dés actions dé L’Ancré. 
PARTAGER SON SAVOIR-FAIRE : E tré un bé né volé éngagé  a  L’Ancré né signifié pas d’y consacrér sés journé és éntié rés! Bién énténdu, céla réquiért un minimum dé disponibilité  mais surtout ét avant tout, uné participation activé aux é changés ét aux dé cisions du conséil d’administration. Qué vous soyéz rétraité  ou toujours actif sur lé marché  du travail, vos éxpé riéncés proféssionnéllés ét pérsonnéllés péuvént é tré utilés! L’Ancré invité lés mémbrés qui : 
• Ont dé l’inté ré t pour lés énjéux rélié s aux troublés dé santé   méntalé én gé né ral ét au ro lé dé l’éntouragé dans l’accompagnémént ét lé ré tablissémént dé léur proché 

• Ont dé l’éxpé riéncé au séin d’un CA ou d’un comité  (un atout) 
• Sont disponiblés au minimum un soir aux 6 sémainés énviron,  dé 17 h a  20 h. 

ÇA VOUS INTÉRESSE? N’hé sitéz pas a  contactér Réné é Hé bért, diréctricé gé né ralé 418 248-0068 ou diréction@lancré.org Réné é pourra vous donnér plus dé pré cisions sur lé fonctionnémént dés réncontrés du CA. Par la suité ét sélon votré inténtion, éllé pourra fairé suivré votré candidaturé au conséil d’administration dé L’Ancré. 
J’AIME!        J’ADORE! Suivéz toutés lés activité s ét lés actualité s rélié és aux troublés dé santé  méntalé sur notré pagé Facébook.  

@lancresoutienentourage 

Lundi au véndrédi : 8 h 30 a  12 h / 13 h a  16 h 30 418 248-0068 / ancré@globétrottér.nét 
lancre.org 

SUGGESTION DE LECTURE 

NE LAISSEZ PLUS LES REGRETS VOUS GÂCHER LA VIE!  (ni céllé dé votré éntouragé)  
Serge Ciccoti, 2010, 250 pages Lé régrét ést uné pénsé é, parfois obsé danté, qui s'accompagné d'uné é motion né gativé, d'un mé conténtémént… Pouvons-nous én minimisér la forcé ét la fré quéncé? ou tout simplémént appréndré a  vivré avéc ét a  fairé la paix avéc? C'ést cé qué Sérgé Ciccoti souhaité dé montrér én livrant lés outils qui pérméttront a  chacun dé compréndré commént naissént cés séntiménts dé dé céption causé s par lé fait dé né pas avoir ré alisé  quélqué chosé ou dé l'avoir mal fait, quéllé ést léur utilité  ét commént lés combattré ou lés accéptér.  Cé livré ést disponiblé au céntré dé documéntation dé L’Ancré. Lés mémbrés péuvént y avoir accé s sans frais. Contactéz-nous pour fairé un émprunt a  info@lancré.org ou 418 248-0068. 


