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Programmation d’hiver 2024 - Volet réadaptation psychosociale

Qu’est-ce que la Réadaptation psychosociale ?

Le volet de la réadaptation psychosociale s’adresse aux personnes qui vivent avec un
trouble de santé mentale et qui désirent cheminer dans leur processus de rétablissement.
Les ateliers de groupe variés permettent a chacun de solliciter ses propres ressources
personnelles tout en ayant un lieu pour les actualiser.

A quoi servent les ateliers?

La participation aux activités permet de se retrouver en groupe pour échanger, de facon
libre et sans jugement, sur son expérience. Les différents ateliers permettent d’obtenir de
I"accompagnement, du soutien et |'acces a des ressources et outils en lien avec sa santé
mentale.

Les Ateliers

Ma santé émotionnelle

Qu’est-ce qu’une émotion? Comment peut-elle influencer mon bien-étre? Comment
arriver a accepter et a comprendre son utilité pour cheminer dans mon rétablissement?
Ces ateliers nous amenent a nous questionner et a travailler sur la gamme des émotions
humaines et a comprendre leur impact sur notre santé mentale au quotidien.

Heures : 13h30 a 14h30

St-Raymond : 23 janvier, 6 février, 5 mars

St-Marc-des-Carrieres : 23 janvier, 6 et 20 février, 5 et 19 mars

Marche

Activité plein air ou la marche est au coeur de notre bien-étre. Venez vous inspirer de la
nature pour vous ressourcer et créer des liens avec d’autres participants. Rejoindre un
groupe de marche pourrait faciliter votre motivation et vous permettre d’atteindre un
objectif personnel. Un contexte informel qui donne souvent lieu a des moments de partage
inestimables tout en favorisant une bonne santé physique et mentale.

Heures : 13h a 15h

Dates et lieux :

15 janvier - Centre Nature a Saint-Basile

29 janvier - OTJ a Portneuf

12 février - Sentier du vieux gite a Saint-Raymond

26 février - Centre Dansereau a Pont-Rouge

11 mars - Sentier a Cap-Santé

25 mars - Centre Nature a Saint-Basile
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Ma créativité au service de mon bien-étre

Dans le parcours de son rétablissement, il est essentiel de vivre des moments agréables et
d’en retirer du plaisir. Cet atelier misera sur l'exploration de moyens simples et
accessibles pour aller mieux. Comment se changer les idées concretement pour profiter
du moment présent? Différentes formes d’expression artistiques et d’arts visuels vous
seront proposes.

Objectifs: Diminution du stress et de I'anxiété, détente, amélioration de votre humeur et
acquisition d’outils pour mieux faire face au quotidien, autogestion de la santé mentale.
A quoi vous attendre ? Photographie, ceuvre collective, rigolothérapie, peinture, journal
créatif, vitrail, écriture, poésie, artisanat ***a titre d’exemples seulement

Heures : 10h a 12h
St-Raymond : 25 janvier, 8 février, 7 mars
St-Marc-des-Carriéres : 26 janvier, 9 et 23 février, 8 et 22 mars

Pauses douceur

Accordez-vous un moment de répit et participez a ces pauses douceur. A quoi vous
attendre? Breve théorie pour se familiariser avec le concept, lectures, stratégies, exercices
de réflexion, d’échanges et de discussions.

18 janvier Gestion de I'inquiétude et de la rumination S'inquiéter est quelque chose que nous
faisons tous. Parfois, cela peut s'avérer utile, en nous aidant a nous sentir plus en contréle et
mieux préparés. Toutefois, le danger de croire que de s’inquiéter peut étre utile dans toutes
les situations peut mener a la création d’un cercle vicieux d’inquiétudes.

15 février Résolution de problémes : Lorsqu'un probléme complexe se présente devant
soi, il peut étre difficile de savoir par ou commencer. La résolution de problémes est
une approche concrete et objective permettant d'aborder les obstacles du quotidien.
14 mars Ma gquéte de sens : La quéte de sens est une nécessité qui va de pair avec la
vie. Le sens releve des valeurs qui sont personnelles a chacun. Qu’en est-il lorsque
cette quéte de sens accentue la peur du vide?

Heures : 10h a 12h
Lieu : Offert au point de service de St-Raymond et de St-Marc-des-Carrieres

Cuisine collective

Activité de groupe visant la préparation de repas chauds a ramener chez soi. Menu
predéfini. Apportez vos plats réutilisables pour repartir avec les repas cuisinés.
Heures : 9h a 13h

Lieu : Offert dans chaque point de service. La cuisine a Donnacona est au 213 rue Notre-
Dame.

Dates : 30 janvier, 27 février, 26 mars
Codt : 2S
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Café-jasette avec Margo

Profitez d’'un moment entre membres pour échanger et socialiser. Plusieurs sujets seront
abordés autour d’un bon café ou tisane avec notre paire aidante Margo.

Heures : 13h30 a 14h30

St-Raymond : 18 janvier, 29 février

Donnacona : ler février, 7 mars

St-Marc-des-Carrieres : 15 février, 21 mars

Découvertes culinaires

Pour tous ceux qui souhaitent apprendre et développer de nouvelles habiletés culinaires
tout en simplicité. Animée par Micheline Beaupré, experte en nutrition.

16 janvier Trucs santé pour bonifier nos recettes de desserts traditionnelles

Heures : 9h30a 11h30

13 février Le chocolat a son meilleur

Heures : 13h00 a 15h00

19 mars L’énergie en boules

Heures : 9h30 a 11h30

Lieu : Offert seulement au point de service de St-Raymond

Club social

Le Club social est formé de membres de L'Arc-en-Ciel qui désirent se rassembler autour
d’un repas et participer a des activités sociales. Le Club est géré par les membres eux-
mémes. Vous pouvez contacter Roland Cyr au 418 284-1688 pour vous inscrire a l'un
des soupers du Club qui ont lieu les vendredis.

Heures : 16h a 21h

Donnacona : 19 janvier, 16 février, 15 mars

St-Marc-des-Carrieres : 5 janvier, 2 février, 29 mars
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ATELIER AUTOGESTION
Atelier d’autogestion de 'anxieté

Les ateliers psychoéducatifs de Relief offrent un soutien pour l'autogestion de la santé
mentale et s'averent une stratégie efficace et complémentaire dans le processus de
rétablissement. Les ateliers d’autogestion proposent des outils concrets pour prendre soin
de soi et les participants ont la responsabilité de choisir ce qui leur convient.

Il s'agit d'une série de 10 ateliers hebdomadaires d'une durée de 3 heures dans lesquelles les
participants sont amenés a s'impliquer et s'investir.

L'anxiété engendre de la souffrance et nuit aux activités du quotidien. Cet atelier propose de
faire un survol de quelques outils et stratégies qui peuvent aider a reprendre du pouvoir sur
son anxiété, a développer une santé mentale plus positive et ainsi prévenir I'apparition
d’épisodes anxieux.

« En apprenant a se connaitre et a connaitre 'anxiété, en évaluant son état et ses options, en
choisissant ce que I'on croit étre le mieux pour soi et en agissant concréetement pour apporter
des changements, il devient possible de se réapproprier un pouvoir et d'améliorer son état de
santé. »

En bref, le contenu et le format de I'atelier sont variés et s'inspirent de plusieurs approches
psychologiques reconnues. Les ateliers comportent une partie théorique (développer des
savoirs) et aussi plusieurs exercices pratiques ou le partage des expériences de chacun
(savoir-étre) se révele un point central. La force et le soutien du groupe favorisent le succes
de ces ateliers d'autogestion.

Des entrevues seront réalisées en individuel en février afin de s'assurer que les besoins et
objectifs des participants sont en lien avec le type d'atelier proposé. Les groupes sont
limitées. Contactez-nous pour de l'information au 418-285-3847.

Heures: 13h a 16h

Lieu : Donnacona (lieu a déterminer)

Dates : Tous les mercredis du 20 mars au 22 mai
Codt membre:40 %

Colt non-membre : 50 $
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Programmation d’hiver 2024 de La Marmite d’Arts
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LA MARMITE
DARTS

Grace a la MRC de Portneuf, I’Arc-en-Ciel, organisme communautaire en santé mentale lance
officiellement son projet de la « Marmite d’Arts » qui permettra aux Portneuvois d’avoir acces a du
matériel et des ateliers d’arts variés dans la région. En cohérence avec la Politique culturelle de Ia
MRC, ce projet vise a transmettre le goQt de la culture a tous les Portneuvois, mais également a faire
découvrir les nombreux bienfaits que I’art peut avoir sur notre santé mentale.

Qu’est-ce que La Marmite d’Arts ?

La marmite d’Arts est un projet d’art communautaire qui accueille tout le monde en tant qu’artiste. Le
projet a a cceur l'inclusion, le respect et I'apprentissage. Nous vous offrons un lieu accueillant pour
dialoguer, créer et construire une communauté.

Ses objectifs :

« Utiliser I'art comme outil d'émancipation/de mieux-étre
e S'émerveiller/grandir par les arts
o Faire ressortir la créativité en nous

Espaces de création libre
Des la mi-janvier, venez créer librement dans nos espaces de La Marmite d’Arts disponibles dans

nos trois points de service de Donnacona, Saint-Marc et Saint-Raymond. Atelier entierement
gratuit, ouvert a tous. Inscription non obligatoire. Matériel fourni sur place.

Donnacona : tous les mardis de 13h00 a 16h00

St-Marc-des-Carrieres : tous les vendredis de 13h00 a 16h00

Saint-Raymond : tous les mercredis de 13h00 a 16h00

Ecriture créative avec Isabelle Forest (membre du collectif le Chemin qui marche)

Prendre le temps de nommer, avec poésie, humour ou sérieux, raconter une histoire, faire

le récit de. Sans se soucier des fautes ou du "bon francais" se lancer avec coeur dans

I'aventure des mots, lire ensemble des textes, confectionner soi-méme un petit carnet,

dessiner aussi, faire des collages et partager a son rythme ses créations aux autres.
Inscription obligatoire avant le 24 janvier au 418-285-3847.

Lieu : 213 rue Notre-Dame, Donnacona

Animatrice : Isabelle Forest ‘E_ (_HE

Heures : 13h30 & 15h30 qm Rﬁqll;

Dates : Tous les mercredis a partir 31 janvier el

Durée de 10 semaines. Gratuit.




