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aussi apporter mon grain de sel pour

I'association du mieux que je le peux. Au plaisir de se

rencontrer durant I'année."

C'est avec joie et enthousiasme que je me joins au CA
du Pilier cette année car apres avoir travaillé avec vous
je ne pouvais m'imaginer ne plus vous voir!!l! Je veux

supporter

Genvieve Lessard
Présidente

% si j'étais déja sensibilisée a la cause, c'est lors d’'une
conférence que j'ai compris ce qu'était réellement un
traumatisme cranien. Alors, lorsque l'occasion m'a été
donnée de faire partie du conseil d'administration du Pilier,
jai accepté immeédiatement parce que jai le désir de

m'impliquer et d'aider les traumatisés craniens. Au plaisir de

VOus rencontrer

Trésoriere

Isabelle Cameron

Bonjour, étant un membre actif depuis le tout début, ca
me rend heureux de voir I'’évolution constante du Pilier.
Ca me fait du bien de faire du bénévolat, je me sens utile
et c’est tres valorisant. Faites-moi foncer, vous étes

capables !

Gabriel Roy
Administrateur TCC

@cause me tient a coeur principalement parce qu'elle
est moins connue de la société et que cette problématique
nous guette a tout moment, un accident ¢a arrive sans
prévenir, je pourrais étre la prochaine victime. Je suis la
pour la faire connaitre davantage, par ce geste je soutiens
les victimes et familles qui passent par la! C'est ma fagon

@ aider un peu.

Dominic Boutin
Vice-Président




@ fait pas tres longtemps que j'ai eu mon actieét non
plus trés longtemps que je fais partie du CA. LkePest la
pour moi depuis le début et j'en suis tres recassait. Le Pilier
m’a donné un coup de main important et mon implbcaest
une facon pour moi de dire MERCI et aussi de tisesr liens
importants et d’étre entouré de gens qui me conmerenet ont

la compétence de m’'aider.
\ Régent De La Sablonniere, TCG
Administrateur

Membre du CA du Pilier depuis 2005, je suis intgéespar
cette cause qui malheureusement touche les gensnperte
leur &ge, sexe et classe sociale. Les employ&sliéu méritent
gue des gens comme nous, membres du CA, veillenngréts
de l'association afin qu’ils puissent continuer ander des
services et du soutien aux membres TCC.

Marie-Claire Lemieux
Administrateur
ﬂ moi c’est trés valorisant de faire partie ddi 6ar c’est un
soutien important donné aux victimes et a leur l@emd’aime
I'esprit d’équipe qu’on y retrouve et les objectifSmmuns qui
sont d’assurer la continuité de l'organisme poufrirofdes

services a la clientele présente et fu -

Michel Boucher
Administrateur

Autres membres du conseil d’administration
Daniel Michaud, administrateur
Matthieu C6té, administrateur

of de a coordonnatrice

Bonjour a tous ! Voila maintenant 4 ans que je fmstie des
votres! Mon rble est de voir au bon fonctionnemelat
'organisme a tous les niveaux et jai toujours delt de
I'accomplir. Votre sourire, votre présence et vatoeirage sont
de bonnes raisons de poursuivre a vos c6tés !liM&te la et
continuez de venir & votre organisme !!!

Manon Lefebvre 3
Coordonnatrice
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Nous sommes a la recherche de bénévoles pour faire partie des comités suivants :

- Consell d’administration
- Comité du journal
- Comité de financement

Que font ces comités et que pourrai-je y faire ?

Conseil d’administration

Le mandat du CA est de s’assurer que la mission de
'organisme est respectée et de s’assurer que la
coordonnatrice accomplit les taches en lien avec les

décisions prises par le CA.

L’implication en termes d’heures se résume en moyenne
a 3 heures par mois en plus du temps, pour les mandats

confiés.
Le CA prend des décisions dans le but de faire avancer I'organisme.

La personne impliqguée doit étre disponible un soir par mois. La personne doit avoir
une bonne capacité de concentration et d’attention. Avoir le goQt d’apporter son aide

et de partager ses idées et ses connaissances.

Comité du journal

Le mandat du comité est de produire deux journaux par année.
Ce journal a pour but d'informer la clientéle sur les services, les

activités et des sujets les touchant.
L’implication est variable.

Les personnes recherchées ont des compétences pour rechercher des
informations sur Internet et sont capables de faire de la mise en page sur WORD ou

Publisher.



Comité de financement

Le mandat de ce comité est d’organiser les levées de
fonds afin d’aider a défrayer des activités pour la
clientéle.

En collaboration avec la coordonnatrice, ce comité
s’occupera d’organiser des levées de fonds.

Les personnes recherchées ont des compétences et de l'intérét pour la recherche de
financement, ont le godt d’apporter leurs idées et de s'impliquer lors des levées de
fonds.

Tu as le godt de venir assister a une
rencontre pour savoir si tu as le golt d’en faire p artie?

Que tu habites a Amos, Val-d’Or, La Sarre,
Témiscamingue ou Rouyn-Noranda,
tu peux faire partie de I'un de ces comites,
iInformes-toi !!!

Manon Lefebvre 1-819-762-7478 poste 47421 ou 1-877 -717-45%

Faire partie d’'un comité c’est
valorisant et ¢ca me permet de
rencontrer des gens intéressants !

C’est ma facon a moi de m’impliquer
dans la société, je me sens utile !

Trouvez les

ol ||
erreurs !! II
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RESSOURCES SECTEUR AMOS
CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE :819-732-5473
ACCUEIL HARVEY-BIBEAU : 819-727-1984
Service de dépannage et d’entraide, soupe populedar@ptoir alimentaire, appartement sous
supervision et soutien social.
ENTRAIDE DE QUARTIER *LE POINT D'’EAU* : 819-727-3121
Transport et accompagnement bénévoles, servicewmdgien a domicile pour personne en pert
d’autonomie.
CLSC :819-732-3271 I
CENTRE HOSPITALIER : 819-732-3341
CENTRE DE READAPTATION LA MAISON :819-732-8690
CENTRE NORMAND :819-732-8241
VISION TRAVAIL : 819-727-2359
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Qulest-qu'on vt fore au P!

Des rencontres au domicile ou au bureau du Pilier
Grille pour cibler les besoins

Des rencontres au domicile ou au bureau du Pilier

-Confiance en soi -Briser l'isolement -Mémoire
- Réseau social - Sexualité -Raba familiales, etc.

(5

-Parc d’Aiguebelle -Forét enchantée
-Visites diverses ( T.E. Draper, refuge Pageay,
-Cabane a sucre - Croisiere en bateau, e

e
Y
) g

-Quilles  -Billard -Jeux de société
-Dards -Poches -Piscine, etc
- Psychologues -Neurologues
- Travailleurs (euses) sociaux (ales) e
- Centre de réadaptation utrds organismes ]

Aide pour remplir des formulaires

|
-Alacaisse -AuCEGEP - Chezl'avocat, etc.

- Comité des loisirs - Comité de la semaine prdaiec
- Comité de financement

10
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Le retour au travail...... C’est possible !l

Il me fait plaisir de vous parler de mon travail. J'ai commencé a entreprendre des
démarches pour retourner au travail, il y a un an. Quelle ne fut pas ma surprise
d'étre choisi comme préposé en entretien ménager chez Témabex, compagnie
d'entretien ménager.

Je me souviens du premier jour en février dernier. Quelle soirée ce fut! J'ai été
appelé a effectuer du ménage dans un dry de mineurs. Ce fut I'horreur mais tres
agréable. Le lendemain javais mal partout, j'étais tres fatigué mais trés content
d'avoir traversé cette premiére journée. Je travaillais trois jours semaine et croyez-
mMoi que c'était assez. J'ai fait ce travail pendant environs six semaines pour me
rendre compte que j'en pouvais plus et j'étais forcé d'admettre que c'était difficile.
J'ai appelé mes employeurs pour leur dire que je croyais que c'était terminé pour moi
le travail.

Aprés une semaine de réflexion, j'ai recu un agréable appel, c'était Témabex qui
me rappelait pour m'offrir un petit boulot a la Streté du Québec. C'est un travall
d'environ 12 heures par semaine qui représente environ deux heures et quart par
jour, et ce, du lundi au vendredi en matinée. C'est un travail parfait pour moi. J'ai été
tres chanceux de pouvoir revenir sur le marché du travail aprés une telle déception.
Depuis avril dernier je travaille selon mes capacités et je suis certain que c¢a fait
plaisir a mes employeurs.

Ce que j'aimerais vous dire c'est que tout est possible  selon ce que vous pouvez
faire et non ce qui vous étes imposé. Si je m'avais écouté et poursuivi mon travail a
trois jours par semaine, huit heures par jour, je suis certain que je ne travaillerais
plus aujourd’'hui par cause d’épuisement et de non-compatibilité avec mes
limitations.

Respectez-vous dans ce que vous entreprendrez et allez au
boulot c’est excellent pour I'estime de soi. Vous ferez de

belles rencontres, socialiserez et ¢a vous permettra de

sortir de votre bulle, croyez-moi c’est vrai !

Eric, victime d’'un traumatisme cranien
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En septembre dernier les membres
“du Pilier ont eu la chance d'aller & un séjour au
Centre de plein air du LacFlavrian !
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reqles pour reduire vos risaues de GANG

On mise sur les sept regles de santé de la Société  canadienne du cancer, des choix a
la portée de tous qui peuvent avoir un impact consi dérable sur notre santé et réduire
nos risques d’étre atteint d'un cancer.

l't:
r

1. Ne pas fumer et éviter la fumée des autres

La cigarette est responsable d’environ 30 % des cas de cancer et de plus de
85 % des cas de cancer du poumon. Le cancer du poumon est la principale

cause de déces dds au cancer chez les hommes et les femmes au =

Canada. Arréter de fumer est donc I'un des meilleurs investissements en santé que vous
puissiez faire!

Ce ne sont pas que les fumeurs qui sont a risque: les non-fumeurs exposés a la fumée des
autres risquent aussi de souffrir d’'un cancer ou d’'une autre maladie des poumons.

2. Bien manger et limiter sa consommation d’alcool

Les recherches concluent que certains cancers seraient reliés a ce que nous
mangeons et buvons. Ainsi, petits et grands auraient avantage a consommer
entre 5 et 10 portions de légumes et de fruits par jour. Autres choix
gagnants: les produits céréaliers a grains entiers, les Iégumineuses et les
produits laitiers maigres. Si on boit de I'alcool, on doit se limiter & une ou deux
consommations par jour.

3. Bouger au moins 30 minutes par jour, au minimum 5 jours par semaine

Des études suggerent que I'exercice réduit nos risques de souffrir du cancer
du colon et possiblement de celui du sein aussi, en plus d’aider a garder
notre coceur, Nnos 0S, Nos muscles et notre moral en santé! Profitez alors de
toutes les occasions qui s'offrent a vous de marcher, d’utiliser votre vélo, de
monter les escaliers, de jouer dehors avec vos enfants...

Bouger 30 minutes par jour permet aussi de mieux gérer votre poids. En sachant que les
personnes ayant un surplus de poids sont plus susceptibles d’étre atteintes d’un cancer et
d’autres problémes de santé tels que le diabete et les maladies cardiaques, vous avez
d’autant plus de raisons d’étre actifs et de bien manger au quotidien!

14



4. Se protéger et protéger ses enfants du soleil

La lumiere du soleil contient des rayons ultraviolets (UV) qui peuvent étre nocifs

pour la peau et les yeux. Ceux-ci peuvent traverser les nuages, le brouillard, la

brume et méme l'eau. Le sable, le ciment, I'eau et surtout la neige peuvent

réfléchir et méme amplifier I'effet des rayons du soleil. Lorsque vous étes sous le
soleil: tentez de vous mettre a 'ombre ou de vous créer un endroit ombragé entre 11 h et
16 h choisissez des vétements qui couvrent vos bras et vos jambes portez un chapeau a
large bord mettez un écran solaire (indice de protection de 15 ou plus)... méme lors de la
baignade et méme en hiver sur les parties du corps exposées au soleil!

5. Suivre les recommandations de dépistage du cance r

Méme les personnes ayant un mode de vie sain peuvent étre atteintes d’'un
cancer. Une facon de déceler le cancer a ses débuts est de subir des tests de
dépistage réguliers. Ces tests peuvent souvent détecter un cancer alors qu'il
est encore au stade précoce. Et, bonne nouvelle, plusieurs types de cancers
peuvent étre gueéris lorsqu’ils sont dépistés et traités tot.

Si vous étes une femme, cela revient a parler a votre médecin de la mammographie, du
dépistage du cancer du col (Pap test) et de I'examen des seins. Si vous étes un homme,
vous devriez, pour votre part, parler a votre médecin de I'examen des testicules et du
dépistage du cancer de la prostate. Le dépistage du cancer du célon et du rectum est tout
autant important pour les hommes que pour les femmes.

6. Parler a son médecin ou a son dentiste des chang  ements dans son état de santé

On gagne a connaitre notre corps et a pouvoir rapporter tout changement a notre médecin
ou a notre dentiste aussitot que possible. Regle générale, plus le diagnostic du cancer est
posé tét, plus les chances sont bonnes de le traiter avec succes.

7. Suivre les consignes de santé et de sécurité po  ur les produits dangereux

A la maison ou au travail, chaque fois que I'on manipule un produit chimique

dangereux comme tous les produits nettoyants, les pesticides, les engrais et ﬂ
autres produits ménagers, on doit suivre les consignes de sécurité

apparaissant sur I'emballage ou affichées dans notre lieu de travail.

Il est également possible de mieux protéger notre santé et celle de nos proches en faisant
des choix plus responsables, par exemple, en bannissant l'usage des pesticides sur nos
pelouses et nos fleurs. Des recherches ont démontré un lien entre ces substances et
plusieurs types de cancers.

15
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RESSOURCES SECTEUR LA SARRE

CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE: 819-339-3356
1-866-277-3553

CENTRE D’ACTION BENEVOLE L’AMICALE : 819-333-9892

Transport et accompagnement bénévole.

AISON DU COMPAGNON: 819-333-3424

Aide aux personnes avec problématique en alcoolefrtexicomanie.

TRAIT D’UNION : 819-333-3628

Activité de jour en santé mentale et ressourceliEngement temporaire communautaire.

CLSC :819-333-2354

CENTRE HOSPITALIER : 819-333-2311

CENTRE DE READAPTATION LA MAISON: 819-333-9753

CENTRE NORMAND: 819-333-2311

VISION TRAVAIL : 819-333-9704 ou 333-6306
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Campagne d’évaluation

Dans le but d’améliorer nos
services, nous entreprendron
dans les prochains mois une
campagne d’évaluation.
L’objectif est d’évaluer les
services, les activités, les
communications, le bénévolal
ainsi que vos préoccupations
besoins actuels et futurs. Vou
recevrez un appel téléphonigy
et cette personne vous poser
des questions en lien avec not
objectif. Le temps de I'appel
sera environ de 10 minutes o
moins. Nous vous remerciong
de votre précieuse aide et
collaboration.

Votre opinion est
Importante pour nous !
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Ingrédients

1/3 tasse (75 ml) de beurre

2 tasses (500 ml) de cassonade'
2 c. a soupe (30 ml) de sirop de
mais

1/2 tasse (125 ml) de lait evapone
1/2 c. athé (2 ml) d'essence de
vanille

1 1/2 tasse (375 ml) de sucre a
glacer

Quelques noix (facultatif)

Préparation : 15 min
Cuisson :5 min
Portions : 16

Etapes
1. Placer tous les ingrédients dans une grande césseaaf le sucre a glacer. Porter a
ébullition et bouillir 5 minutes. Retirer du feu.
2. Ajouter le sucre a glacer et battre au malaxeuqyidsépaississement.
3. Verser dans un plat beurré et refroidir. Découpemerceaux

: Ingrédients
: Une boite (environ 350 ml) de jus d' orange

Préparation : 15 min avec pulpe, surgelé
Cuisson :0 min : Une boite (environ 350 ml) de jus
Portions : 8 : d'ananas, surgelé

: Une boite (environ 350 ml) de jus de
: pamplemousse rose et/ou blanc surgelé : :
X* (Prendre note que les jus ne doivent pas
: étre dilués)
3/4 tasse (190 ml) de grenadine (selon
: votre go(t) :
: Boisson gazeuse Ginger Ale tres froide :
0 : Tranches d'oranges, de citrons et des
¥

: cerises et des glagons.



SUDOKU - Noublie pas ! Chaque rangée, colonne et milhégdioit contenir UNE
SEULE FOIS les nombres suivants :

RESSOURCES SECTEUR TEMISCAMINGUE

CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE :819-622-7777
1-866-277-3553
CENTRE BENEVOLAT :819-629-3124
Dépannage alimentaire aux plus démunis tout au mgannée, soutien a I'organisation du
transport.
GROUPE IMAGE DE L'ABITIBI —-TEMISCAMINGUE : 1-866-916-2666
Groupe d’entraide et de support pour les hommeserfement temporaire en alcoolisme et
toxicomanie.
MAISON LES 4 SAISONS 819-629-3261
Maison d’hébergement temporaire en santé mentafeices de dépannage.
CLSC :819-629-2420
CENTRE HOSPITALIER : 819-629-2420
CENTRE DE READAPTATION LA MAISON :819-629-3115
CENTRE NORMAND :819-629-2146
VISION TRAVAIL : 819-629-2743



RESSOURCES SECTEUR VAL-D'OR

CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE :819-825-7159
CENTRE BENEVOLAT :819-825-0154

Entreprise d’économie sociale, du bénévolat etaarmaunautaire. Aide et soutien alimentaires,
cuisine collective. Transport et accompagnemenébéie. i
EQUIPE DE LA PETITE RENCONTRE: 819-824-9160 I
Entraide en santé mentale. Suivi, accompagnemeuties moral et aide dans le milieu de vie.
PIAULE : 819-825-9222 .
Hébergement de personnes toxicomanes, accueilmafmns, écoute et accompagnement.
UNITE DOMREMY : 819-825-8542

Aider les personnes alcooliques en vue de leurbifitetion. Services d’accueil, d’intervention,.
de références, d’activités et d’animation ainsi gies ateliers.
CLSC : 819-825-8825

CENTRE HOSPITALIER : 819-825-6711

CENTRE DE READAPTATION LA MAISON :819-825-3337
CENTRE NORMAND :819-874-4171

VISION TRAVAIL : 819-825-1165

RESSOURCES SECTEUR ROUYN-NORANDA

|

1

| CENTRE DE PREVENTION DU SUICIDE :819-764-5099
; CENTRE BENEVOLAT :819-762-0515

| Transport, accompagnement, parrainage civique, gemtage.
- CENTRE BERNARD HAMEL :819-797-2245

I' Cueillette, tri, transformation et distribution ddenrées alimentaires, cuisine collective et
I communautaire, dépannage alimentaire d’urgence.
I FRATERNITE ST-MICHEL : 819-764-9224

1 Accueil, dépannage, repas pour les démunis.

| MAISON DU SOLEIL LEVANT : 819-764-4765
- Accueil de personnes toxicomanes, hébergement taitggaepas et relation d’aide.

! PONT :819-797-5141

I Suivi, accompagnement et soutien moral, centrewe milieu de jour aide et entraide pour
I personnes en santé mentale.

; CLSC : 819-762-5599

| CENTRE HOSRITALIER : 819-764-5131

- CENTRE DE READAPTATION LA MAISON :819-762-6592

! CENTRE NORMAND :819-762-0088

I VISION TRAVAIL : 819-797-0822

1
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