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    COURS & ACTIVITÉS  

   HIVER/PRINTEMPS 2016 
INSCRIPTIONS À PARTIR DU  

14 DÉCEMBRE 2015 

SECTEURS ST-JÉRÔME / 
BLAINVILLE 

Formulaire d’inscription 

Association de la fibromyalgie des Laurentides 
Tél. : (450) 569-7766 
Fax : (450) 569-7769 
Ligne sans frais : 
1-877-705-7766  
366, rue Laviolette, Saint-Jérôme, (QC)  J7Y 2S9 
Site web : www.fibromyalgie-des-laurentides.ca 
Courriel : afl@videotron.ca 
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DÉPÔT DE DOCUMENTS  

AU BUREAU DE L’ASSOCIATION 
 

 

 

     Une boîte aux lettres verrouillée et identifiée à l’Association  

est mise à votre disposition (à droite de la porte d’entrée) afin de pouvoir  

laisser vos documents, formulaires ou paiements en toute sécurité en no-

tre absence.   

 

INSCRIPTIONS dès le 14 décembre 2015 

SECTEURS ST-JÉRÔME & BLAINVILLE 

FORMULAIRE D’INSCRIPTION 

 
             
 
 

 

 

 
 

 

 

Aucun formulaire ne sera accepté avant le 14 décembre. 
 

Remplissez le formulaire et retournez-le, par la poste ou en per-
sonne, accompagné de votre paiement à l’adresse suivante: 

 

Association de la fibromyalgie des Laurentides,  
366 rue Laviolette, Saint-Jérôme (QC) J7Y 2S9 

 

⇒ Aucune réservation ne sera prise par téléphone.  

⇒ Le nombre de places est limité, nous vous contacterons pour 

confirmer votre inscription.  Nous avons une liste d’attente. 

⇒ Pour l’aquaforme, une seule inscription est permise. 

⇒ Si vous ne pouvez poursuivre vos cours durant la session, veuillez 

s’il-vous-plaît nous en aviser. 



 

 

3 

 

 

 

 
 

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
 

Avec les musiciens de la concentration musique de Mont-Tremblant 

Prix de présences 

 

Jeudi, 21 AVRIL à 18h  

École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 50$   

Réservez dès maintenant ! 

 

 

 

 
 

Du fait que plusieurs membres sont allergiques et incommodés 
par des produits parfumés, nous demandons aux personnes de compren-

dre et d’essayer de s’abstenir dans l’utilisation de ces produits.   
Merci de votre collaboration ! 

Les personnes allergiques et asthmatiques signalent que certaines odeurs, même en 
quantité infime, peuvent déclencher une crise. En outre, les personnes qui présentent 
une « sensibilité multiple aux produits chimiques » peuvent également être affectées. La 
gravité des symptômes varie : certaines personnes indiquent une légère irritation tandis 
que d’autres peuvent être très sérieusement affectées et devoir abandonner leurs activi-
tés « normales » afin d’éviter d’être exposées à certaines odeurs.  

 

Dans les cas où des produits parfumés ont entraîné des effets néfastes sur la santé d’une 
personne, certains des symptômes ou l’ensemble des symptômes suivants peuvent être 
signalés : maux de tête, perte d’appétit, dépression, étourdissement, symptômes du trac-
tus respiratoire supérieur, anxiété, vertige, essoufflement, nausée, faiblesse, difficulté à 
se concentrer, fatigue, malaise, irritation cutanée, engourdissement, confusion, insom-
nie. 
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secteur SAINT-JÉRÔME 

PROGRAMME D’AUTOGESTION DE LA DOULEUR 

 

Session Printemps 2016 

 

 La prochaine session débutera le 7 mars 2016 à Saint-Jérôme.   

Le programme est d’une durée de 10 SEMAINES (2 jours par semaine).    

Les personnes intéressées peuvent nous contacter au  

450-569-7766 ou sans frais au 1-877-705-7766. 

 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  (Voir p.2) 
Début des cours le 18 janvier 2016 

                   HIVER-PRINTEMPS 2016 

 
 

  
 

 

Souper festif en musique et en danse. Échanges, plaisirs, tirages                      

Quand : Jeudi 10 décembre à 17h30      

Coût : 15$      

*Service aux tables*  *Choix de repas* 

Lieu:  Centre de Quilles Lafontaine Plus 

2020, rue Saint-Georges à Saint-Jérôme.  

Réservez dès maintenant! 
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Groupe de soutien  

Quand : Les jeudis 28 janvier, 25 février, 31 mars, 28 avril, 26 mai et 16 juin  

   de 13h30 à 15h30. 

Lieu : 715, rue St-Georges, St-Jérôme.   

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description :  Groupe d’entraide animé par une travailleuse sociale.  Le but de ces ren-

contres est d’offrir du soutien moral aux personnes atteintes.  Centrées sur l’écoute, ces 

rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informations.  

Elles sont gratuites et confidentielles. 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Début : Lundi 18 janvier et vendredi 22 janvier 
 

 

Lieu :  CPE Le Funambule  

 220, rue Saint-Marc, Saint-Jérôme (entrée par le boul. Jean-Baptiste-Rolland).  
 

Durée : Lundi de 11h à midi du 18 janvier au 16 mai 

 **Relâche le 28 mars, Lundi de Pâques** 

             Vendredi de 10h à 11h du 22 janvier au 20 mai  

 **Relâche le 25 mars, Vendredi Saint** 
 

Coût :  30$  (17 semaines)      MAXIMUM 12 PERSONNES par groupe 
 

Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. Séance 
de relaxation dans le bain tourbillon.  La piscine est d’une profondeur de 4 pieds et  

facile d’accès.   

AQUAFORME 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  (Voir p.2) 

Secteur St-Jérôme, suite p. 6 
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Inscriptions dès le 14 décembre 2015  (Voir p.2) 
Début des cours le 18 janvier 2016 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Étirement en douceur 
 

 

Quand :  Les mercredis du 20 janvier au 2 mars de 13h30 à 14h30 

Chargée de cours : Patricia Perreault, kinésiologue. 

Lieu : 715, rue St-Georges à Saint-Jérôme. Studio Hamalian Dance. 

Coût : 15$ (7 semaines)                

* Si vous avez un tapis d’exercice, veuillez l’apporter au cours. 

Description :    MAXIMUM 10 PERSONNES 

Ce cours ciblera le travail de flexibilité et de tonus musculaire dans 
une ambiance de relaxation.  Développez plus de souplesse et d’aisan-
ce dans votre quotidien. 

énergie douceur 

 

Quand :  Les lundis du 18 janvier au 16 mai de 14h30 à 15h30  

    **Relâche le 28 mars, Lundi de Pâques** 

Chargée de cours : Patricia Perreault, kinésiologue. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012 rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 30$  (17 semaines)               MAXIMUM 10 PERSONNES 
 

Description : Venez ressentir les bienfaits de l’exercice et repousser la crainte de bou-

ger!  Ce nouveau cours, enseigné par une kinésiologue, permettra d’augmenter votre 

énergie avec des exercices tout en douceur et adaptés à votre condition physique. 



 

 

Quand : Les jeudis du 21 janvier au 12 mai de 13h00 à 14h15 
Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 
Chargé de cours : Guy Béland, thérapeute en Qi Gong.  
Coût :  30$  (17 semaines)            MAXIMUM 10 PERSONNES  
Description : Le Qi Gong renforce et assouplit la structure du corps et optimise les 
fonctions de l’organisme dans le but de favoriser la santé et de promouvoir la longévité.  
Favorise le calme, la sérénité et le lâcher-prise. Faire du Qi Gong c’est apprendre à 
être à l’écoute de soi ! 

Qi gong 

Stretching & relaxation 

Quand :  Les vendredis du 15 avril au 17 juin de 11h00 à midi 

Chargée de cours : Magali Bélair, intervenante en santé. 

Lieu : Studio Yoga Plus, 2012, rue St-Georges à Saint-Jérôme. 

Coût : 25$  (10 semaines)               MAXIMUM 12 PERSONNES 
Description : Cours permettant un étirement musculaire en douceur avec des mouve-
ments lents en rythme avec la respiration.  Le stretching réduit la tension musculaire, 
stimule la circulation sanguine et installe un état relaxant qui combat le stress. 

peinture 

Quand : Les vendredis du 29 janvier au 15 avril de 13h00 à 16h00  

Lieu : Centre communautaire Méridien 74, au  181, rue Brière, Saint-Jérôme. Salle  

de conférence « Marc Tremblay » située au sous-sol. Entrée par la rue Duvernay.   

Chargé de cours : Denis Beaudet        

Coût : 30 $  (12 semaines)      MAXIMUM 8 PERSONNES 

Description : Cours explorant l’apprentissage de techniques à travers une approche 

individuelle. Pour les débutants et intermédiaires.  Peinture à l’huile.  

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  (Voir p.2) 
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 suite p. 8 



 

 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015 Voir p.2 
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                    HIVER-PRINTEMPS 2016 

CONFÉRENCE 

Quand :  Mardi, 8 mars de 13h30 à 16h00 

Conférencière :  Dominique Béliveau, nutritionniste-conférencière et 
auteure. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

 

Description : Cette conférence permettra de connaître quelques conseils alimentaires 
pour mieux gérer les inconforts digestifs courants tels que: les brûlures d’estomac, les 
reflux, la constipation et le syndrome du côlon irritable. 

atelier 

Quand : Mercredi, 10 février de 13h30 à 16h00 

Animation : Diane Carrière, naturothérapeute. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 

Membre : Gratuit  Non-membre : 10$   

Description : Les fragrances et odeurs synthétiques qui perturbent notre système versus 
les essences aromatiques (huiles essentielles). Présentation d’alternatives saines pour 
notre hygiène corporelle (pâte à dents, déodorant, savon, etc.) et pour nettoyer la mai-
son.  Les chandelles du commerce, que contiennent-elles au juste? L’eau, cet élément 
précieux à la vie : les effets de la pensée et des émotions sur l’eau.  
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Quand : Jeudi, 7 avril de 13h30 à 15h30 
Conférencière :  Dr. Élyse Saint-André, psychiatre au CHUM. 
Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 
Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    
Description :  Dre St-André explique la technique EMDR (intégration neuro- émotion-
nelle par les mouvements oculaires) mise au point à la fin des années ‘80. Elle a été ini-
tiée à cette technique par David Servan-Schreiber, médecin et auteur réputé. L’EMDR 
utilise la mémoire du corps pour mieux intégrer les événements de la vie. Témoignage 
d’une personne qui a expérimenté cette technique. 

CONFÉRENCE 

secteur SAINT-JÉRÔME 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  Voir p.2 

conférence 

Quand :  Mercredi, 11 mai de 13h30 à 15h30 

Conférencier : Pierre Rainville, Ph. D. Professeur titulaire au département de stoma-
tologie de l’Université de Montréal. Directeur du Laboratoire de recherche en neuro-
psycho-physiologie de la douleur au Centre de recherche de l’Institut universitaire de 
gériatrie de Montréal.  Chercheur national du Fonds de recherche du Québec - Santé. 

Lieu : Centre Notre-Dame au 655, rue Filion, salle #5 à Saint-Jérôme. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $  

Description :  Dans cette conférence, Pierre Rainville présentera les résultats d’études 
scientifiques examinant l’impact de différents facteurs psychologiques sur la douleur 
(e.g.: émotion, stress) et explorant les mécanismes du cerveau en jeu dans différentes 
approches non-pharmacologiques (e.g.: hypnose, méditation, musique). Les implica-
tions de ces recherches pour la compréhension et le soulagement de la douleur chroni-
que seront discutés. 
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Fibro mieux-être 

Quand :  Les mardis du 19 janvier au 5 avril de 13h30 à 14h30 

Chargée de cours : Suzanne Lafleur, kinésiologue. 

Lieu : CERL, 1356, boul. Curé-Labelle, suite 240, à  Blainville. 

Coût : 25$  (12 semaines)               MAXIMUM 10 PERSONNES 

Description : Ce cours de groupe est constitué d’exercices adaptés pour les gens pré-
sentant de la fibromyalgie. La séance d’une heure est supervisée par un kinésiologue 
à la Clinique d’Évaluation et de Réadaptation des Laurentides, à Blainville. Au fil 
des semaines, les participants utiliseront différents outils tels que, des chaises, bal-
lons suisses et des élastiques, en bénéficiant d’une supervision adaptée favorisant un 
cadre sécuritaire, amusant et motivant. Le cours a pour but de s’activer en douceur 
selon la tolérance de chacun, apprendre à gérer la douleur, améliorer la force, l’en-
durance, la flexibilité, l’équilibre et la capacité cardiovasculaire.  

   secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

atelier 

 

Quand :  Mardi, 22 mars de 14h00 à 16h00 

Conférencière :  Dominique Béliveau, nutritionniste-conférencière et auteure. 

Lieu : Maison du Citoyen, 37, rue Turgeon, Sainte-Thérèse. Salle A. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description : De plus en plus de nouveaux produits se retrouvent sur les tablettes de 
nos épiceries. Comment s’y retrouver pour faire des choix santé? Cette rencontre vous 
donnera des outils pour mieux comprendre l’information inscrite sur les tableaux de 
valeur nutritive des aliments. 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  Voir p.2 
Début des cours le 18 janvier 2016 
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secteurS BLAINVILLE / 

Ste-Thérèse 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015  Voir p.2 

atelier 
 
 

 

 
Quand : Jeudi, 19 mai de 14h00 à 16h00 

Conférencière :  Julie Bernier, ergothérapeute.  

Lieu : Maison du Citoyen, 37, rue Turgeon, Sainte-Thérèse. Salle A. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description :  L’atelier permettra de guider les participants à mieux se positionner et 
protéger leurs articulations lors des diverses activités effectuées dans leur quotidien, 
pour ainsi éviter les risques de blessures et augmenter leur niveau de participation dans 
leurs activités courantes.  D’autre part, l’atelier permettra aux participants de mieux 
comprendre que l’activité physique a plusieurs impacts positifs sur leur santé physique 
et mentale. Un des objectifs sera de donner l’envie aux gens de vouloir inclure l’activité 
physique dans leur vie, en fonction de leurs capacités et leurs intérêts, pour améliorer 
leur bien-être. 

 

 

 
 

 
 

Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 

 

Avec les musiciens de la concentration musique de Mont-Tremblant 

 

                         Jeudi, 21 AVRIL à 18h     

                 École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  
 

Coût : 50$      

Réservez dès maintenant ! 
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Quand :  La Ville de Mont-Laurier nous transmettra les disponibilités 
de la piscine à la fin janvier, nous vous tiendrons informés.   
Lieu : Piscine municipale de Mont-Laurier. 
Coût :  à confirmer. 
Description : Exercices doux adaptés aux personnes atteintes de fibromyalgie. 

AQUAFORME 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015   1-877-705-7766 
Début des cours le 18 janvier 2016 

                    HIVER-PRINTEMPS 2016 

SECTEUR Mont-Laurier 

Groupe de soutien  
Quand : les mercredis 6 janvier, 3 février, 2 mars, 6 avril, 4 mai et 1er juin   
   de 13h30 à 15h30. 
Lieu : Hôtel Best Western Plus, salle exécutive, 1231, boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 
Intervenante sociale : Ginette Lefebvre, travailleuse sociale.  
Fréquence : Une fois par mois    Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 
Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie. Le but de 
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin. Centrées 
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

 

 

Dîner festif, échanges, plaisirs  

Jeudi, 10 DÉCEMBRE, arrivée à 11h30. 
À La Cage aux sports de Mont-Laurier, 700, boul. Albiny-Paquette 

Coût  : L’Association remettra 10$ à chacun des membres atteints 
pour défrayer une partie de votre repas.         Pour réserver : 1-877-705-7766 
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peinture 

Quand : Les mardis du 19 janvier au 3 mai  de 13h00 à 16h00 

Lieu :  443, rue Cartier, Mont-Laurier. 

Chargée de cours : Gisèle Richer. 

Coût : 30 $   (16 semaines)        MAXIMUM 10 PERSONNES 

Description :  Ateliers qui voyagent à travers des techniques, des procédés diversifiés.  
Peinture acrylique, aquarelle, encre de chine, peinture sur textile et sur verre, gravure 
sur styromousse et sur caoutchouc ainsi que la reliure sont au rendez-vous.  Ouvert à 
tous, débutant ou avancé.  Aucun matériel requis.  

secteur Mont-Laurier 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015   1-877-705-7766 

Quand : Les mercredis du 9 mars au 25 mai de 13h30 à 15h00 

Lieu :  Centre Promo Santé, 125, 12e rue à Ferme-Neuve.   

Chargé de cours : Charles-Antoine Beauchamp, bac. en  kinésiologie. 

Coût :  25 $ (12 semaines)        MAXIMUM 8 PERSONNES    
Description : Entraînement semi-privé supervisé par le kinésiologue Charles-Antoine 
Beauchamp.     

Exercices adaptés 

Quand : Les jeudis 18, 25 février et 3 mars de 13h30 à 15h30 

Animation : Guylaine Ducharme, hypnothérapeute. 

Lieu : Hôtel Best Western Plus, salle exécutive, 1231, boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Coût :  Gratuit (3 semaines)        MAXIMUM 10 PERSONNES  

Description : Soulager les douleurs physiques et émotionnelles. Se libérer des émotions 

négatives.  Améliorer la confiance en soi et ses relations. Apportez votre chaise longue.   

atelier 

Secteur Mont-Laurier, suite p. 14 



 

 

secteur Mont-Laurier 

atelier 
 

 

 

Quand : Les mercredis 9 et 16 mars de 13h00 à 15h30 

Lieu :  Centre d’action bénévole Léonie-Bélanger, 610, rue de la Madone, Mt-Laurier. 

Animation : Maude T. Leduc, nutritionniste. 

Membres : Gratuit      MAXIMUM 10 PERSONNES  

Description : Ateliers culinaires pratiques permettant de découvrir de nouvelles bases 

alimentaires et techniques. Nous mettrons en application les conseils nutritionnels pré-

sentés.  Quoi de mieux que d'apprendre en cuisinant tout en partageant nos connaissan-

ces et nos questionnements sur l'alimentation ! 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015   1-877-705-7766 
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Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 

 

Avec les musiciens de la concentration musique de Mont-Tremblant 

 

Jeudi, 21 avril à 18h 
 

  École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle  

Coût : 50$    

Réservez dès maintenant ! 
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Quand : Les lundis du 18 avril au 16 mai de 13h00 à 16h00 

Animation : Rita Olivier, agente de relations humaines, art-thérapeute professionnelle.  

Lieu : Hôtel Best Western Plus, salle exécutive, 1231, boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Coût : Gratuit  (5 semaines)        MAXIMUM 12 PERSONNES      

Description : Quand le « vouloir faire » confronte le « pouvoir faire », l’intersection de 
ces deux concepts génère une foule d’émotions (dont l’envahissante anxiété)  chez les 
personnes atteintes de fibromyalgie.  Cet atelier réflectif se veut donc un temps d’arrêt, 
et de support pour mieux retrouver sa voie (sa voix aussi) afin de mieux redéfinir ses 
priorités, se reconnecter à ses ressources internes et briser solitude et isolement. 

Atelier  

CONFÉRENCE 

 

Quand :  Jeudi, 12 mai de 13h30 à 15h30 

Conférencière :  Marie-Andrée Lahaie, psychologue.  

Lieu : Hôtel Best Western Plus, salle Alex, 1231, boul. A-Paquette, Mont-Laurier. 

Membre :  Gratuit       Non-membre :  10 $    

Description :  La fibromyalgie peut avoir des conséquences importantes sur la vie des 

gens qui en souffrent tant au niveau des relations, des activités, du travail qu’au niveau 

des émotions. La présentation aura pour but d’offrir de l’information sur la douleur 

chronique et la fibromyalgie ainsi que sur les différentes interventions psychologiques 

qui peuvent aider les gens qui souffrent à diminuer leur souffrance et à améliorer leur 

qualité de vie.  

secteur Mont-Laurier 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015   1-877-705-7766 
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SECTEUR rivière-rouge 

Groupe de soutien 

 

 

Quand : les mercredis 6 janvier, 3 février, 2 mars, 6 avril, 4 mai et 1er juin 

   de 13h30 à 15h30. 

Lieu : Hôpital de l’Annonciation au 1525, Principale N. à Rivière Rouge.   

          ** Salle Walter, local  S-223 G. **          

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne  

Fréquence : Une fois par mois.  Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 

Description : Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 

ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 

sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-

tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

Inscriptions dès le 14 décembre 2015   1-877-705-7766 

                    Nouveau dans la bibliothèque de l’AFL 
 

                            « La santé repensée :  

            Cessez de chercher la pilule miracle,  

                           agissez différemment »,         
        Par le Dr. Gaétan Brouillard, Les Éditions de l’Homme.                                

HIVER-PRINTEMPS 2016 



 

 

Inscriptions dès le 14 décembre   1-877-705-7766 

Secteurs Mt-Tremblant/       
sainte-Agathe 

Groupe de soutien 

Quand : Les mardis 12 janvier, 9 février, 8 mars, 12 avril, 10 mai et 14 juin 

  de 13h30 à 15h30 

Lieu : Hôtel de Ville, salle cour municipale, 1145, rue de St-Jovite à Mt-Tremblant. 

Intervenante sociale : Marleine Lamontagne 

Fréquence : Une fois par mois      Coût : Gratuit, membres atteints seulement. 
Description :  Groupe d’entraide aux personnes vivant avec la fibromyalgie.  Le but de 
ces rencontres est d’offrir du soutien moral aux personnes qui en ont besoin.  Centrées 
sur l’écoute, ces rencontres mettent l’accent sur le partage d’expériences et d’informa-
tions. Elles sont gratuites et confidentielles. 

                    HIVER-PRINTEMPS 2016 
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Cours de yoga adapté à Saint-Donat  
Des cours de yoga adaptés pour les personnes atteintes de fibromyalgie sont offerts au 

centre Yoga Ananda.  Pour de plus amples renseignements, veuillez contacter  
Julie Piette au (438) 993-6235  

L’association remboursera une partie des frais d’inscription.   
Une preuve d’inscription devra être jointe à votre demande de remboursement. 

 
 

     Banquet - Service aux tables 

 Venez festoyer avec votre famille et vos amis à l’École hôtelière de Ste-Adèle 
Avec les musiciens de la concentration musique de Mont-Tremblant 

                         Jeudi, 21 AVRIL à 18h     
    École hôtelière de Sainte-Adèle, 150 rue Lesage à Sainte-Adèle 

Coût : 50$                
Réservez dès maintenant ! 
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Origine de la thérapie EMDR  

 

L'EMDR a été inventé par Francine Shapi-
ro, psychologue, membre du Mental Re-
search Institute de Palo Alto, en 1989. 
L'abréviation EMDR signifie en anglais 
désensibilisation et retraitement des infor-
mations avec l'aide de mouvements oculai-
res. Pour cette découverte Madame Shapiro 
a obtenu en 1994 l'un des plus grands prix 
scientifiques des USA: the Award for Dis-
tinguished Scientific Achievement in Psy-
chology.   

 

Principes de la thérapie: 

 

Francine Shapiro a découvert l'EMDR un 
peu par hasard en 1989 alors qu'elle se pro-
menait dans un parc. En opérant des mou-
vements des yeux, elle observa que ses 
pensées négatives semblaient évoluer et se 
transformer. La charge négative des souve-
nirs commençait à s'atténuer jusqu'à dispa-
raître totalement. Elle appliqua cette prati-
que sur des volontaires, développa un pro-
tocole et pu ainsi déterminer l'efficacité de 
la méthode. Néanmoins, elle ne connaissait 
pas le principe actif à l'origine de l'efficaci-
té de l'intervention. Dans son article de 
1989 intitulé Eye Movement Desensitiza-
tion : a New Treatment for Post-Traumatic 
Stress Disorder, sur quelle théorie se basait
-elle au départ pour tenter d'expliquer le 
fonctionnement des mouvements oculai-
res ?      

 
 

 
 
La thérapie EMDR stimule les mécanis-
mes neurologiques accélérant le "re-
traitement" de l'évènement traumatique. En 
stimulant à nouveau cette fonction du cer-
veau elle permet l'assimilation de l'évène-
ment à l'origine du choc. Un individu sévè-
rement agressé pourra se souvenir de cet 
évènement passé sans ressentir tout le 
poids des émotions négatives.  La thérapie 
EMDR s'intègre dans un plan thérapeutique 
dont elle augmente l'efficacité, et ce, d'au-
tant plus qu'elle est pratiquée par un théra-
peute, clinicien expérimenté.  

 

Elle permet de:  
 

Désensibiliser les souvenirs traumatiques, 
les anxiétés actuelles ou les phobies.  

 

 

Traiter les désordres du stress post trau-
matique : accident grave, deuil, etc.  

 

 

Installer des cognitions positives plus 
adaptées à la situation présente.  

 
 

Après un traumatisme psychique, il n'est 
pas rare que les informations liées au vécu 
traumatisant ne peuvent être traitées par le 
cerveau, ainsi, elles ne sont pas intégrées 
au vécu du patient. Cela explique en gran-
de partie les symptômes de flashbacks, cri-
se d'angoisse que présentent les survivants 
de situation extrême tels que les accidents  
 
                                                (suite) 

La thérapie EMDR 
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graves, catastrophes naturelles, attentats, etc.  Les mouvements oculaires exécutés par le 
patient accélèrent le traitement des informations dans le cerveau. Les symptômes reliés à 
la fois aux événements passés aux conditions de la vie présente s’améliorent, ainsi que 
l’estime de soi.  

 
 

Une expérience traumatique grave provoque l'interruption du fonctionnement normal du 
système neurologique et psychologique de traitement de l'information. Celui-ci est né-
cessaire à la résolution et à l'assimilation de l'évènement traumatique. Normalement 
lorsque la pensée réagit à un choc, une partie du cerveau est activée pour aider le trau-
matisé mais après un choc très grave, cette fonction naturelle du cerveau est suspendue, 
empêchant le trauma d'être assimilé comme n'importe quel autre évènement de notre 
passé.           Source: www.emdr.ca 

 

 

Professeur titulaire au département de stomatologie de l’Université de 
Montréal. Directeur du Laboratoire de recherche en neuro-psycho-
physiologie de la douleur au Centre de recherche de l’Institut universitaire 
de gériatrie de Montréal.  Chercheur national du Fonds de recherche du Québec-
Santé.    Le 11 mai de 13h30 à 15h30 (Voir p.9) 
 

 
 

Les adeptes de la méditation s’entendent pour dire que 
cette activité leur procure un grand bien-être. Mais a-t-

elle des effets tangibles sur le cerveau? Joshua Grant, un doctorant en neurosciences à 
l’Université de Montréal, s’est penché sur la question. Pratiquant lui-même la médita-
tion zen depuis l’enfance, le jeune chercheur a voulu vérifier l’effet de celle-ci sur la 
douleur. Sous la supervision de Pierre Rainville, chercheur en neuropsychologie et spé-
cialiste de la douleur à la Faculté de médecine dentaire de l’Université de Montréal, Jos-
hua Grant a mené une étude comparant la perception de la douleur chez deux groupes, 
l’un pratiquant la méditation et l’autre non. En observant le cerveau des sujets, par ima-
gerie fonctionnelle, les deux chercheurs ont constaté des changements bien réels sur les 
zones du cerveau associées à la douleur.  
La méditation zen, peut-être un nouvel espoir pour alléger la douleur chronique ?   

                                                                                                                                Source :  http://lecodechastenay.telequebec.tv/occurrence.aspx?id=271&rub=4 

Douleur et méditation 

Afin d’en savoir plus sur la thérapie EMDR, venez assister à la conférence de          
 la psychiatre Dre Élyse St-André le 7 avril prochain à Saint-Jérôme.   

Réservez votre place à l’avance !   
             Voir p.8 pour tous les détails 

CONFÉRENCE du DR PIERRE RAINVILLE, Ph. D. 
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Étapes de préparation: 
Préparation : 10min  ›  Prêt en : 10min  

1. Laver et peler le concombre. Retirer les pépins. Couper quelques rondelles à conser-

ver pour la présentation. Râper le reste à la grosse râpe. Saler et laisser dégorger une 

demi-heure. 
2. Au concombre, ajouter l'oignon, le yogourt et le piment d'Espelette; mélanger. 
3. Couper le saumon fumé en petits dés et ajouter au précédent mélange. Saler. Diviser 

la préparation dans des petites coupes ou des verres en verre et garnir avec les ron-

delles de concombre réservées. 

        PETITE RECETTE FACILE POUR  

                LE TEMPS DES FÊTES  

Verrine de saumon fumé et concombre 

 

Ingrédients : (Portions: 12) 
1 concombre 

1 c. à soupe d'oignon rouge haché 

1 tasse (petite) de yogourt nature 

1 pincée de piment d'Espelette 

2 tranches de saumon fumé 

Sel 


