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aviez-vous que la Charte des droits de la personne

stipule que toute personne a droit au repos et aux

loisirs, notamment a une Limitation raisonnable de la

durée du travail et a des congés payés périodiques?
« Pourtant, entre 1998 et 2010, Le temps hebdomadaire
consacré au travail a augmenté de 3,9 heures au Québec,
et Le temps Libre des Québécois a diminué de 3 heures par
semaine. Tout indique que cette tendance se maintiendra
au cours des prochaines années. [Le temps de Loisir tend
a] décroitre a mesure que L'on s'insére dans La vie active,
son point Le plus bas se trouvant chez les personnes agées
de35a 44 anst. »

C'est dans ce contexte que nous vous proposons

un voyage de réflexion a travers les pauses. Laissons place
a notre humanité, reprenons conscience de notre rythme
et de nos besoins, prenons une pause. Elles sont multiples,
on Les choisit selon le moment, la situation, ce que nous
sommes. ELles sont concues pour qu'on relache la tension.
Elles nous permettent, si nous Le désirons, de nous retirer
pour mieux revenir. ELLes sont, en principe, des moments
consacrés a ce qu'on aime faire. On peut y étre inutile,
indocile, improductif...

Nous manquons tellement de temps qu'il nous arrive

méme de ne plus profiter de ce que nous vivons, car nous
anticipons déja ce que nous aurons a faire tantdt, demain,

La semaine prochaine. IL est encore temps de changer de
cap! «Bien que la vitesse, L'activité débridée et L'obsession
de gagner du temps soient des caractéristiques de La vie
moderne [de plus en plus de mouvements pronent la lenteur
(mouvement Slow)]. Au lieu de tout faire plus vite, beaucoup
de gens décident de ralentir Le rythme et découvrent que
cette lenteur les aide a vivre mieux, a travailler mieux,

a mieux réfléchir et négocier?. »

La vitesse peut étre amusante, productive; et sans elle, i
nous pouvons nous-retrouver démunis. Ce qui est lent i
peut parfois nous sembler trop tent! Pourquoi alors :
ne pas opter pour une troisiéme voie mariant la dolce vita
et le dynamisme ? Au Lieu de tout faire plus vite, pourquoi
ne pas faire chaque chose a La vitesse qui Lui convient?
Parfois vite, parfois lentement, parfois vite et lentement.
Chaque personne, chaque action, chaque moment appelle
son propre rythmes.

Le grand bienfait des pauses réside dans Le temps et la
tranquillité qu'on y trouve. Les pauses permettent de
reprendre contact avec soi et d'établir des Liens significatifs
avec les autres de méme qu'avec la culture, le travail, la
nature, Le corps et l'esprit. « Certains y voient un simple
mieux-vivre, d'autres Lui donnent un sens spirituel®. »

Quelle que soit Lla pause, passer plus de temps en compagnie
de ses amiEs ou sa famille, marcher, courir, faire de
L'escalade, cuisiner, méditer, faire l'amour en prenant

son temps, lire, manger a table sans écran, se débrancher,
se brancher, bref, prendre une pause, ¢'a du bon!

Bien des perceptions antipauses nous habitent.
A présent, pourquoi ne pas partager ~__---------
avec nous vos pensées pro-pauses? .-
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- pour se ressourcer et faire le plein d'énergie!

Par Karéne Larocque, psychologue spécialisée en autodéveloppement

Nous avons tous divers réles a jouer dans nos vies : ceux
de parent, d'enfant, d'amiE, de collégue, de patronNE,

d'employ€E, d'intervenantk, d'étudiantE ou autre. Or, Pour faire le plein d'énergie

peu importe celu:.que nous portons, rapp_eloqs:ngus que psychique, Les humains peuvent tirer

sous le costume, il y a une personne. La vitalité liée aux profit de différentes sources de ravitaillement.
différents roles que nous jouons dépend essentiellement IL s'agit d'activités qui font office de stations de recharge
du niveau d'énergie de l'humain sous le costume! pour Leurs piles:

Physiquement, nous avons tous besoin de dormir H.
et de nous nourrir pour avoir de l'énergie. Il en va 0

de méme pour l'énergie psychique : nous avons tous WS les jeux de société et autres, la relation sexuelle, etc.;
besoin de repos psychologique — nous mettre a off -

et de ressourcement — recharger nos piles. : e . » )
~ la musique, la danse, la cuisine, le chant, e dessin,

Pour nous reposer psychologiquement, il est nécessaire de le bricolage, etc.;

nous accorder une pause pour mettre de cté nos problémes

et nos souffrances. Nous avons tous nos moyens propres -(e)- ) ,

de nous mettre en position d'arrét: écouter la télé, assister - Certains sont de type «eau», d'autres, de type
a une partie de hockey, prendre un bain, etc. C'est l'équivalent «forét», etc.;

d'éteindre un appareil a piles. Toutefois, ces moments
de déconnexion permettent aux piles de se reposer,
mais pas de se recharger!

. oux me TESSOUrCeI.
3
M

Q%Q A Lorsqu'on sent que notre énergie
@ \ se vide, il suffit de prendre une pause et de
nous investir dans L'une de ces activités pour augmenter
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, notre niveau d'énergie. Si on laisse aller, plusieurs signaux
peuvent nous alerter: fatigue, impatience, irritabilité, difficulté de
******************************************* concentration, transformation de nos problémes en montagnes,
etc. A chacun son signal préféré. ;-) Mais attention! Lorsqu'on
néglige de se reposer et de se ressourcer, ces signaux ont
7777777777777777777777777777777777777777777777777 tendance a s'intensifier pour nous informer de 'urgence d'agir!

° le yoga, la méditation, le tai-chi, etc.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, Une autre option consiste a prendre réguliérement une pause-
énergie pour conserver un niveau satisfaisant de vitalité. Comme

*********************************************** dans le cas d'une voiture, il n'est pas nécessaire d'attendre que
le témoin lumineux s'active sur le tableau de bord pour mettre
de L'essence!

Et Lexercice physique dans tout ca ? En fait, il augmente la
qualité de notre pile. Plus on fait de l'exercice réguliérement,
moins notre pile se décharge rapidement et plus elle se
recharge efficacement!
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pour changer de rythme
Par I'ACSM - Division du Québec

«Pourquoi sommes-nous toujours si pressés ? Comment
guérir de cette obsession du temps ? Est-il possible,
ou seulement désirable, d'aller plus vite?

Souvenez-vous du vainqueur de la course du Lievre

et de la Tortue. Tandis que nous traversons notre vie ventre
a terre, en exigeant chaque jour un peu plus de nos heures
déja bien remplies, nous tirons sur la corde jusqu'au point
de rupture. [...] Du travail en retard ? On s'abonne a une
connexion plus rapide a Internet. Pas de temps pour

Lire le roman regu a NoéL? On apprend la lecture rapide.
[Pas le temps de faire de L'exercice ? On s'achéte un tapis
de marche qu'on installera devant 'écran de l'ordinateur
au bureau. Trop occupéE pour cuisiner ? On achéte un four
a micro-onde qui réchauffera le plat préparé et congelé.]
Pourtant, il y a certaines choses qui ne peuvent pas

et ne devraient pas aller plus vite. Elles prennent

du temps, elles demandent de la lenteur®. »

Ces choses sont de celles qui nous relient a la vie

et lui donnent un sens — par exemple, la communauté,

la famille, l'amitié, l'engagement social, 'amour. T
Or, ces choses ont besoin de temps pour se développer.

((Nous avons mieux a faire
de la vie que d'en accélérer
le rythme. »

~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Gandhi

! HONORE, Carl. L 'éloge de a lenteur, Paris, Marabout (Hachette Livre), 2004, p. 15 et 16.
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~ pour vivre le moment présent

Par Monique Tessier, M. Sc, formatrice en gestion du stress
et pratique de la pleine conscience

Plus ou moins consciemment, nous reportons sans i

cesse l'échéance de ce qui, croyons-nous, « fera notre : (( iy

bonheur ». Nous pensons que nous serons heureux plus : Le passe n'est plus,
tard lorsque nous aurons terminé nos études, lorsque demain n'est pas encore,
nous aurons un travail, unE amoureusk, une famille, une i la vie est dans l'instant présent ».
maison, lorsque nous serons plus mince, a la retraite, i ;

lorsque nous aurons trouvé dans quel secteur nous i Thich Nhat Hanh
impliquer... alors que cette plénitude est accessible,
maintenant, si nousy regardons plus profondément. ;
Poury arriver, prenons une pause... /

L

Prendre une pause, c'est m'arréter dans l'instant méme, -
c'est apprécier le bleu du ciel, lair frais du vent surmon T

visage, l'effet apaisant de la pluie qui tombe, c'est la joie gL attent
d'étre entouré des gens que j'aime; c'est aussi sentir la
morsure du froid et prendre le temps de me couvrir, c'est

me laisser toucher par les larmes de mon enfant ou de mon

petit-enfant, bref, c'est ce sentiment qu'on éprouve a étre

juste La, a ne rien faire, a n'avoir qu'a respirer — immobile

dans linstant.

Cessez ce que vous étes en train de faire et prenez le temps
d'observer ce a quoi ressemblent votre météo intérieure, vos
pensées, vos sensations, a cet instant. Prenez conscience de
ce qui est Lq, sans le juger, sans chercher a le changer. Vivre
pleinement le moment présent, que ce soit dans un moment
de bien-étre ou dans un autre de tristesse, contribue a bien
préparer 'avenir.

Lorsque nous sommes anxieux ou inquiets, c'est souvent
parce que nous ramenons a notre esprit des évenements
Qqui appartiennent au passé, ou encore parce que nous
anticipons ce que sera demain. Nous sommes aussi tres
habiles a nous créer des scénarios et a y croire, comme s'il
s'agissait de la réalité, alors qu'ils sont la plupart du temps
échafaudés sur des perceptions erronées. Sachons prendre
le temps de revenir dans notre réalité, dans le présent,

et de la vivre tout simplement.
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i Lecortisol, ou hormone e
i du stress, est produit par Le cortex N
Par U'ACSM - Division du Québec © cérébral. Parmi ses nombreux roles, il contribue

»au maintien des fonctions vitales du corps durant les

: périodes de stress. Le stress peut, jusqu‘a un certain

1 niveau, étre une réaction physiologique essentielle a L'un

+ou lautre événement; il peut étre bénéfique pour le corps
Avez-vous pris 30 secondes pour respirer aujourd'hui? . et le cerveau. Cependant, des états de stress chronique
«Pas de chichi, pas de position de lotus ou de cobra. Vous . accompagnés d'une sécrétion élevee et continue de
pouvez faire un exercice de respiration au volant de votre ; cortisol peuvent provoquer des déficiences immunitaires
voiture!», en donnant le bain aux enfants ou en faisant face +ainsi que des infections?. Pour neutraliser l'excés de
d une personne qui pousse a bout votre patience. © stress et diminuer le niveau de cortisol produit, rien

© de tel qu'une marche avec son chien, le chant, L'activité

© physique, la méditation, le yoga ou des exercices

i derespiration...

L existe mille et une techniques pour respirer. Peu importe
celle que vous utilisez, la prochaine fois que vous vous
sentirez tenduk, prenez quelque minutes pour ralentir

la cadence et respirer profondément. Avous de choisir!

! LUPIEN, Sonia, Ph. D. Par amour du stress, Montréal, Editions au Carré, 2010, p.208
2 REVUE SCIENCES ET AVENIR. « Comment L'esprit guérit Le corps »,
juillet 2013, n° 97, p. 36.
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pour entendre l'étre humain
derriere le message!

Par Paule Morin, criminologue, Santé Canada, et
Marie Claire Louillet, professeure en administration,
Institut de tourisme et d’hétellerie du Québec

Avant de réagir a quelque chose qui nous dérange,
prenons une pause pour nous relier a la partie de soi
capable de comprendre sans jugement et pour nous
exprimer tout en préservant la qualité des relations
qui nous sont significatives. Nous vous invitons

a expérimenter ce que propose la Communication
non violente 2 de Marshall B. Rosenberg.

Exposez les faits de maniére précise, neutre,
objective et vérifiable, sans jugement, tels
qu'ils pourraient étre présentés par chacun
des protagonistes.

Ex.: Propos empreint de jugement: Tu es juste bon
pour t'écraser devant lordinateur la fin de la semaine!

Ex. : Propos objectif: Durant la fin de semaine,
tu as passé six heures devant l'ordinateur.

Prenez e pouls des sentiments qui vous habitent
dans le moment présent alors que vous vous
remémorez les faits, sans les interpréter, les juger,
les justifier ou Les expliquer.

Ex.: Sentiment empreint de subjectivité: Je me sens
exclu* lorsque tu ne me dis pas bonjour.

* Le terme «exclu» exprime ce que a personne pense
qu'on Lui fait et non le sentiment qu'elle éprouve.

Ex.: Sentiment désembrouillé:
Quand tu ne me dis pas bonjour, je me sens triste.

Qu'est-ce qui fait que vous vous sentez ainsi?

Se relier a son besoin produit un effet de bien-étre,
que celui-ci soit ou non satisfait. Les besoins sont la
véritable source de nos sentiments, méme s'ils sont
déclenchés par l'autre.

Ex.: Besoin entremélé a l'autre: J'ai besoin que
tu m'aides. (sous-entend une exigence)

 Ex. : Besoin centré a 100 % sur soi:
J'ai besoin d'aide. (Laisse la place a un échange)

Prendre pleinement la responsabilité de nourrir
votre besoin, c'est vous demander: Qu'est-ce qui
contribuerait a mon bien-é&tre? La demande est
claire, ouverte et positive (ce que vous voulez plutot
que ce que vous ne voulez pas). Les différentes
formes de demande:

Reformulation: Je ne suis pas certaine d'étre claire;
j'aimerais que tu me dises ce que tu as compris.

Connexion : Comment réagis-tu d ce que je viens
de te dire?

Action*: Peux-tu me dire quelles tdches tu peux
entreprendre?

*Si la personne ne peut pas vous répondre négativement,
c'est qu'elle se trouve probablement en présence d'une
exigence, non pas d'une demande.

Qu'est-ce que je veux vraiment en ce moment
dans ma relation avec moi et avec l'autre?

Prendre e temps de clarifier notre intention nous
donne de l'assurance, de la stabilité intérieure.
Veut-on maintenir la relation, poursuivre

le dialogue ? L'intention, c'est la direction que
vous adoptez pour arriver a un résultat donné,
non pas le résultat lui-méme.

La prochaine fois, avant de réagir, prenez une pause pour vous
remémorer ces étapes (0, S, B, D, 1). Cela contribuera a votre
propre bien-étre comme a celui de l'autre.

! GROUPE CONSCIENTIA — Québec-Canada : www.groupeconscientia.com
2 CENTRE POUR LA COMMUNICATION NON VIOLENTE: une organisation
internationale : www.cnvc.org
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pour écouter les jeunes
Par ['ACSM - Division du Québec

Nous donnons-nous le temps de nous écouter nous-mémes PERRES
et d'écouter les autres dans cette vie que nous menons
a vitesse grand V ? Les papillons adhésifs (post-it)
apposés sur la porte du réfrigérateur, les courriels

et les textos sont, dans certains milieux, les principales
formes de communication.

Une étude québécoise

démontre que le fait de mangeravec -
leur famille au moins deux fois par semaine

a un impact positif important sur les jeunes

«D'apres les chiffres publiés par le gouvernement présentant un risque suicidaire.

britannique, les parents actifs passent en moyenne

deux fois plus de temps a gérer leur courrier électronique
qu'a jouer avec leurs enfants. [Dans les pays industrialisés,
nombre d'enfants] rentrent de l'école et personne n'est la

ou n'a le temps de préter Loreille a leurs histoires, a leurs
triomphes, a leurs peurs ou a leurs peines’. » Méme si notre
rythme ne s'y préte pas toujours, acceptons de parfois nous
arréter quelques minutes pour écouter notre enfant et étre
attentif a ses émotions ainsi qu'au non-dit qui se dégage

de Lui. Ces quelques minutes d'attention permettent a l'enfant
de prendre confiance en Lui et d'apprendre a développer e

des liens solides. e

! HONORE, Carl. L'éloge de la lenteur, Paris, Marabout (Hachette Livre), 2004,p.2L.  _ "77==e )

LA PRESSE. Souper en famille: une protection contre le suicide, [en ligne].
[http://www.lapresse.ca/vivre/societe/201310/16/01-4700451-souper-en-
famille-une-protection-contre-le-suicide.php] (17 octobre 2013)

Avez-vous pris, cette semaine, le temps d'écouter
votre enfant, votre niéce ou votre neveu, votre petit-fils
ou votre petite-fille, ou encore L'enfant de votre amiE?

Quels moyens pouvons-nous trouver
pour prendre cette pause-écoute?


http://fr.wikipedia.org/wiki/Empathie

" pour se retrouver

Par Yvan Phaneuf, auteur, conférencier,
formateur et thérapeute en relation
d'aide; membre de la CITRAC

Se donner une vraie pause, c'est se donner un temps
d'arrét. Malgré les nombreuses options qui s'offrent a
nous tels la marche, le vélo, la randonnée, la lecture, le
spa, les vacances en famille ou entre amis, le yoga ou les
fins de semaine en pyjama sur le canapé, on constate qu'il
n'est pas aussi facile qu'il n'en pardit d'arréter de s'activer
et de se surcharger, de suspendre la course effrénée

qu'on s'impose souvent.

Comme le souligne Colette Portelance, D. Sc. éd.,
«s'arréter est un apprentissage ». Pour y arriver, il est
essentiel de prendre conscience des obstacles qui nous
empéchent de nous donner une vraie pause. Pourquoi
est-ce si difficile ? Les raisons peuvent provenir tant

du monde intérieur que du monde extérieur. C'est donc
a chacun et chacune de nous d'identifier les causes

qui font qu'il nous est difficile de prendre une pause.

En 2009, j'ai d{i apprivoiser la pause. J'avais besoin de
repos apres plusieurs années de travail intense. J'ai décidé
d'organiser une randonnée en montagne d'environ un mois.
Dix jours avant mon départ, je me fracturais une omoplate.
Terminé e voyage ! Mes plans étaient complétement remis
en question. Comme je m'étais déja dégagé de toutes mes
conférences, formations, consultations et autres activités
professionnelles, que je ne pouvais presque plus bouger,

il ne me restait plus que 'arrét total. Tranquille et seul

a la maison, je me suis donc retrouvé face a moi-méme.

Au début, je résistais, je ne voulais pas me rencontrer.

Puis, lentement, j'ai commencé a me détendre. Je me

suis alors rendu compte que je ne m'arrétais pas souvent

et j'ai commencé a ressentir le bien considérable que l'arrét
me faisait.

! Corporation internationale des thérapeutes en relation d'aide du Canada.
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J'ai voulu comprendre ce qui m'empéchait de prendre de
vraies pauses. J'ai alors découvert que je cherchais a fuir
diverses peurs — la peur de m'ennuyer, la peur du vide

et la peur de perdre tout ce que j'avais bati par mon travail
acharné au cours des derni€res années. J'ai réalisé a quel
point je n'étais plus dans le présent: j'agissais en fonction
de mon bien-étre futur. J'ai vu a quel point je ne voulais rien
mangquer, que ce soit au travail, a l'entrainement, dans la
vie de famille, Les loisirs, l'entretien de la maison et autre.
('était trop. Par insécurité, ambition, sens des responsabilités
exagéré et recherche de la réussite, je courais sans cesse
apreés un état de satisfaction toujours a venir plutot que

de savourer les réussites et les bons moments du présent.

Cet apprivoisement de la pause m'a permis de recommencer
a m'en accorder sans attendre que la vie m'y oblige.

J'ai pu me donner des temps de repos pour le corps et
L'esprit, j'ai pu retrouver le plaisir de m'arréter, de regarder
autour de moi, d'admirer la nature et plus encore. Une

fois réellement reposé, j'ai recouvré le plaisir de certaines
activités — et ce n'était pas pour combler un vide —,

tels La lecture, les rendez-vous avec des amis, le cinéma.

Je vous invite a vous donner de vraies pauses en découvrant
les raisons qui vous ont empéchéE de vous en accorder.



pour faire du shinrin-yogu
Par ['ACSM - Division du Québec

En japonais, shinrin-yoku signifie littéralement « bain de
forét », Cette pratique fut introduite en 1982 par l'Agence
forestiére du Japon afin d'encourager la population a

se rendre réguliérement en forét. L'activité est devenue
une détente reconnue qui ne nous demande qu'a nous
promener en forét en prétant attention a tout ce qui nous
entoure. En effet, les arbres, les odeurs, le chant des
oiseaux et la lumiére attirent l'attention sans toutefois
l'accaparer, conduisant ainsi a un état méditatif*>.

Prendre le temps de fréquenter La nature ameéne peu
a peu une sensation de bien-étre total. Plusieurs études
sur le sujet démontrent que le contact avec la nature®*:

~ apaise L'esprit par la dominance du vert et du bleu;

peut améliorer la qualité du sommeil, augmenter
l'énergie et la joie de vivre;

" favorise Le renforcement du systéme immunitaire ;

 réduit Les niveaux de cortisol et d’normones du stress ;
diminue la pression artérielle et sanguine;

~ permet & Lesprit de se déconnecter du quotidien,
de s'évader;

" augmente La vigueur, réduit La colére et la dépression;

~ favorise Lactivité physique (marche, vélo)
et les contacts sociaux.
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Au Québec, nous avons acceés a de magnifiques foréts

qui s'étendent sur 761 100 km?, soit 46 % de sa superficie
totale. A Montréal, on recense 20 km? de parcs et d'espaces
verts. Prenons le temps d'expérimenter cette pratique zen'!

Trouvez les parcs, les champs, les cours
d'eau ou les foréts a proximité de chez
vous ou facilement accessibles ou vous
pourriez vous adonner d la pratique
du shinrin-yoku.

CONSOGLOBE — consommer mieux - vivre mieux. Ftes-vous adepte du shinrin-yoku?,
[en ligne]. [http://www.consoglobe.com/etes-vous-adepte-du-shinrin-yoku-cg]

(19 décembre 2013)

THE SHINRIN-YOKU FOREST MEDICINE COALITION. Shinrin-yoku: the Medicine of
Being in the Forest, [en ligne]. [http://www.shinrin-yoku.org/] (19 décembre 2013)
FONDATION DAVID SUZUKI. Prescription pour un esprit sain dans un corps sain: une
dose quotidienne de nature, [en Ligne]. [http://www.davidsuzuki.org/fr/blogues/la-
science-en-action/2012/06/prescription-pour-un-esprit-sain-dans-un-corps-sain-
une-dose-quotidienne-de-natu/] (19 décembre 2013)

SWISSINFO.CH / INTERNATIONAL SERVICE OF THE SWISS BROADCASTING
CORPORATION. Les bienfaits de la nature et du paysage sur la santé, [en ligne].
[http://www.swissinfo.ch/fre/societe/Les_bienfaits_de_la_nature_et_du_paysage_
sur_la_sante.html ?cid=5907190] (19 décembre 2013)
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http://www.consoglobe.com/etes-vous-adepte-du-shinrin-yoku-cg
http://www.shinrin-yoku.org/
http://www.davidsuzuki.org/fr/blogues/la-science-en-action/2012/06/prescription-pour-un-esprit-sain-dans-un-corps-sain-une-dose-quotidienne-de-natu/
http://www.davidsuzuki.org/fr/blogues/la-science-en-action/2012/06/prescription-pour-un-esprit-sain-dans-un-corps-sain-une-dose-quotidienne-de-natu/
http://www.davidsuzuki.org/fr/blogues/la-science-en-action/2012/06/prescription-pour-un-esprit-sain-dans-un-corps-sain-une-dose-quotidienne-de-natu/
http://www.swissinfo.ch/fre/societe/Les_bienfaits_de_la_nature_et_du_paysage_sur_la_sante.html?cid=5907190
http://www.swissinfo.ch/fre/societe/Les_bienfaits_de_la_nature_et_du_paysage_sur_la_sante.html?cid=5907190

Par Vincent de Gaulejac, sociologue et auteur,
membre fondateur de U'Institut international

de sociologie clinique, directeur du Laboratoire
de Changement Social et professeur de sociologie,
Université Paris Diderot

Le texte qui suit est tiré de l'ouvrage La société malade
de la gestion! avec l'aimable autorisation de l'auteur.
Dans cet extrait, Vincent de Gaulejac remet en question
le rythme effréné dans lequel nous vivons et dénonce
les préjugés qui en résultent.

L'obsession gestionnaire conduit a un activisme forcené

qui ne supporte pas le moindre temps mort. Cette agitation
permanente fait perdre le sens de la vie méme. C'est ainsi
que les inactifs ou les chdmeurs sont considérés comme des
oisifs ou des planqués qui n'ont pas vraiment le droit a une
existence sociale. Honte a tous ceux qui ne s'investissent pas
dans la productivité! Honte a tous les désceuvrés, tous les
contemplatifs, tous les «inutiles au monde?».

IL nous faut renoncer a cette course folle vers une production
et une consommation toujours accrues pour éviter la
destruction définitive des conditions de vie sur terre.

IL est peut-étre temps de faire ['éloge de la stabilité plutot
que du changement, du désceuvrement plutdt que de
['hyperactivité, de la permanence plutdt que de 'instabilité,
de la consistance plutdt que de La liquidité. Alors des valeurs
qui traditionnellement caractérisent le conservatisme
deviendraient révolutionnaires. Pourquoi ne pas vénérer

la lenteur et non la vitesse, la retenue et non 'excés, la
tranquillité et non le mouvement, le plaisir de jouer et non
celui de gagner, le lacher prise et non la maitrise ? Accepter
des limites, renoncer a vouloir se dépasser soi-méme,
refuser Le toujours plus, ne plus chercher dans la croissance
un indicateur de progres, retrouver le sens de la mesure,

non dans des indicateurs quantitatifs « de progres »,

mais dans un rapport raisonné et raisonnable aux choses

et aux personnes.

! GAULEJAC, Vincent de. La société malade de la gestion, Paris, Seuil, coll. Points Essais, 2009.
2 CASTEL, Robert. Les métamorphoses de la question sociale, Paris, Seuil, 1995.
3 BLANCHOT, Maurice. LEntretien infini, Paris, Gallimard, 1986.
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i (( Une parole qui se donne i
pour finalité d'enchanter |
le monde au lieu de l'enfermer
: dans des calculs, des programmes :
ou des classifications. »

teo

Limmobilisme est devenu une insulte comme si le fait

de s'agiter en permanence était une qualité, l'idéal

d'une société qui bouge, un but de l'existence individuelle.
Dans un contexte politique et idéologique qui célébre le
changement pour le changement, La flexibilité et la mobilité
permanente, il est fortifiant de Lire un éloge de la retenue

et de l'immobilisme. Arréter de s'agiter pour recommencer
a penser, retrouver un apaisement psychique, une tranquillité
affective, une continuité subjective. Retrouver le sens de la
mesure, prendre le temps d'éprouver la souffrance comme
le plaisir, développer la capacité de vivre, tout simplement.

Pour Lutter contre e culte de L'urgence et L'activisme

forcené, il faudrait oser réhabiliter des valeurs désugtes

et passées de mode, comme la lenteur et le désceuvrement.
«Le désceuvrement consiste a affirmer U'existentiel comme
finalité, plutdt que la production, la qualité de L'étre au monde,
plutdt que la puissance’ ». L'existentiel, c'est le registre du
monde vécu, des sentiments, des émotions, des relations
affectives, amoureuses, sociales. C'est une attention a l'écoute
et a la parole. Non pas une parole réduite a un langage
rationnel, mais une parole vivante, une parole qui chante,

qui exprime les choses de la vie, la profondeur d'une existence
humaine. Une parole qui se donne pour finalité d'enchanter

le monde au lieu de l'enfermer dans des calculs, des
programmes ou des classifications. Le monde vécu est

a l'opposé du monde de la productivité et de la performance.
IL célebre le jeu plutdt que Le travail, le plaisir des corps plutdt
que la quéte de résultat, La disponibilité a l'autre plutdt que la
mesure des performances.

Alors que des siecles durant, les hommes ont révé

de se libérer de l'obligation de travailler, il est paradoxal
de penser qu'aujourd'hui La libération passe d'abord par
le travail, quitte a perdre sa vie a la gagner.



Dans la grille se cache le mot «vrai».
Trouvez-le!

RIVII|AIM[O|S|IDIN|IT|L|A|K|P|IT|A|M|E|T]|I
C|P|L|O|E|R|A|CIC|I|T|A|R|C|O|M|E|D|T|N
I |[RIO|V|E|N|R|T|G|R|I|Z|S|E|T|A|D|I|D|E
RIAIN|L|V|I|UIEIN|L|E|E|T|H|F|A|T|A|R|N
T|{J|IAIR|ILIQIU|M|L|I|N|O|E|D|E|N|Q|Z|B|K
S|I|A|R|P|C|IR|M|R|Y|V|U[X|L|N|M|C|E|T|G
I |[E|R|Y|G|E|L|RIM|RI|K|I|E|N|W|R|E|B|O|I
DIL|I|T|L|S|A|E|E|R|A|A|W|U|V|A|R|I |M|U
LIE|S|IN|T|R|G|U|R|N|D|T|A|T|E|B|O|P|U|O
A|E|S|O|C|E|T|O|B|R|O|P|C|N|T|U|T|F|E|H
RIXIA[TIW|V[I|S|T|C|A|INJU|O|S|G|I[N|P|N
OIN|S|T|O|I|O|N|Y|C|E|DJA|E|[N|R|I|T|W]|E
TIE|S|C|K|S|IN|S|W|E|E|S|I|S|R|B|M|S|I|H
CIA|/E|E|W/D|O|R|R|K|A|L|N|O|Y|A|C|P|L|S
EMIL|Y|[I|O|/B|L|T|L|R|E|[N|U|[I|O|Y|T|A|Q
L|B|/E|A[N|S|V|N|T|AM|O|V|R|H|A|K]|I |C|F
EILIR|I|O|W|E|R|T|P|E|M|H|G|R|P|Z[M|Y|A
E|VIAJE|H|O|N|L|I|C|U|G|U|V|O|R|Z|T|E|R
HIS|IT|G|I|[NW|L|T|A|I|T|T|A|M|S|E|O|P|V
NIWIE|F|F|O/H|T|H|I|[S]A|F|I|N|P|R|E|J M

Vous l'avez trouvé ? Bravo! Ce n'était pas simple.

Tout comme dans notre vie, plus nous rencontrons

des interférences et plus les choix a faire sont nombreus,
plus nous perdons du temps a tenter de distinguer

ce qui est vrai — ou important, authentique, sincére —
de ce qui n'est que distraction ou futilité.

Comment pourriez-vous simplifier votre vie de maniére
ay retrouver plus facilement le vrai*?

1 ACADEMIE IMPACT, [en Ligne]. [www.daniebeaulieu.com] (20 décembre 2013)
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Prenons une pause pour nommer 5 éléments qui sont vrais
pour nous.

N. B. — Ce qui est vrai pour soi peut ne pas l'étre pour une autre personne.

Exemples de choses susceptibles
d'étre vraies:

La possibilité de travailler en équipe a mon travail.


http://www.daniebeaulieu.com

Par l'ACSM — Division du Québec

Nous plongeons la téte la premiére dans la vie
quotidienne. Nous suivons la cadence et les changements
sociaux, sans nous arréter pour nous demander si tout
cela nous convient. Les politiques qui se mettent en place
concordent-elles avec nos valeurs ? Considérons-nous
que les conditions de travail actuelles sont bonnes pour
la santé mentale ? Jusqu'a quel point les impératifs de
performance sont-ils acceptables ? Faut-il se plier aux
exigences imposées comme s'il s'agissait d'évidences
incontestables ? Devons-nous parfois interroger ce

qui nous entoure et évaluer si nos maniéres d'étre

et de faire sont en lien avec nos valeurs ? Devons-nous
nous interroger sur les impacts que peuvent avoir

nos choix de vie?

S'il peut étre bon de prendre une pause des médias, il est tout
aussi bon de se brancher sur ce qui nous entoure. C'est la
tout le paradoxe de la pause: elle est différente pour chaque
personne et selon les moments. On peut choisir de prendre
une pause relaxante pour se libérer 'esprit, une pause temps
d'arrét pour se questionner, se positionner et revoir son
systéme de valeurs, etc. On peut se dire que les actions de
s'informer, connaitre, analyser ou faire face a un probléme
s'inscrivent plutdt dans la colonne des taches que dans celle
des pauses. C'est en partie vrai. Pourtant, traverser la vie en

_yous parfois ¢
Q‘e“ ”Sg
S

pour questionner ce qui se passe socialement autour de nous

faisant des choix qui concordent avec nos valeurs profondes
demande aussi ce type de pause. Ainsi, s'interroger sur la
construction de notre société revét pour certains l'aspect
d'une pause — une pause nous permettant d'ouvrir L'ceil sur
les changements qui s'opérent dans notre monde, de choisir
d'y prendre part ou non, de les contester s'il y a lieu ou
simplement d'en prendre note et de laisser passer.

Si personne n'avait pris le temps d'écouter les discours

de leaders comme Nelson Mandela, Martin Luther King ou
Gandhi, pour ne citer que ces personnalités exceptionnelles,
iLn'y aurait pas eu cette prise de conscience massive au

sujet de l'égalité des races et des démarches (possibles

ou entreprises) vers l'indépendance d'un Etat. Si personne
n'‘avait pris part a certaines mobilisations qui ont fini par
atteindre une ampleur considérable, nous n'aurions peut-étre
pas acquis Les droits sociaux en vigueur aujourd'hui. Comme
société, nous avons le pouvoir de faire bouger les choses,
pour influencer ['élaboration ou la réforme des politiques

et pour améliorer nos conditions de vie. Comme Le souligne
le sociologue Alain Touraine, directeur d'études a l'Ecole des
Hautes Etudes en Sciences Sociales de Paris, « la mobilisation
sociale doit précéder la mobilisation politique ».

vérifier si votre maniére
de vivre et vos valeurs propres
sont en adéquation ?

partager des réflexions avec vos
proches ou vos collégues ?



Par ['ACSM - Division du Québec

Pour réduire un stress trop envahissant, il faut identifier
sa source. Aprés 20 années de recherche d travers le
monde, Sonia Lupien’, Ph. D., directrice du Centre d'études
sur le stress humain?, conclut que quatre éléments créent
le stress. Ils forment l'acronyme CINE, une facon simple
de nous en souvenir.

En lisant leur description qui suit, nous verrons que
le stress n'est pas la pression du temps, mais la réaction
a une situation détectée comme menacante par le cerveau.
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/7727 Vous sentez que vous n'avez aucun controle,
- ou trés peu, sur une situation. P. ex.: Vous
étes en retard pour un rendez-vous important
et vous étes coincéE dans un énorme bouchon
de circulation.
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/7777 Quelque chose de complétement inattendu se produit,
A ou encore, vous étes informéE d'un événement,

mais pas de la facon dont il va se produire.

P. ex.: Vous vous réveillez avec une douleur

qui vous demande de modifier l'activité que

vous aviez prévue.

S Vous vivez une toute nouvelle situation.
P. ex.: Vous changez d'emploi ou vous entreprenez
une réorientation de carriere.

/" Vos compétences et votre ego sont mis & l'épreuve.
’ On doute de vos capacités. P. ex.: Un nouvel
employé vous questionne sur votre méthode

de travail comme s'il en doutait.

! LUPIEN, Sonia. Par amour du stress, Montréal, Editions au Carré, 2010, p. 25.
2 |nstitut universitaire en santé mentale de Montréal.
3 Inspiré de l'ouvrage Par Amour du stress, op. cit., p.155.
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85 % des gens ne mettront
pas a exécution leurs solutions
de rechange, mais e seul fait de les avoir

envisagées ouvre une porte. Cela fait en sorte que le
cerveau détecte moins de menaces et, en conséquence,
produit moins d'hormones du stress?.



pour rire et s'amuser
Par l'ACSM — Division du Québec

Les enfants ont bien souvent Le rire facile. Pourquoi ne pas
prendre Le temps de rire et de vous amuser avec eux s'il s'en
trouve autour de vous? Pourquoi ne pas leur donner du
temps pour s'ils s'amusent tout simplement, d'une maniére
non structurée ? Pourquoi ne pas vous permettre a vous aussi
des plaisirs informels?

«Beaucoup d'études montrent que le temps accordé au jeu
aide les jeunes enfants a développer leurs capacités sociales
et langagiéres, leur créativité et leur aptitude a apprendre.
[On parle ici du temps libre dédié au jeu non structuré.]

L n'est pas question de cours de danse ou de pratique du
football, mais [de jeux libres comme] creuser dans le jardin
a la recherche de vers de terre [...], jouer dans sa chambre
[...], [S'amuser] avec d'autres enfants sur le terrain de jeux,
[faire des jeux de construction en s'inventant un monde]

ou [...] regarder tout simplement par la fenétre [les nuages
qui créent des personnages]. IL s'agit d'explorer le monde,
[chacunE] a sa maniére et a son rythme. Pour un adulte
habitué a compter chaque seconde, le jeu "non structuré”
ressemble a du temps perdu, et notre réflexe est de remplir
ces plages vides par des activités d'apprentissage ou
d'enrichissement culturel®. »

Aujourd'hui, beaucoup de jeunes sont aussi occupés que
leurs parents, jonglant avec des emplois du temps bourrés
d'occupations. Ce type de situation a récemment été croqué
dans un dessin animé. Deux fillettes attendent 'autobus,
chacune absorbée par son agenda électronique. L'une dit
a l'autre: « D'accord, je recule mon cours de danse d'une
heure, je change mon cours de gymnastique et j'efface le
cours de piano... Toi, tu déplaces a jeudi ton cours de violon
et tu sautes ton entrainement de foot... Cela nous laisse un
créneau le mercredi 16 pour jouer de 15h 15 a 15 h 452 »

On peut toujours sourire... cela ressemble pourtant a la
réalité de certainEs jeunes.

HONORE, Carl. L'éloge de la lenteur, Paris, Marabout (Hachette Livre), 2004, p. 249.
Op. cit., p. 2L.

~ Entre Leurs activités déja programmées,

) Nous accordons-nous du temps pour nous divertir
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«Lerire est 'un des

remeédes Les plus faciles,

économiques et efficaces contre le stress.

[Lamene ['hypothalamus?[...] a sécréter des
endorphines, aussi appelées "hormones du bonheur".
Les endorphines apaisent le corps et apportent un bien-
étre en réduisant Les excés d'adrénaline et de cortisol
(hormones du stress). Le rire permet aussi de libérer
L'esprit de ses préoccupations®. » Rire dix minutes par
jour réduit La pression artérielle, améliore La circulation
sanguine et ['oxygénation du muscle cardiaque.

Avez-vous pris une pause-rire aujourd'hui? Si
l'occasion ne S'est pas encore présentée, vous pouvez
chercher une piste d'humour sur Internet, jouer un
tour a un collégue, trouver le sketch d'un humoriste
que vous aimez, appeler un proche qui vous fait rire...

. )

encourageons-nous les enfants a jouer pour
le simple plaisir?

avec nos enfants et petits-enfants, pour construire
avec eux des maisons de Lutins?

~ ' Prenons-nous des pauses pour rire et nous amuser?

K Ces pauses sont-elles structurées ou spontanées?j

«Situé sous le thalamus, thypothalamus [...] contrdl[e] le systéme nerveux autonome, et régulle] La faim, La soif, La température corporelle et le sommeil. Lhypothalamus influe également

sur le comportement sexuel et commande les réactions de colére et de peur.» (Dictionnaire Visuel, Portail encyclopédique ikonet.com, QA International, division des Editions Québec Amérique)

IS

COUP DE POUCE. Rire, c'est bon pour la santé!, [en ligne]. [http://www.coupdepouce.com/bien-dans-ma-tete/psychologie/rire-c-est-bon-pour-la-sante/a/44550] (19 décembre 2013)


http://www.coupdepouce.com/bien-dans-ma-tete/psychologie/rire-c-est-bon-pour-la-sante/a/44550
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Par ['ACSM - Division du Québec

(‘ Créer, c'est vivre deux fois. »

) Albert Camus
Créer seulE: essayer

des recettes de cuisine
originales; monter un
album avec les photos du
dernier voyage; changer
la disposition des meubles
de l'appartement; oser
fabriquer son premier

Créer avec des proches:
faire partie d'un groupe

meuble: etc de musique; construjre une T !
U cabane;apprendre a faie Tl i

des sushis; participeradu T i

théatre de rue; s'engager

dans une cause sociale ou
dans l'organisation d'un
événement culturel; etc.

Votre idée

Votre idée

Votreidée @ oo

! Inspiré de FAY, Claire. Cahier de gribouillages pour les adultes qui veulent tout
plaquer, Paris, Editions du Panama, 2007. 3

? GROZDANOVITCH, Denis. Lart difficile de ne presque rien faire, Paris, Editions Denoél,
2009, p. 13.
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Par l'ACSM — Division du Québec LeemTTTme -

o «Jétaistout ému s,
de pouvoir avoir, ™\
dans le métro,
une conversation
avec une personne

~
~
~

A Uére des super autoroutes de l'information,

rares sont les endroits ot nous pouvons échapper aux

courriels, cellulaires et autres téléphones intelligents.

Nous pouvons étre joignables en tout temps dans la rue, «Derniérement, j'avais

~~

- ~

a vélo, en voiture, pendant les réunions, pendant PR ui n'étai ,

les pauses, au café, au bar, a la montagne. Il est . ,n .rendez—\fou 5 d?”S un Caf?' N g Slor;] ?F,ahlgﬁ 25 s»u ' s

méme impossible, parfois, de nous cacher: le GPS est Jairegarde ce qui se passait s

désormais la pour nous localiser. Certains parlent de autour de moi:tout lemonde . Angelo .~

«laisses électroniques ». Que sont pour nous les médias était a son écran. Je me suis e ae- -

spciaux ?Des oufil's de contraintg ou de liberté? Il revien't demandé s'il était encore

a \chacun‘de' choisir le mo:pent ou nous' allumons et celui possible de cruiser dans

ou nous éteignons! Parfois, nous oublions que nous avons un espace public. » ) )

le choix, que les pauses sont possibles... pacep ‘ «Lautre jour, en rentrant
i ‘ o Paul a la maison, j'ai appris sur

Résister a Linjonction d'aller plus vite ne codlte rien. Facebook que ma filleule avait

Nous brancher nous permet bien souvent d'étre en lien L
avec les nouvelles mondiales, avec nos amiEs, nos enfants [? ceeur gros. J'ai pu tout de
ou nos petits-enfants disséminés a travers le monde. suite Lui téléphoner et échanger

Nous débrancher nous permet de passer plus de temps i avec elle.»
avec la famille et les amiEs, de cuisiner, de marcher, «Une de mes amies a un nouvel )

de manger a la table et d'échanger. amoureux. ILs se sont donné Jacqueline
emTTTTTTA - rendez-vous pour faire une
promenade d'une heure. Tout au
long du parcours, il a répondu d ses

/ «Le24 décembre dernier, % appels. Elle ne savait plus si c'était

! a 22 h 15, mon patron 1 acceptable ou pas, mais elle était Tl X
i m'alaissé un message sur triste de la situation. »
'\‘ mon iPhone. Par chance, Sophie
\ celui-ciétait éteint.» /~ «Lors d'une animation dans une
Charles école, les jeunes m'ont dit qu'ils
aimeraient avoir plus de repas en
et ~" «Nous avons une amie qui est '," famille pour échanger, mais que
«La semaine derniére, en fin de vie et nous sommes ! leurs parents étaient souvent a
nous avons soupé en famille. tout un groupe a la soutenir. Lordinateur ou en train d'écouter
Et mon gendre, qui est Nous sommes dans une liste % les nouvelles. On oublie trop
au Danemark, a pu participer courriel, ce qui nous permet de %, souvent que c'est dans ces simples
au repas par Skype. On recevoir toutes les nouvelles %, moments que les jeunes nous
se sentait plus proche. » en méme temps et de nous %, donnentacces a ce qu'ils vivent.»
Ginette partager les visites. » Mariléne

Angélique R

~~~~~~



pour apprendre
Par ['ACSM - Division du Québec

Vous étes-vous déja dit : si j'avais le temps, j'apprendrais
a tricoter, comme ma mere le faisait... j'apprendrais
l'italien, car je réve d'aller un jour en Italie... j'apprendrais
a bricoler plutét que de toujours appeler mon beau-frére...
j'apprendrais a jardiner pour avoir des plantes aussi
belles que celles de ma voisine... j'apprendrais a pécher

a la mouche comme dans les documentaires...
j'apprendrais a utiliser tel nouveau logiciel pour mon
travail... j'apprendrais a cuisiner pour ne pas toujours
acheter des plats préparés... j'apprendrais la boxe thaie
pour me défouler apres le travail, etc.

‘© Lacquisitonde el -

connaissances modifie les

propriétés physiques du cerveau en favorisant
la croissance de nouvelles connexions entre
les neurones — ces cellules qui facilitent

la communication entre le cerveau et le reste
de l'organisme —, et ce, tout au long de la vie.
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pour donner une place
a la spiritualite
Par 'ACSM - Division du Québec

La spiritualité est aussi multiple qu'il y a d'individus.
Certains vont l'associer a une religion ou a une

Eglise, d'autres a des rituels, d'autres a une approche
philosophique, d'autres encore d une quéte de sens

ou d la recherche d'un chemin qui a du cceur, qui nous
transformera et nous touchera au plus intime de notre
étre. Pour certains, la spiritualité permet de donner
un sens aux souffrances physiques ou aux événements
difficiles de la vie. Pour d'autres, c'est accepter

ce que l'on ne peut changer.

Pour Viktor Emil Frankl, éminent professeur de neurologie
et de psychiatrie autrichien du siecle dernier, lorsque nous
trouvons un sens aux événements de notre vie, la souffrance
diminue et la santé mentale s'améliore. Pour Frankl,

il y a chez l'étre humain une volonté de sens.

Et vous, quelles pauses
prenez-vous pour laisser place
a votre spiritualité ?

i % Selon le professeur de neurologie Edwin M. Robertson,
i de la Harvard Medical School, le cerveau humain
i a besoin d'une pause de 20 minutes pour pouvoir
i apprendre de nouvelles choses. IL lui faut en effet une

vingtaine de minutes pour réellement traiter et stocker
des informations dans la mémoire. Non pas en raison
d'une capacité de mémorisation Llimitée — le cerveau
est assez grand —, mais parce qu'il fonctionne a la
maniere d'un ordinateur dont la performance ralentit
lorsque plusieurs programmes sont utilisés en méme
temps. Par conséquent, si vous ne voulez pas oublier
des informations importantes, Robertson suggére une
pause de 20 minutes avant que le cerveau ne recoive
une nouvelle commande ou essaie de mémoriser

de nouvelles données. En un mot, plus vous négligez
les pauses, plus il y a risque d'oubli?!

! OCDE. Comprendre le cerveau : vers une nouvelle science de '‘apprentissage, [en ligne].
[http://www.oecd.org/fr/presse/comprendrelecerveauversunenouvellesciencedelap-
prentissage.htm] (16 décembre 2013)

2 PAPERBLOG. Le cerveau humain a besoin d'une pause de 20 minutes pour apprendre
de nouvelles choses, [en ligne]. [http://www.paperblog.fr/4714104/cerveau-humain-
a-besoin-d-une-pause-de-20-minutes-pour-apprendre-de-nouvelles-choses/] (16
décembre 2013)
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Si parfois la pause prend la forme d'un moment de .
solitude, de réflexion ou d'introspection, elle peut aussi
nous permettre de construire et de nourrir des relations.

Selon 'Enquétesur -

la santé dans les collectivités - -
canadiennes, les ainéEs qui ont déclaré avoir

un profond sentiment d'appartenance a leur collectivité
étaient plus susceptibles (62 %) d'étre en bonne santé

que ceux qui se sentaient plus détachéEs (49 %) (Shields
et Martel, 2006)".

Quels sont Les bienfaits qui se cachent
derriére une pause partagée?

En voici quelques exemples:

© D'autres études sérieuses ont démontré que «intimité
© amoureuse, l'amitié et un bon environnement affectif :
1 constituent des facteurs de guérison indéniables et i
» prolongent la vie des personnes, alors que La solitude i
1 et lisolement ont exactement Leffet inverse?». Vous en E
1 trouverez un excellent survol dans La guérison du cceur, :
©unouvrage de Guy Corneau. i

1 AGENCE DE LA SANTE PUBLIQUE DU CANADA. Le vieillissement en santé au
Canada: une nouvelle vision, un investissement vital — Des faits aux gestes,
p. 13, [en ligne]. [http://www.gov.mb.ca/shas/agefriendly/docs/vision_paper_
fr.pdf] (16 décembre 2013)

2 CORNEAU, Guy. La guérison du ceeur — Nos souffrances ont-elles un sens?
Montréal, Editions de l'Homme, 2000, p. 63.

Lo

D'autres exemples de bienfaits N
vous viennent-ils d l'esprit ? ‘


http://www.gov.mb.ca/shas/agefriendly/docs/vision_paper_fr.pdf
http://www.gov.mb.ca/shas/agefriendly/docs/vision_paper_fr.pdf
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IL nous arrive de nous arréter quelques minutes au travail
pour regarder par la fenétre, de suspendre une activité de
plein air avec les enfants pour nous allonger dans 'herbe
et regarder le ciel, d'interrompre notre magasinage pour
nous asseoir sur un banc et regarder les gens passer,

de cesser momentanément le pelletage pour regarder les
flocons tomber... Pourquoi ? Pour arréter, tout simplement,
pour respirer et révasser le nez en l'air.

lesquelles nous avons besoin de -
stimulants (café, amphétamines ou autre),

c'est que nous manquons de sommeil, et nous sommes
nombreux dans cette situation. Or, le manque de sommeil
a L'extréme peut déséquilibrer les réflexes et le jugement.
La somnolence cause plus d'accidents de voiture que
l'alcool. Les enfants qui manquent de sommeil ont plus

Une pause peut-elle ressembler a un moment de vide?
© de mal 4 se faire des amis, éprouvent plus de difficulté

A une balade dans la lune? A un instant suspendu,

i activité? N s s ) T
sans personne ni activite a se concentrer a l'école et produisent moins d'hormones
QOui, prendre une pause juste pour prendre une pause, de croissance?.

c'est possible.

ela vous arrive-t-il de le faire ? A quoi ressemble
une telle pause pour vous ?

Si pour une raison ou pour une autre vous ne pouvez
dormir davantage, ne dédaignez pas la sieste: elle est
idéale pour reprendre vos forces.

Cela dit, voici deux questions pour vous:
‘; Vous sentez-vous reposéE aprés votre sommeil ?

‘o) Est-il suffisant pour que vous meniez de fagon
satisfaisante et agréable ['ensemble de vos activités?

' FAY, Claire. Cahier de gribouillages pour les adultes qui veulent tout plaquer, Paris,
Editions du Panama, 2007.
2 HONORE, Carl. Léloge de la lenteur, Paris, Marabout (Hachette Livre), 2004, p. 19.
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Par l'ACSM — Division du Québec

Retourner aux études ou changer d'emploi, avoir un
enfant ou pas, faire du bénévolat pour une association

ou découvrir un nouveau sport, profiter de la retraite ou
envisager une réorientation professionnelle, changer ou
non de banquier, accepter ou refuser un nouveau contrat...
Nos vies sont pleines de questionnements. Notre seule
certitude: il faut faire des choix pour avancer dans la vie!

Selon l'enjeu de la question, prendre une pause de quelques
minutes ou mener une réflexion de plusieurs mois peut
nous permettre de réunir assez d'éléments de réponse

pour prendre une décision en toute connaissance de cause.
Cruciale ou quotidienne, la décision, une fois prise, sera
d'autant mieux assumée qu'elle relévera de nos valeurs

et de nos besoins propres.

Comment faire Le tri dans les possibilités qui s'offrent a nous?

Voici un exercice en quatre étapes':

7~ Lorsqu'une décision se rapporte a un vceu profond
- en nous ou a nos valeurs, sa simple évocation peut
nous remplir d'émotions positives et nous donner
l'impression d'étre tiréE vers l'avant, explique la
psychologue et psychothérapeute Cécile Kapfer.
Est-ce le cas dans votre situation actuelle?

Vous est-il difficile de dire oui ou non lorsqu'une
possibilité se présente a vous, par crainte de blesser
quelqu'un, par culpabilité de ne pas en faire assez,
ou autre?

Prenez le temps de vérifier ol vous en étes avant de
dire oui... ou non! La culpabilité n'est pas toujours
une bonne compagne.

! Inspiré de PSYCHOLOGIE.COM — MIEUX VIVRE SA VIE. Bien choisir en 5 étapes,

[en ligne]. [http://www.psychologies.com/Moi/Se-connaitre/Comportement/Articles-

et-Dossiers/Savoir-faire-les-bons-choix/Bien-choisir-en-5-etapes] (3 janvier 2014)

En allant chercher un deuxiéme avis ou en profitant
de L'expérience d'unE proche, nous disposons de
plus d'éléments en main, d'une conscience plus
aigtie des différentes facettes de la situation

et d'une meilleure distance, ce qui élargit notre
perspective et devrait nous aider a mieux peser
le pour et Le contre. Il arrive méme que de tels
échanges nous amenent a faire des choix
différents de ce a quoi l'on s'attendait de nous,
car ces échanges nous auront permis de sentir
ce qui résonne juste en soi.

P.ex.: Envoi du CV; inscription a une activité
sportive; préparation de boites pour le
déménagement; etc.

P.ex.: A une rencontre avec un conseiller en
recrutement d'un service des ressources humaines;
a une séance de patinage de vitesse autour de
l'anneau; a la recherche d'un logement répondant
a vos critéres; etc.

Vivez cette situation idéale jusqu'a ce que le
bien-étre vous imprégne pleinement. Vous serez
prét a agir quand l'impatience l'emportera sur
l'appréhension.

Léonard de Vinci disait :
(( Qui pense peu se trompe beaucoup. »

Qu'en pensez-vous ?


http://www.psychologies.com/Moi/Se-connaitre/Comportement/Articles-et-Dossiers/Savoir-faire-les-bons-choix/Bien-choisir-en-5-etapes
http://www.psychologies.com/Moi/Se-connaitre/Comportement/Articles-et-Dossiers/Savoir-faire-les-bons-choix/Bien-choisir-en-5-etapes

pour donner de l'affection
Par ['ACSM - Division du Québec

Récemment, j'ai rencontré un donneur de cdlins. Tout en
distribuant ses accolades aux passants dont certains lui
laissaient quelques sous, il leur expliquait l'importance
qu'ont les liens pour la santé mentale. J'étais a la fois
triste et touchée. Triste de penser que les gens manquent
de cdlins et que ceux-ci sont donnés par un inconnu;

et touchée de voir une personne prendre le temps d'offrir
des cdlins sans distinction d'dge, de sexe, de richesse...

Avez-vous déja Lu L'histoire des Chaudoudoux!? I était

une fois un village ou chaque habitant recevait a sa naissance
un sac inépuisable de chaudoudoux qu'on s'échangeait
sans limites. On prenait le temps de se regarder, d'écouter,
de se consoler, de tendre la main, d'étreindre avec cceur,

de comprendre, de pardonner, de vivre selon un code de

vie raisonné. Les villageois sentaient qu'ils existaient, qu'ils
étaient importants les uns pour les autres, qu'ils étaient
reconnus et qu'ils avaient chacun leur place.

Un jour, un esprit maléfique fit courir la rumeur selon
laquelle une pénurie de chaudoudoux menacait la petite
communauté. Donnant crédit a la rumeur et craignant de
manquer de chaudoudoux, les femmes et les hommes du
village se sont mis a les garder pour eux. Et plus ils sont
devenus avares, plus ils sont devenus tristes et malheureux.
ILs se sont imaginé qu'une pénurie d'affection pouvait se
produire. Or, c'est tout le contraire qui est vrai: plus on
donne de laffection, plus celle-ci se propage.

Prenons une pause pour participer a la multiplication
des gages d'affection autour de nous.

1 STEINER, Claude. Le conte chaud et doux des Chaudoudousx,
Paris, InterEditions, 2009.
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Par 'ACSM - Division du Québec

IL arrive que l'on vive de grandes émotions, une tristesse
qui nous donne le goiit de tout ldcher, une colére qui
nous envahit. S'il est bon de prendre une pause pour
comprendre l'émotion qui nous habite et y répondre
adéquatement, il arrive parfois que l'inverse nous fasse
aussi du bien. Lorsque l'émotion est trop lourde ou prend
beaucoup de place, tenter de se libérer l'esprit en prenant
une pause pour quelques heures peut donner la force
nécessaire de mieux y faire face par la suite.

Et vous ? Prenez-vous parfois
une pause de vos émotions ?



Le réseau québécois de 'ACSM

N

Association canadienne
pour la santé mentale
Québec

La santé mentale pour tous

PN

L'Association canadienne pour la santé mentale —
Division du Québec a vu Le jour en 1955. Elle
propose aux Québécoises et aux Québécois des
moyens de prendre soin de leur santé mentale.
Elle travaille en collaboration avec dix filiales
établies dans différentes régions du Québec.

acsm.qc.ca 514 849-3291

acsm-ca.qc.ca 418 835-5920

acsmen.ca 418 766-4476

O

Avec la collaboration de :

o
A Gil
Capsana a fosnacoie de
ctivez votre santé
Acti t té gérontologie

La santé mentale...

c'est un mouvement continu, une recherche
d'équilibre entre les différentes sphéres de

notre vie: le physique, le mental, le spirituel

et 'émotif. Notre santé mentale est influencée
par des facteurs biologiques et expérientiels
(événements vécus, estime de soi, habitudes de vie,
stress, etc.) de méme que par les environnements
physique (habitation, quartier ou arrondissement,
etc.), social (liens avec la famille, liens avec la
communauté, etc.) et économique (statut socio-
économique, conditions de vie, etc.).

acsmlsj.ca 418 275-2405

acsmmontreal.qc.ca 514 521-4993

acsmrs.qc.ca 450 616-1569
santementale.ca 418 549-0765
450 746-1497

Pour tout savoir sur la campagne

* @trebiendanssatéte.ca

Merci aux commanditaires :

Desjardins Ministére de La Santé
Assurances et des Services sociaux


http://www.acsm.qc.ca
http://www.acsmbf.com
http://www.acsm-ca.qc.ca
http://www.acsmcn.ca
http://www.acsmhr.com
http://www.acsmlsj.ca
http://www.acsmmontreal.qc.ca
http://www.acsmquebec.org
http://www.acsmrs.qc.ca
http://www.santementale.ca
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