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PPaarr  ::  LLyynnddaa  AAllllaarrdd  

                  CCoooorrddoonnnnaattrriiccee  

 
 
 

 

L’année 2012 est à nos portes!!! 
 
C’est avec l’année 2012 que le Réseau célébrera son 30ième anniversaire!!!  Nous sommes à 
préparer la fête.   Nous vous informerons bientôt des événements à venir.  Nous sommes 
évidemment heureux d’être là où nous sommes après 30 ans.  Nous ferons sûrement notre 
bilan…  nous y reviendrons. 
 
La fin de l’année 2011 est là… c’est sûrement un moment de bilan pour vous aussi. 
Qu’est-ce qui a été marquant pour moi en 2011?  Quels sont mes bons coups?  Dans quel 
domaine de ma vie ai-je eu des difficultés?  Dans ma vie professionnelle, dans ma vie 
familiale, dans ma vie personnelle, dans ma vie affective, dans ma vie spirituelle? 
 
Où j’en suis aujourd’hui? Si je pose un regard en arrière, sur ma dernière année, de quoi 
suis-je particulièrement fier(e) et qu’est-ce que je tenterai d’améliorer en 2012… et ce, une 
journée à la fois. 
 
Je vous souhaite très sincèrement de prendre le temps de faire ce bilan, puisque lorsqu’on 
sait d’où on vient, il est plus facile de savoir où on veut aller et comment s’y rendre…  
Je vous souhaite en cette nouvelle année 2012; du temps pour vous, du temps de qualité 
avec vos proches, du temps de recul pour vous arrêter et des moments harmonieux chaque 
jour… 
 
Je souhaite que vous vous donniez les moyens de poursuivre votre cheminement personnel, 
professionnel, familial et spirituel…  Que la vie vous gâte!! 
 
J’en profite pour vous remercier de votre présence, votre collaboration et votre participation 
à la vie du Réseau…  Sans vous, chers participants, chers membres de l’équipe et chers 
partenaires et collaborateurs, Le Réseau et moi-même ne serions qui nous sommes. 
 
Merci de faire partie de la vie du Réseau et de ma vie en tant que coordonnatrice de ce 
Réseau que j’aime tant et auquel je crois tant. 
 

Heureux temps des fêtes et une très bonne année 2012! 
Au plaisir de vous revoir en 2012! 
 
Sincèrement 
Lynda Allard 
Coordonnatrice 
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Ce programme s’adresse à des adultes ayant déjà complété une démarche de réadaptation pour leur 
problème de consommation.  Cette démarche leur est proposée sous forme de 8 rencontres de groupe 
fermé, à raison d’une rencontre par semaine (voir les thèmes ci-dessous) et 2 rencontres individuelles. Ce 
service s’adresse non seulement aux personnes fréquentant actuellement nos services, mais à toutes 
nouvelles personnes qui y seraient intéressées. 

 

NNoouuss  ooffffrroonnss  33  ggrroouuppeess  ppaarr  aannnnééee..  

LLeess  pprroocchhaaiinnss  ggrroouuppeess  ddéébbuutteerroonntt  llee  1122  jjaannvviieerr  22001122    

eett  llee  55  aavvrriill  22001122    

àà  1188  ::3300  hheeuurreess  
PPoouurr  ddee  pplluuss  aammpplleess  iinnffoorrmmaattiioonnss  oouu  ppoouurr  vvoouuss  iinnssccrriirree,,  TTéélléépphhoonneezz  aauu    445500  775599--44554455  

 
 

Le groupe de support s’adresse aux personnes ayant déjà complété le programme de prévention de la 
rechute offert par Le Réseau.  Les rencontres ont lieu le mardi (sauf exception) de 18 :30 heures à 21 :15 
heures à l’Académie Populaire au 200, de Salaberry à Joliette.  S.V.P., confirmer votre présence avant de 
vous présenter en appelant au (450) 759-4545. 
 

LLLaaa   ppprrroooccchhhaaaiiinnneee   rrreeennncccooonnntttrrreee   ddduuu   gggrrrooouuupppeee   sssuuuppppppooorrrttt   aaauuurrraaa   llliiieeeuuu   llleee   111777   jjjaaannnvvviiieeerrr   222000111222...   
  

PPoouurr  ddee  pplluuss  aammpplleess  iinnffoorrmmaattiioonnss  oouu  ppoouurr  vvoouuss  iinnssccrriirree,,  ttéélléépphhoonneezz  aauu    445500  775599--44554455  
 

Le Café du Réseau est une activité proposée à tous les participants du Réseau, anciens ou nouveaux qui 
ont le désir de venir discuter et échanger sur des thématiques avec d’autres personnes qui fréquentent 
les services de l’organisme.   Cette activité est offerte à tous les derniers jeudis du mois, de 9h à midi au 

200, de Salaberry, à Joliette, au troisième étage, local 302.  Inscription obligatoire 

 

LLeess  pprroocchhaaiinneess  rreennccoonnttrreess  dduu  CCaafféé  dduu  RRéésseeaauu  aauurraa  lliieeuu    

llee  2266  jjaannvviieerr  22001122..  

  
PPoouurr  ddee  pplluuss  aammpplleess  iinnffoorrmmaattiioonnss  oouu  ppoouurr  vvoouuss  iinnssccrriirree,,  TTéélléépphhoonneezz  aauu    445500  775599--44554455  
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PPaarr  ::    RRiicchhaarrdd,,        

                    PPaarrttiicciippaanntt  dduu  RRéésseeaauu  

  

Bonjour, je me nomme Richard et je vais vous parler de mon "premier Noël" abstinent. Abstinent est un bien 
grand mot. J'étais simplement à jeun je n'ai fait que ne pas consommer ce Noël là. 

 
Pour en arriver là, il m'a fallu huit mois de préparation. Je dois dire qu'à une époque de ma vie, une autre 
substance était devenue ma consommation de choix et que j'en abusais sporadiquement. Je consommais 
aux deux semaines. En fait je vidais mon compte de banque aux deux semaines.  

 
J'ai alors commencé à faire des "meetings" pour arrêter cette consommation. Il n'était pas question, à cette 
époque, de cesser de boire. «Vous allez m'arrêter d'abuser de ça, OK mais y en a pas un t. . . .  qui va 
m'arrêter de boire!». C'était ma philosophie de l'époque.  
 
Cette façon de penser dura jusqu'au jour où un bon membre finit par me faire comprendre que la bière 
m'amenait automatiquement à l'autre consommation. Voilà comment j'étais "framé" à cette époque. J'ai donc 
décidé d'arrêter l'alcool. Nous étions au début novembre de cette année-là, il y a environ vingt ans. Non, je 

n'ai pas vingt ans de sobriété. La rechute, je connais.  
 
Cette année-là donc, je dois affronter la famille et les amis à jeun! OUP'S! Comment faire? Ici je voudrais 
vous donner des trucs extraordinaires, inédits et tous meilleurs les uns que les autres. En réalité, je n'ai rien 
fait de bien spécial. Je me suis présenté chez mes parents avec ma blonde de l'époque et elle, étant au 
courant, j'ai, nous avons affronté la gang. Non merci, j'ai décidé de ne plus boire! C'est comme «garocher» 
une grosse roche dans un trou d'eau. L'effet est assez spectaculaire! Même dit discrètement à la première 
offre, la nouvelle a fait le tour de l'assemblée à une vitesse ahurissante. Du jamais vu. C'est une bonne façon 
d'attirer l'attention, si vous voyez ce que je veux dire. 
 
Il y en a eu un truc. Tout un, simple. Une prise de décision et aller de l'avant, faire face, et assumer une 
décision murie, basée sur un mal-être causé par la consommation. Je ne vous dis pas que j'étais très à l'aise 
en arrivant chez mes parents. J'étais plutôt mal à l'aise. L'orgueil, ce gentil péché mignon ravageur et 
destructeur,  qui, soit dit en passant, se manifeste encore trop souvent à mon goût, était très présent à ce 
moment-là.  
 
Il y en a un autre truc que j'ai pris. J'ai bu du Ginger ale. Ce breuvage ressemblant à s'y méprendre à de la 
bière me donnait l'impression de faire partie de la gang quand j'avais, comme eux, mon verre à la main. 
 
Je me suis aussi rendu compte que les gens ont bu beaucoup moins à ce party de Noël que les années 
précédentes. Pourquoi? Pour ne pas m'inciter à boire? Parce que dans le passé ma consommation avait un 
effet d'entraînement? Parce que les lois étaient plus strictes? Parce que? ? ? ? Un mélange de toutes ces 
réponses? Je ne le sais pas. 
 
De mon côté, l'expérience s'est avérée plus facile que prévue. J'en ai retiré une certaine fierté; surtout le 
lendemain au réveil. Pas de mal de tête, un bon souvenir de la veille me rappelant toute la soirée sans me 
demander quelle gaffe j'avais commise.  

 
C'est simple, trop simple? Peut-être mais ce n'est pas facile. Cela m'a demandé de la détermination, une 
bonne dose de courage et de la fermeté. Quand j'ai dis «non», j'étais ferme dans ma réponse. Ferme et poli à 
la fois. Ça a marché. 

 
Bon courage et passez de bonnes et belles fêtes en santé! 
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PPPèèèrrreee   NNNoooëëëlll,,,   PPPèèèrrreee   NNNoooëëëlll,,,                           

aaappppppooorrrttteee   dddeeesss   BBBééébbbeeelllllleeesss……… 
   Par : ACEF de Lanaudière 
             
 

 
 

Père Noël, Père Noël,apporte des bébelles...    
 
Consommer moins, en respectant nos moyens, le faire d'une manière plus solidaire et 
profiter davantage du temps partagé avec les êtres qu'on aime, voilà la philosophie de 
l’ACEF pour cette période des fêtes.  
 

Le cadeau 

Tout d'abord, mesurer lôutilit® du pr®sent et son plaisir çdurableè. Songer ¨ acheter usag® 
plutôt que neuf, des produits locaux et du terroir ou un bien fabriqué « made in Québec ». Un 
livre est une avenue intéressante et économique. L'échange de présents sous forme de pige 
et la fabrication de cadeau maison permettent également de sauver des coûts.   

Plutôt que de donner constamment des objets, on peut préférer offrir une activité à faire près 
de chez soi avec notre entourage (souper au restaurant, spectacle, sport d'hiver, billet de 
cinéma...). La sortie sera sûrement mémorable et vous rapprochera.   

 

L'emballage 

Vous avez finalement décidé de gâter votre beau-frère avec un chandail de laine équitable qui 
le tiendra au chaud cet hiver? Il s'agit maintenant dôenvelopper votre cadeau. Dans ce 
domaine, les pages de magazines et les sacs de carton (à condition de les réutiliser) sont déjà 
plus écolo-chics que le papier d'emballage que l'on jette souvent après un seul usage. Il est 
aussi possible de donner une deuxième vie à nos boîtes de biscuits métalliques ou à de jolis 
tissus afin d'agrémenter notre présent.  
 

La carte de souhaits 

Votre tante Cécilia appréciera probablement beaucoup plus la carte que vous aurez fabriquée 
spécialement pour elle plutôt qu'une achetée et signée en vitesse. Si vous ne vous sentez pas 
l'âme artiste, des organismes tels que l'UNICEF financent en partie leurs actions par la vente 
de cartes. Les cartes virtuelles à envoyer par courrier électronique font aussi plaisir. 

 

N'oubliez pas que chaque geste compte et que ces alternatives sont pertinentes 
pour toutes occasions!  
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 Avant de m'apprendre l'alphabet ou la table de 
trois, l'école m'a appris que j'étais repoussant. 
Le taupin de la 1re année ne cessait de me 
pousser pour me faire tomber, ce qui faisait rire 
une bonne partie de la classe. Ce fut pour moi 
un choc. À la maison, j'étais tant aimé que je ne 
pouvais comprendre qu'à l'école, je sois aussi 
malmené.  Pourquoi moi? Pourquoi c'était moi 
qui subissais les humiliations de mes 
camarades et pas un autre? Ça devait être 
parce que j'étais moins bon que les autres. 
C'est cette constatation qui fait le plus mal. 
Beaucoup plus que les coups. Mais elle ne m'a 
pas hanté longtemps. J'ai vite compris que si la 
petite brute s'en prenait à moi, c'est juste parce 
que j'avais les jambes croches et que c'était 
facile de me faire tomber. Les petites brutes 
aiment la facilité. C'est pour ça qu'elles 
s'attaquent à ceux qui ont l'air les plus 
vulnérables. Ce n'est que ça qui détermine le 
choix des victimes. On s'attaque aux fragiles. 
Aux sensibles. Pas aux moins bons, juste aux 
moins solides. C'est la lâcheté des bourreaux. 
Heureusement pour moi, si mes jambes étaient 
faibles, mon caractère était fort. J'étais un faux 
fragile. Un résistant. Et quand l'intimidant a 
constaté qu'il avait beau m'accrocher les pieds, 
jamais il ne ferait tomber ma tête, il a 
abandonné. 

 

 

 Au fil des ans, il y en a d'autres qui se sont 
essayés. Étant un handicapé allant à l'école 
des enfants normaux, j'étais toujours le 
différent de la gang. Et la différence attire 
ceux qui ont un trop-plein de haine à 
expulser. Ces épisodes d'intimidation n'ont 
jamais duré longtemps. Mon imperturbabilité 
décourageait les plus acharnés. Je n'ai pas 
de mérite. C'est la nature qui m'a donné une 
tête de cochon! 
 

Malheureusement, il y a plein d'enfants qui 
n'ont que des petits coeurs d'anges. Plein 
d'enfants que les agissements des 
persécuteurs minent, marquent et détruisent. 
À jamais.  Ce qui est paniquant quand on est 
victime de la méchanceté, c'est l'isolement. Il 
n'y a personne pour nous défendre. Chacun 
sauve sa peau. Quand je me faisais jeter à 
terre, il y avait les cons qui riaient, mais il y 
avait surtout les autres qui regardaient 
ailleurs. Ces autres qui avaient assez 
d'humanité pour réaliser que ce n'était pas 
correct, ce que faisait le terroriste en culottes 
courtes, mais pas assez de courage pour 
s'en mêler. Ils ne voulaient surtout pas être à 
ma place. Et en venant à ma rescousse, ils 
risquaient de l'être. Pourtant, s'ils étaient 
tous venus, la bonté aurait gagné. Mais la 
bonté est difficile à faire bouger.  
 
Alors, les pas fins en profitent. 
 

Stéphane Laporte 

La Presse 
Le 5 décembre 2011 

Puisque l’intimidation peut devenir un facteur de risque important à la toxicomanie,   nous avons pensé vous 
partager cet article très touchant de Monsieur Stéphane Laporte, paru dans la presse du 5 décembre dernier. 
     

http://recherche.cyberpresse.ca/cyberpresse/search/theme/cyberpresse/template/result?q=&fq%5b%5d=author:St%C3%A9phane+Laporte&sort=recent
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Les plus faibles dans les histoires d'intimidation 
ne sont pas ceux que l'on pense. Ce ne sont pas 
ceux qui sont attaqués, ce sont tous ceux qui 
laissent faire, ce sont tous ceux qui laissent 
défaire. 
 

Le principal rôle de l'école, ce n'est pas 
d'apprendre aux enfants le français, l'histoire, les 
mathématiques ou la chimie, c'est d'apprendre 
aux enfants à vivre ensemble. À peine sevré, on 
quitte sa famille pour passer ses journées avec 
des dizaines d'étrangers. Pouvez-vous nous 
montrer comment nous apprivoiser? Apprenez-
nous la responsabilité. Des actes que l'on fait. Et 
des actes que l'on ne fait pas.  
 
Il faut connaître les conséquences de nos 
coups, et les conséquences de notre 
indifférence.  Il faut se servir du français, de 
l'histoire, des mathématiques et de la chimie 
pour nous apprendre la connaissance de soi et 
la connaissance des autres. 
  
Adulte, quand on est victime d'intimidation, on 
peut décider de quitter notre emploi, notre club 
de hockey ou notre mari. Enfant, quand on est 
victime d'intimidation, on ne peut pas décider de 
quitter l'école. L'école a le monopole de notre 
destin. Changer d'école ne change souvent pas 
grand-chose. Chaque école a son quota de 
gentils, de tièdes et de mauvais. On est pris 
dans le cul-de-sac du malheur. Et il n'y a qu'une 
façon de s'en échapper... 
 
Voilà pourquoi l'école doit être le milieu le plus 
sain du monde. Voilà pourquoi l'école ne doit 
pas être un endroit où on apprend tout par 
coeur, mais tout avec le coeur. Nos enfants y 
abandonnent leur jeunesse, en échange, 
donnons-leur le meilleur de nous-mêmes.   

Il faut créer la Société des intimidés disparus. 
À la mémoire des âmes fragiles qui n'ont pas 
su résister au climat hostile qui règne dans 
plusieurs des établissements scolaires. 
 
 
Il faut être attentif, prévenant et pacificateur. Il 
faut que cette société regroupe tous les profs, 
tous les élèves, tous les parents, tous les 
intervenants, tous ceux qui sont passés par là. 
Que ce soit la priorité numéro un. Que le plus 
important de tous les savoirs soit le savoir-
vivre.  Bien sûr, il y aura encore des taupins. 
Bien sûr, il y aura encore des victimes. Mais 
s'il y en a seulement un peu moins, tous ces 
efforts ne seront pas vains. 
 

Il aura fallu le suicide d'une enfant pour éveiller 
les consciences. Pourtant, ceux qui continuent 
de vivre malgré les blessures du rejet 
devraient aussi nous émouvoir.  Donnons leur 
raison d'avoir cru en la vie, d'avoir cru en eux, 
d'avoir cru en nous.  Arrêtons d'être complices 
par omission de tous les actes d'intimidation.   

Pas besoin d'avoir les jambes croches pour 
avoir du mal à se tenir debout. 
  

Que tout le monde se lève. Que tout le 
monde se tienne. 
  
Je dis respect à tous les intimidés. 

  

 
 
 
 
 
 
 
 

Nous traiterons du sujet de l’intimidation lors 

de la prochaine parution du Réseau  d’infos. 
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                                                                        RRREEESSSEEEAAAUUU---LLLUUUTTTIIIOOONNN 
   Par :  Roxane Rivard 
             Agente de prévention  
             
 

 
 

Un nouvel outil de prévention auprès des adolescents de 12 à 17 ans 
 
 

 

 

Lô®quipe de pr®vention du R®seau communautaire dôaide aux alcooliques et autres 
toxicomanes travaille depuis deux ans sur cet outil et nous sommes très fiers 
dôannoncer quôil arrive enfin! Je parle de notre tout nouveau jeu, R®seau-lution.  
 
Gr©ce ¨ la participation financi¯re de lôinstitut Barthelemy-Joliette, nous avons conçu 
un jeu de société sur la toxicomanie. Ce jeu sera un outil que les agents de 
prévention utiliseront afin de sensibiliser les adolescents fréquentant les différentes 
maisons de jeunes de la région du nord de Lanaudière. Avec son graphisme, ses 
couleurs accrocheuses et des questions collées sur la réalité des jeunes, le jeu 
connaîtra s¾rement un grand succ¯s aupr¯s dôeux.  
 
Lôobjectif de nos visites dans les maisons de jeunes est de leur donner des 
informations justes sur la consommation de drogues, sur la toxicomanie, les 
sensibiliser ¨ lôimportance de d®velopper des alternatives ¨ la consommation et les 
aider à développer des habiletés personnelles et sociales afin de diminuer leur besoin 
dôavoir recours aux substances psychotropes.  
 
Jouer avec les jeunes nous permettra aussi de faire le repérage et la détection de 
jeunes ayant une consommation à risque ou problématique et ainsi leur offrir les 
services appropriés ou les référer à la ressource appropriée. 
 
Les maisons des jeunes de la région ont déjà été sollicitées et déjà, des visites sont 
pr®vues dans certaines dôentre elles. Espérons que ce projet aura le succès souhaité! 
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Opération Nez rouge 

LANAUDIÈRE  

Pour un raccompagnement, 
composez entre 21h00 -03h00 

le 

(450) 756-4011  

 
L'horaire de la centrale sera 

du dimanche au jeu di de 21 h 
à 03 h ainsi que les vendredis 

et samedis de 19 h à 04 h  
 

Une équipe de 3 bénévoles 
Nez rouge ira alors vous 

rejoindre afin de vous 
raccompagner gratuitement à 
l'endroit de votre choix, et ce, 

à bord de votre propre 
véhicule.  

 

Le taxi , une autr e alternative 
pour retourner à la maison en 

toute sécurité après une 
soirée bien arrosée :  

Taxi Deux têtes    
 

450-753-7575                

Taxi Monaco    (ils vous 
accompagnent, vous et 

votre voiture) 
 
 

 

Site éducalcool : 
 

www.educalcool.qc.ca 

UUUNNN   PPPAAARRRTTTYYY   QQQUUUIII   FFFIIINNNIIITTT   BBBIIIEEENNN   !!!   
 

      PPaarr  ::    VVéérroonniicc  AArrppiinn  

                      AAggeennttee  ddee  rrééiinnsseerrttiioonn  

 

            
   
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. 

55..  

Tu as ton plan pour aller, tu prévois 
ton plan pour revenir. C’est aussi 
simple que çà! 
 

Le temps des fêtes approche à grand 
pas : les partys de bureau, d’amis et de 
famille sont nombreux à cette période. 
 
Depuis 2000, un pourcentage d’environ 
30% de conducteurs décédés ont été 
testés à un taux d’alcoolémie supérieur à 
0.08 selon  le bureau du Coroner. Et en 
2003, ce pourcentage passait à 38.5%

 

(Cannabis au volant, Si tôen roule un, 
roule pas lôautre, AITQ.) 
 
Facultés affaiblies inclut, en plus de 
l’alcool, toute consommation de drogues 
et de médicaments ainsi que la fatigue. 
De plus, il est important de dire que seul 
le temps peut faire diminuer les effets de 
l’alcool. Cependant, d’une personne à 
l’autre et d’une fois à l’autre, l’effet n’est 
pas le même.  Eh oui, la même 
consommation peut amener un effet 
différent de celui ressenti les fois 
précédentes.  D’où l’importance d’être à 
l’écoute de soi. 
 
Lorsque nous avons des invités, nous 
avons une responsabilité sociale. En 
effet, il est important d’avoir en tête qu’il 
peut y avoir parmi nos invités, des 
personnes qui sont dans l’impossibilité 
de retourner chez eux avec leur voiture. 
 
 

Voici ce que vous pouvez faire : 
 

 Offrir un endroit pour coucher (dans 
votre maison) 

 Offrir un taxi, ou une personne qui 
demeure abstinente parmi les invités 

 Utiliser un service de raccompagnement 
(nez-rouge) 

 Offrir des consommations sans alcool 
 

 

Vous aussi, pouvez être 
prudent en modifiant 
certains comportements.  
 

Voici quelques exemples :  
 

 Éviter le mélange de 
substances 

 Alterner entre boisson 
alcoolisée et non-
alcoolisée 

 Prévoir un montant 
d’argent pour le taxi ou 
avoir un chauffeur 
désigné 

 
 

Chacun de nous sommes 

responsable de nos choix. Si 

tu veux tõamuser, arrange-

toi donc pour avoir un beau 

souvenir de ton party 

jusquõ¨ la fin. 
 

¢a nõarrive pas 

quõaux autres! 

 

 
 

 

 

http://www.educalcool.qc.ca/
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QQQUUUEEELLLSSS   SSSOOONNNTTT   VVVOOOSSS   SSSOOOUUUHHHAAAIIITTTSSS      

PPPOOOUUURRR   LLLAAA   PPPRRROOOCCCHHHAAAIIINNNEEE   AAANNNNNNEEEEEE   ???   
 

                              PPaarr  ::    MMaarriiee--ÈÈvvee  MMaalloo  

                                                AAggeennttee  ddee  rrééiinnsseerrttiioonn  

 

            
   
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. 

55..  

Quels sont vos souhaits pour la prochaine année ?? 
 
Que vous souhaitez-vous pour l’année qui vient ?? 
 

Pour un instant, soyez égoïste. Arrêtez-vous et pensez à vous. 
Seulement à vous.  Regardez l’année qui se termine et faites un bilan 
de ce qui vient de se passer. Il est important de savoir d’où  on vient, 
pour savoir où on s’en va !! 
 
Faire un bilan permet de voir ce qu’ont été les bons coups comme les 
moins bons, de voir ce qui a été positif et ce qui a été plus difficile. 
Cela permet aussi de voir ce qui a été travaillé et ce qui doit continuer 
à être amélioré. 
 
Prenez un temps d’arrêt…Réfléchissez.  Que vous souhaitez-vous ?  
 
Il doit y avoir une différence entre des objectifs et des souhaits. Un 
objectif est un but que quelqu’un se fixe et qu’il doit atteindre. Un 
souhait est plutôt un vœu, le désir que quelque chose s’accomplisse.  
 
Le souhait permet de rêver.  
 

Désirez, rêvez pour la prochaine année aux choses les plus folles et 
que vous souhaitez le plus.  

 
 L’équipe du Réseau vous souhaite de prendre le temps….de respirer, 
de lâcher-prise, d’avoir du plaisir, de vivre. 
 
L’équipe du Réseau vous souhaite une excellente année 2012 ! 
 
À l’an prochain !! 
 
 

 
"Noël n'est pas un jour ni 
une saison, c'est un état 

d'esprit."  
 

- Françoise SAGAN 
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QQQUUUEEELLLQQQUUUEEESSS   PPPEEETTTIIITTTSSS   PPPLLLAAAIIISSSIIIRRRSSSééé   
   Par : France Bazinet 
           

 

            
   
 
 
  
 
 
     
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

Voici quelques exemples d’activités et de bons moments  
à s’offrir : 
 

 Aller voir «Tintin en 3D» au cinéma…  ou vous louer un bon film  

 Aller vous chercher un bon livre à la bibliothèque municipale 

 Aller visiter quelqu’un que vous aimez 

 Aller prendre une bonne marche en nature 

 Enfiler des patins…   (si la glace est belle…)   

 Faire de la raquette, du ski de fond ou du ski alpin 

 Aller glisser ou faire un bonhomme de neige….  Redevenir enfant pour quelques instants 

 Vous permettre de faire la grasse matinée 

 Vous créer un bel atmosphère, allumer des chandelles, écouter votre musique préférée 

 Cuisiner une bonne soupe ou un bon repas qui répandra une bonne odeur dans la maison 

 Dessiner, Peindre, colorier des mandalas 

 Écrire  

 Cuisiner 

 Faire un casse-tête 

 Écouter de la musique ou jouer d’un instrument 

 Aller dans un petit resto prendre une bonne soupe ou un bon déjeuner 

 Réécouter un vieux film ou une vieille série télévisée 

 Aller visiter une galerie d’art ou un musée 

 Faire des jeux de mots ou des jeux de chiffres (ex. : sudoku) 

 Savourer un bon thé  

 Enfiler un pijama bien confortable et faire une sieste ou se plonger dans un bon roman policier 
 
En fait, peu importe l’activité, l’important est de se faire du bien…  alors faites-vous des petits 
plaisirs!!! 
 

La période des fêtes est souvent associée à des rencontres de famille, des sorties de toutes 
sortes et de course folle dans les magasins…  On se demande souvent de quelle façon nous 
sortirons de cette folle période.  C’est aussi une période d’arrêt pour plusieurs…  propice au 
ressourcement et au repos entre les partys.   Considérant le fait que ce qui nous fait plaisir nous 
aide à recharger notre énergie, alors que ce qui nous déplait nous vide, il est donc important de 
se garder du temps et de se réserver des moments de plaisir bien à nous.  Voici quelques petites 
suggestions d’activités qui peuvent vous aider à introduire une petite dose de plaisir dans vos 
vacances…   
 

 

 

çLa vie, cõest comme une bicyclette,  
il faut avancer pour garder lõ®quilibre. è 

- Albert Einstein 
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RRREEECCCEEETTTTTTEEESSS   DDDEEE   NNNOOOEEELLL   FFFAAACCCIIILLLEEESSS   EEETTT   EEECCCOOONNNOOOMMMIIIQQQUUUEEESSS   

    
 

            
   
 
 
  
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Recette Pizza de Noël 
 
Préparation :  15 min 

 
 
Ingrédients : 
1 paquet de 250 g de fromage à la crème  
1/2 tasse (125 ml) de mayonnaise  
1/4 de tasse (60 ml) de crème sure (facultatif)  
1/2 poivron vert coupé en petits dés  
1/2 poivron rouge coupé en petits dés  
1 oignon vert haché  
1 tomate moyenne coupée en petits dés  
2/3 de tasse (160 ml) de sauce chili  
1 tasse (100 g) de fromage râpé finement 

Étapes : 

Mélanger au robot ou au batteur électrique le fromage, 
la mayonnaise et la crème sure et étendre dans un 
plat en pyrex transparent de 9 pouces (23 cm). 

1. Étendre la couche de sauce chili. 
2. Mélanger les poivrons de couleur, la tomate et 
lôoignon vert et ®tendre sur la sauce chili. 

3. Garnir de fromage râpé. 
4. Réfrigérer quelques heures. 
5. Sortir du réfrigérateur 1/2 heure avant de servir. 

Servir avec des croustilles Scoops ou autre grignotine. 
Variante : ajouter de la sauce à cocktail pour fruits de 
mer à la place de la sauce chili et rajouter des petites 
crevettes sur celle-ci, puis continuer avec le reste des 

ingrédients. 

 

Recette Tourtière de Noël 
 
Préparation : 20 min 
Cuisson : 45 min. 

 
Ingrédients 
1 1/2 lb de porc, boeuf et veau hachés maigres  
3 pommes de terre de grosseur moyenne  
1/2 tasse d’eau chaude  
4 échalotes françaises hachées finement  
2 gousses d’ail hachées finement  
1/2 c. à thé de girofle moulu  
1/2 c. à thé de muscade moulue  
Sel et poivre au goût  
1/2 tasse de chapelure  
2 pâtes à tarte (Pillsbury)  

Étapes 

1. Faire bouillir les pommes de terre. Les briser à la 
fourchette pour garder des morceaux. Préchauffer le four 
à 400 °F. 

2. Dans un poêlon, à feu moyen, faire cuire les échalotes, 
lôail et la viande en brassant, pendant environ 5 minutes. 
Saler et poivrer. 

3. Ajouter lôeau, le girofle, la muscade et faire cuire environ 
15 minutes de plus. Incorporer la chapelure et les 
pommes de terre, puis mélanger de nouveau. Mettre de 
côté. Laisser refroidir la viande pendant 15 minutes. 

4. Verser le mélange dans un fond de pâte à tarte et 
recouvrir dôune seconde p©te. Déposer au centre du four 
et faire cuire les tourtières pour environ 45 minutes, ou 
jusquôau moment o½ la cro¾te est d'une belle couleur 
dorée. 

 

Recette Sucre à la crème de Noël très simple 

Ingrédients 

2 tasses de cassonade  
250 ml de crème 35 %  
1 c. à table de beurre  

 
 
 
.    
 

  

Étapes 
1. Mélanger la cassonade et la crème. 
2. Mettre au micro-ondes pour 12 minutes environ au total. Attention, la durée 

de cuisson pourrait varier d'un micro-ondes à l'autre. Sortir le mélange aux 
4 minutes pour brasser. 

3. Laisser reposer quelques minutes, ajouter le beurre et brasser assez 
longtemps pour que le sucre à la crème ne colle plus aux parois et adhère à 
la cuillère de bois. Compter environ 10 minutes à brasser. 

4. Étendre le sucre à la crème sur une tôle beurrée et attendre 15 minutes. 
5. Pour accomplir les forme festives présentées sur la photo, prendre une 

partie du sucre à la crème et le façonner en boule. Ensuite, l'aplatir à la 
main sur le comptoir et terminer la magie en utilisant les emporte-pièces 
favoris. 
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                        QQQUUUEEELLLQQQUUUEEESSS   DDDRRRIIINNNKKKSSS   SSSAAANNNSSS   AAALLLCCCOOOOOOLLL      

   Par : Valérie Boucher 

            Agente de prévention 
 

            
   
 
 
  
 
 
     
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 

Hohoho!!!! 
 
Non mais ça sens-tu Noël, les soirées en famille et entre amis, finalement, le temps de recevoir 
et de se faire recevoir!  Le temps des fêtes est souvent considéré comme période d’excès. Je 
parle ici d’excès de nourriture, de réunion familiale, de becs sur les joues, de merci et 
bienvenue, de Joyeux Noël et Bonne Année!!!, … et aussi, de consommation d’alcool.  Quel 
beau moment pour essayer nos nouvelles recettes de cocktails, mais je parle ici de recette 
SANS ALCOOL!  
 
En fouillant sur internet, j’ai découvert une multitude de cocktails facile à préparer et tellement 
bon au goûté. Je vous présente ceux qui ont attirés mon attention :  
 
 
.    
 

Le Cendrillon  
 

  5 cl de jus de citrons 

  5 cl de jus d'oranges 

  5 cl de jus d'ananas 

 

 

Réalisez la recette "Cendrillon" au shaker. 
Frapper les ingrédients énergiquement et 

servir frais. 
Servir dans un verre de grand verre étroit. 

Décorer avec une tranche d'orange 

 

 

 
.    
 

Punch de Noël parfumé à la cannelle  
 

75 ml (2 ½ oz) de jus de pomme 
75 ml (2 ½ oz) de soda au gingembre 
½ bâton de canelle 
Glaçons 
Quelques fines lamelles de pommes 
 
    
 

1. Verser le jus de pommes et le soda au 
gingembre dans un verre old-
fashioned 

2. Ajouter des glaçons 
3. Garnir les verres de fines tranches de 

pommes et de bâtons de canelle.  
Vous pouvez aussi y ajouter de la 
poudre de canelle. 

 
 

 

 

 

http://www.1001cocktails.com/cocktails/recettes/cocktail-ingredient-jus+de+citrons.html
http://www.1001cocktails.com/cocktails/recettes/cocktail-ingredient-jus+d%27oranges.html
http://www.1001cocktails.com/cocktails/recettes/cocktail-ingredient-jus+d%27ananas.html
http://www.1001cocktails.com/magazine/materiel/shaker
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QQQUUUEEELLLQQQUUUEEESSS   DDDRRRIIINNNKKKSSS   SSSAAANNNSSS   AAALLLCCCOOOOOOLLL   (((SSSUUUIIITTTEEE))) 

                       
                        

           ATTENTION   ATTENTION   ATTENTION   ATTENTION  ATTENTION  ATTENTION  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

Lorsquôon parle de cocktail sans alcool, il suffit dôuser de notre imagination. Avec 4 sortes 

différentes de litre de jus de marque Oasis, mélangées ensemble avec un peu de glace et des fruits 

congelés, vous pouvez y trouver le meilleur des drinks. Tout est dans la couleur, la senteur et la 

présentation!  

 

Petit truc concernant la présentation  : 

- Mettre un peu de jus de citron autour du bec de votr e verre et le rouler  dans le 

sucre , le sel ou le sel de céleri.   

- Ajouter des fruits frais à vos cubes de glace et mettre au congélateur.  

- utiliser des verres spéciaux, avec différentes formes et couleurs.  

- Allez sur les différents sites internet pour vous procurer pleins de rece ttes de 

drink. Vous pouvez aussi soustraire lôalcool de celles-ci.  

- Dans les dépanneurs, SAQ, épiceries et autres magasins spécialisés, vous 

pouvez y retrouver des bières, vins, cidres et autres breuvages sans alcool. 

Demandez -les au commis.  

 

Je vous souh aite une excellente dégustation et de belles rencontres remplies de joie et de 

plaisir. Passez un beau Noël et je vous souhaite une merveilleuse année 2012.  

 

Valérie Boucher  

Agente de prévention  
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ALLOCUTION POUR LE CONSEIL D'ADMINISTRATION DE L'ASSS DE LANAUDIÈRE 

   Par : Richard 
            Un participant aux activités du Réseau 
 
 Le comité mobilisation de la TROCL a débuté l’année dernière, une initiative qui s’est poursuivie tout au 
long de l’année. Il s’agit d’investir les séances du conseil d’administration de l’Agence de la santé et des 
services sociaux de Lanaudière et d’y prendre la parole.  Les CA de l’Agence sont publics, ceci veut dire 
qu’en tant que citoyenNEs et organismes communautaires, nous pouvons y assister et intervenir pendant 
la période de « parole à l’assemblée ».  Ce moyen favorise une meilleure connaissance du mouvement 
communautaire lanaudois et de la portée de ses actions, la valorisation des approches des organismes 
communautaires et de leurs spécificités et le contact avec la médias régionaux présents à ces rencontres.   
C’est dans le cadre d’une de ces présences au c.a. de l’Agence qu’un participant aux activités du Réseau a 
accepté de partager son expérience au Réseau. Il a accepté de partager le contenu de son allocution dans 
le Réseau d’infos. 

 

 

 
Monsieur le président, mesdames et messieurs membres du conseil d'administration de l'Agence de 
la santé et des services sociaux de Lanaudière, bonsoir. 
 
Mon nom est Richard et je fréquente:" Le Réseau communautaire d'aide aux alcooliques et autres 
toxicomanes".  
Il me fait plaisir d'être parmi vous ce soir pour vous présenter et peut-être mieux vous faire connaître 
la mission de cet organisme qui intervient auprès de la population et qu'on appelle communément "Le 
Réseau" 
Ce soir, je vous parle en mon nom et au nom de tous les participants à notre organisme, pour vous 
dire comment Le Réseau nous a aidé à nous sortir du marasme dans lequel nous nous trouvions et en 
particulier du mien.  
 
Cet organisme existe depuis bientôt 30 ans et oui 30 ans et vient en aide aux toxicomanes de toutes 
catégories: par exemple, les cocaïnomanes, les héroïnomanes et les alcooliques.  
"Le Réseau", s'adapte au mieux à chaqu'un des individus rencontrés, en prônant au besoin, 
l'abstinence totale ou la réduction des méfaits; tout en respectant le rythme du participant et sa bonne 
volonté à vouloir s'en sortir. 
Comment procèdent-ils? De deux façons: la prévention et l'intervention. "Le Réseau" fait de la 
prévention et de l'animation auprès des jeunes dans leurs milieux. Les écoles, les carrefours 
jeunesses, les maisons de jeunes, etc. 
"Le Réseau" organise aussi pour les adultes qui veulent s'en sortir et qui sont fragiles, des cafés 
rencontres, des ateliers de groupe appelés "Prévention structurés de la rechute", suivis de groupes 
de support à la suite de ces ateliers.  
Il ne faut pas oublier non plus, l'aide à la réinsertion sociale. Elle est abordée par le biais de la 
réponse ou non aux besoins de base. C'est elle qui nous permet de nous exprimer, de ventiler, de 
s'adapter et de vivre dans cette société qui nous était rébarbative. 
 
Personnellement, j'ai eu une bonne éducation, deux conjointes pour lesquelles je n'ai aucun reproche 
à faire. J'ai participé à l'éducation de la fille de ma première conjointe pendant onze ans. J'ai fait des 
études et presque toujours travaillé.  
Toute ma vie, ou presque, j'ai consommé. D'une consommation "normale" au début, je suis tombé par 
la suite dans la consommation excessive et problématique. 
Je suis arrivé à Joliette, il y a bientôt quatre ans. Période à laquelle j'ai commencé à fréquenter "Le 
Réseau". 
Au début, mes visites étaient sporadiques. Depuis bientôt trois ans, je viens régulièrement à mes 
rencontres individuelles, je participe aux groupes supports et aux cafés du Réseau. Je me suis aussi 
impliqué dans une collecte de fonds et dernièrement, je participe avec l'équipe, à la publication du 
journal : " Le Réseau d'infos". 
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… ALLOCUTION POUR LE CONSEIL D'ADMINISTRATION DE L'ASSS LANAUDIÈRE 
(suite) 

    
             

      
 

 

 

 

Au fil des mois, avec l'aide de mon intervenante en rencontres individuelles, ainsi que lors de mes 
participations aux groupes de support, animées par deux intervenantes, j'ai évolué.  
J'ai commencé à apprendre à me connaître, à m'accepter, à m'aimer.   

 
Il y a encore beaucoup de travail à faire. 
 
J'ai aussi, finalement compris que tout dépend de moi et que je suis le seul responsable de ce qui 
m'arrive. J'ai appris à exprimer mes émotions au lieu de les rationnaliser et les geler. J'ai aussi 
compris que les situations qui autrefois me mettaient en colère, après réflexion et compréhension 
du phénomène se règlent dans le calme et l'acceptation.  
 
Aujourd'hui, j'accepte de vivre ma tristesse et ma peine, même si c'est difficile. Je ne sais pas 
toujours comment faire, mais je sais que c'est mieux que de me fuir. 
Les femmes de ma vie m'ont toujours dérangé. Je ne savais pas ce qu'était l'amour ou certaines 
facettes de celle-ci. Je le vis mieux aujourd'hui grâce à mon travail de compréhension et le support 
apporté par les membres du "Réseau".  
 
Il y a eu aussi, bien sur, les fraternités anonymes. 
J'ai quinze années de pratique dans ces associations, ponctuées de rechutes. Mes situations 
problématiques m'ont permis de me mettre à l'écriture sans consommation et avec l'aide du " 
Réseau" je continue mon évolution.  
Si les intervenantes du "Réseau" n'avaient pas été présentes, mon cheminement aurait été 
beaucoup plus long et peut-être ponctué de plusieurs autres rechutes.  
Rechutes qui me coutent cher monétairement mais très cher psychologiquement, spirituellement, 
mentalement et parfois physiquement. 
  

Ces rechutes coûtent très cher à la société. Une fois partis, les inhibitions n'ont plus de limites. 
Pensons aux vols, vols qualifiés, agressions armées, viols, intimidation, etc.  
 
Il ne faut surtout pas oublier les victimes de ces gestes. La prise en charge de toutes ces personnes 
par la société a un coût; et quel coût!  
Psychologique, moral, physique, sans oublier le coût monétaire. 
 
" Le Réseau communautaire d'aide aux alcooliques et autres toxicomanes", a sa raison d'être. J'en 
suis convaincu.  J'espère vous avoir sensibilisé à sa raison d'être et je vous remercie de l'attention 
que vous m'avez portée.  
 
En vous souhaitant le bonsoir à vous tous membres du conseil d'administration, j'invite Madame 
Véronic Arpin, intervenante au Réseau et membre du comité de mobilisation, à vous remettre notre 
dépliant.  
 

Merci et bonne soirée! 

 
 

 



17 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 

 

LLEE  BBOONNHHEEUURR  CCõõEESSTT  QQUUOOII??  
 
 
 

LLee  bboonnhheeuurr,,  ccõõeesstt  llaa  ssaattiissffaaccttiioonn  ddõõêêttrree  ooùù  oonn  eesstt,,  àà  llõõiinnssttaanntt  mmêêmmee  ooùù  llõõoonn    

                      ssee  ttrroouuvvee  eett  ssaannss  rreeggrreett..  

  

CCõõeesstt  llee  ppllaaiissiirr  ddõõaaccccoommpplliirr  uunnee  aaccttiioonn,,  aauu  mmoommeenntt  mmêêmmee  ooùù  oonn  llaa  ffaaiitt,,  

eett  llaa  ffiieerrttéé  ddõõaavvooiirr  cceettttee  ppoossssiibbiilliittéé..  

  

CCõõeesstt  llaa  cceerrtt iittuuddee  ddõõaapppprreennddrree  mmaaiinntteennaanntt  ccee  qquuee  llõõoonn  cchheerrcchhaaiitt  ssaannss  

ttrroouuvveerréé    llaa  ccoonnvviicctt iioonn  ddõõaaccqquuéérriirr  ccee  qquuii,,  aauuttrreeffooiiss,,  nnoouuss  ééttaaiitt  

iinnaacccceessssiibbllee..  

  

LLee  bboonnhheeuurr,,  ccõõeesstt  aauussssii  llaa  sseennssaattiioonn  ddõõêêttrree  aauutthheennttiiqquueemmeenntt  eenn  hhaarrmmoonniiee  

aavveecc  ccee  qquuii  nnoouuss  eennttoouurreeéé  

  

CCõõeesstt  aapppprréécciieerr  llee  ffaaiitt  ddõõêêttrree  àà  llaa  ffooiiss  uunniiqquuee  eett  sseemmbbllaabbllee,,  

ssaannss  ppoouurr  aauuttaanntt  ssee  ccoommppaarreerr..  

  

LLee  bboonnhheeuurr,,  ccõõeesstt  rrééuussssiirr  àà  aassssuummeerr  nnooss  iimmppeerrffeeccttiioonnss  

eenn  eexxppllooiittaanntt  nnooss  ccaappaacciittééss..  

  

LLee  bboonnhheeuurr  ccoommmmeennccee  ppaarr  ssooii--mmêêmmee  éé  

  

ÊÊttrree  hheeuurreeuuxx,,  ccõõeesstt  pprrooffiitteerr  dduu  pprréésseenntt  eett  nnee  ppaass  jjuussttee  ««  ssõõeenn  ccoonntteenntteerr»»!!  

  

CCõõeesstt  ggaarrddeerr  llõõeessppooiirr  eett  pprreennddrree  llee  rriissqquuee  ddõõaaiimmeerr..  

  

  

                                                          LLee  bboonnhheeuurr,,  ccõõeesstt  pplleeiinn  ddõõaauuttrreess  cchhoosseess    

eett  ccõõeesstt  àà  cchhaaccuunn  ddee  

nnoouuss  ddee  llee  ttrroouuvveerr..  

  

  

LLõõééqquuiippee  dduu  RRéésseeaauu  vvoouuss  ssoouuhhaaiittee  

UUnnee  ttrrèèss  bboonnnnee  aannnnééee  22001122!!!!!!      
  

 
 

 
 


