Association de la fibromyalgie
Région Montéregie




RAPPORT D6 AZDT1201R T AFRM

Cette publication a été réalisée avec la collaboration

de tout | e personnel de | 6AFRM et des membres du CA

Les données présentées dans

ce rapport, sauf indication contraire, font ®tat des ac

du ler avril 2011 au 31 mars 2012.

COORDINATION ET REDA  CTION
Zina Manoka
REVISION

Micheline Gaudette
Nicole Légaré
Annie Proulx
Zina Manoka
Doris Saint -Pierre

Cette publication est mise en ligne dans le site Internet
de | 6 AF R Mww.fibromyalgiemonteregie.ca

Toute correspondance doit étre adressée au

150, rue Grant , bureau 202

Longueuil (Québec)  J4H 3H6

Téléphone :450 -928-1261 / Sans frais :1-888-928-1261
Télécopieur :450 -679-8784

Courriel : info@fibromyalgiemonteregie.ca

Site web : www.fibromyalgiemonteregie.ca

Dépbt légal
Bibliothéque et Archives nationales du Québec, 2012

© Association de la fiboromyalgie i Région Montérégie , 2012

10


http://www.fibromyalgiemonteregie.ca/
mailto:info@fibromyalgiemonteregie.ca

RAPPORT D6 AZMI20IR T AFRM
Table de s matieres
MOT DE LA PRESIDENTE DU CA . cceieeeeviiiie ettt e 3
MOT DE LADIRECTRICE oo avvtvtete e e ssnnnnn e e teeeeesssnsnreeeeessnnnnreees 5
NOTR E PROFIL,AGRANDS T  RAIT TS e inee v, 6
NOtre @ssOCIiation ..oooiiiiiiiccccciiiiies e e e e e e e .6
NOLre hiStOIrE e e e —— 12121014 6
NOLrE MISSION iiiiiicccciie i eeevvrrrrr e rreeeee e s aaaees 6
N0 1 =71 o T 6
Nos strat®gi es do.i.nt. el V. ll i O Muviiiiiniiiiiiiiiies e, 6
Notre poSitioNNEMENT s e e 6
NOS ODJECLIFS s e e ——— rraaa 6
NOS SERVICES ET NOS  ACTIVITES it eeevvvitnen e viintnnn e aveeeeeeaaans 7
NOS SEIVICES ittt eeeteecrirrrrrrrereeees e ——— ta1aaaans 7
ECOULE ACHVE  ooeeicecccecceeececeeee et e e 7
Bulletin «FIibro -MONTEIEGIE ... coooiet s e e 7
Centre de documMENtatiON s 7
SHEWED o e ee——— 1212122221000 7
NOS ACHIVITES i et e —— 121200012 8
CONfEIENCES oot e eeeeeeeeee e e, 8
Conférences -AEHEIS i ccciviiiis e v —————— 8
Atelier s «BOTte A OULIIS» i e eeee e 8
CoUrs @daPLES s e e e 8
ACHIVITES SOCIAIES et e e —— .9
Groupes doent.r.ai.d ... i s 9
CaféS ~TENCONIIES oo icicieeecriiiiis eree e srire e rireeees eeeevsireeeeessarraeeeaeeaans .9
PROFILDENOS MEMBRE St ittt e 10
ACTIVITES ET SERVICE S REALISES .o e e, 14
Y0oga thérapeULiQUE s et ereee e e e 14
LT 0 1= o T = 1 14
Programme En santé aprés 50 ansS e e e 15
Conferences -AEHIEIS s ——— e 18
Groupes doentr aredcenfrdSa f..®.S.ccvvvveviiiiicices e 19
Atelier s «BOTte A OULIIS» i e e e a—————— 21
Présentation du film documentaire intitulé « La fiboromyalgie pas a pas»  ............ 22
Activités sociales s Souper de NOEl 2011 s e 22
Bulletin  «Fibro -MoNt&régie» ..t e e 23
Centre de documentation s e arrrree———— 24
ECOULE ACHVE  ooiiiiiccciciicceciies e e e e, 24
LOAFRM DANS LEAS. .. MED.l. .. s et 25
FAITS SAILLANTS oiiiiieee ettt eeveevviss e e neennane aeeeens 29
LOAFRM DANS LA COMMUNAUTE....... e e 33
LOEQUI PETRBVABIL iiiiiiecciiieiiiiiiiie eeeeeeettiee e eviiineees eeeveeie e e e e e enrare e e e e 35
NOS INTEIVENANTIS  oooiiiiiiiiiicccciciiiriiiies et e a e 35
Nos répondantes dans les points de service S trrrrre e eeeeee————— 35
NOS DENBVOIES oot et e . 36
Notre conseil doéadmi.ni.s.t.r.at i 0ONiiiiiiees e, 37
N[ TSR o= Tt (=T T T TP .. 38
LOAFRM EN CHILEERES i e trvre e e sntene e e . 40




RAPPORT D6 AZDT1201R T AFRM

MOT DE LA PRESIDENTE DU CA

QUELLE BELLE ANNEE NOUS AVONS EUE!

L6Assormiastoen pleine croissance, 23% plus de membres
s¥%rement pas ®tranger au fait dbéavoir une ®@&dabpedsulupeari
Blais, puis maintenant Zina Manoka et Annie Proulx. Elles recoivent vos appels et ten tent doéy
apporter des réponses ou simplement vous écoutent. Il y aurait tant a dire encore sur leur

travail : bull etins de plus en plus riches, cours vari ®s, ¢
vraiment des personnes -c |l ®s pour | 6 Assolcédsatmeombreds pdbowrconsei l doa

qui continuent a se dévouer pour vous offrir le plus de services possibles.

Que dire du développement de nos points de services . Carole Lamoureux dans la Vallée -du-
Richelieu (Bel oei |l et e nv ites cessderniesed anmdes ad Péparar Ges t o u
rencontres aux quinze jours pour ses membres. Francine Avena dans Roussillon (St -Constant et

environs) qui, avec ses membres, se retrouvent a tous les mois pour un diner au restaurant ety

accueillent les nouvellesi nt ®r es s ®e s ; plusieurs se sont dbéailleurs r
de tricot; il y a aussi Ghi sl aine Giroux qui sbest i
recruter de nouveaux membres. Cé6®t ait vraiment formida
complicité lors du souper de Noél. Jocelyne Tardif, notre agente de développement, a travaillé

fort pour remettre sur les rails la Haute -Yamaska; puis Danielle Fournier et Jeanne -Mance
Champagne ont pris |l a rel veé et mai nt e mamntdujowrsad lab o u g e
recherche dbune responsabl e ou ddune ®quipe de deux
leadership dans le Haut -Richelieu (St -Jean-sur-Ri chel i eu et environs). En ef f
point de services dépend de la répondante : t r aiidn awkdlelbureau, elle fait connaitre les

besoins et les ressources du milieu. Cette année, plusieurs répondantes faisaient aussi partie du

conseil déadministration, ce gui a amen® une pl us
représentativité des points d e services. Avec nos nouveaux locaux, nous pensons créer une

nouvelle dynamique a Longueuil, en faire un centre de rencontres accessible, un lieu idéal pour

des di scussions th®matiques ou des ®changes pl us per
correspond a ce gque Lucie Tremblay avait essay® de mettre
dernier, sans succes faute de local adapté pour ce genre de rencontres.

Quelle belle féte ce ft, notre 15e anniversaire le 14 mai 2011. La journée a réuni un grand

nombre dememb r es qui ont pu ®changer entre eux, se r®galer
deux conf ®renciers invit®s. Afin dbéaugmenter | a visibil
la fibromyalggie, plusieurs membres ont a oeigngge @ansp o ur I
plusieurs journaux | ocaux des diff®rents points de ser)
cours de la derniére année : ell e a offert une vari® ® de conf ®r en
point de services a pu en profiter. Le DVD «La fibromyalgie pas ° pasé, produi
de | a fibromyalgie de | 0Estrie, a :auislsisd@agdgitt |ddumuacu tdi

de grande qualité.

Le site Internet est maintenant presque terminé, grace a Micheline Gaudette, conc eptrice et

r®dactrice. 1 y a aussi Ni col e L ®:.gsearé®ire qdu iconseilr av ai | |
déadmini stration, ell e sbéboccupe aussi des activit®s s
pr®sence pour |l e souper de Nozxl é Ciere,catcemplit anntravairde u x , not

moine pour que nos livres comptables soient a jour et que les états financiers puissent vous
étre présentés le plus clairement possible. Il y aurait tellement a dire encore!
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Soulignons le travail accompli par trois de nos adm inistratrices qui ont dd quitter en cours

d 6 a n np@ue des problémes de santé ou de disponibilité : Marie -Claude Saindon, France St -

Jean et Lucie Tremblay. Cbdest l ors de | 6assembl ®e g®n
gue Ghislaine Giroux (Rou ssillon) et Danielle Fournier (Haute -Yamaska) se sont jointes au

conseil déadministration.

Je vous invite donc chaleureusement a faire partie de cette grande équipe dynamique pour
continuer a faire rayonner votre Association et a la faire grandir pour pou voir offrir encore plus

de services a ses membres.

Doris Saint -Pierre, présidente

4©
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Mot de la directrice

Chers membres,

En poste depuis d®cembre 2011, jodai eu |l a chance de d®]
a grandement facilité mon entrée en fonct ion. En effet, au printemps 2011, les membres du

conseil déadministration, tous ° bout de souffl e, pr e
entre | es mains dbéune employ®e | a charge de diriger | e
de | 6 Ass.oc iCdteisan madame Loui se Bl ai s, ma pr ®d®cessel
coordonnatrice, qui fut engagée en juin 2011 pour remplir le mandat.

Mal gr® | a courte dur ®e de son p-@gisassa gnposef salmargus € ci at i orn
laissant derriere elle un fonctionnement administratif efficace , ai nsi gubun plan do
structur® et en pleine r®alisation. Les activit®s de |
de mon arriv®e et | e personnel bien rod®, | 6 aiétaieni mpl e m
avec | daide des employ®es en place. Ce contexte mbda p
familiariser avec |l es dossiers de | 6Association et de
avec les membres représente pour moi une grande source d 6inspiration pour mo n
sont |l eurs propos, |l eurs commentaires, |l eurs questionn
dans mes actions et qui me poussent ©° chercher des sol
point les défis sont grands et nombreux. Il reste tant a faire pour faire reconnaitre

concréetement cette maladie, pour briser les préjugés et pouvoir offrir aux personnes qui en
souffrent les services et les soins auxquels elles devraient avoir droit.

Cbest avec |l a conhsavante" " qgtieite est colossal et | es d®
ce mandat en me fixant pour objectif ultime de mettr
meilleure la qualité de vie des personnes atteintes de fiboromyalgie.

Pour 'y arr i ver dolttéavailes ddéferare ieusndroits; a les informer; a les assister le

mieux possible dans leurs démarches diverses; a les représenter auprés des différentes

instances; a leur offrir écoute et soutien; a les encourager a demeurer actifs; a les inciter a
s6impliqguer au sein de | 6association. é cet ®gard, | a
dans des locaux plus grands et plus accessibles aux membres allait dans ce sens. En effet, il est

prévu que cet espace soit un lieu réservé aux membres et que |l es activit®s qui S
soient en grande partie, prises en charge, animées et coordonnées par des membres et pour les

membres.

Pour la prochaine année, trois objectifs spécifiques retiennent mon attention
1 Faire des nouveaux locaux, un lieu co nvivial, populaire et trés fréquenté par les
membres;

1 Développer davantage de partenariats et faire plus de représentations a travers la
Mont ®r ®gi e afin de mieux faire conna  tre | 6Associat

1 Atteindre le niveau de financem ent nécessaire, acceptable et proportionnel au territoire
et " l a population desservie afin que | 6Associati:
actuel et conserve le personnel présentement en place.

De ce dernier objectif, dépendent bien sdr plusieurs autr es projets que nous nous contentons,
pour le moment, de garder en attente, en espérant que le financement adéquat pour réaliser
pleinement notre mission ne se fera pas trop attendre.

Annie Proulx
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NOTRE PROFIL,LAGRAN DS TRAI TSé

Notre association

Une assoc iation pour les personnes atteintes de la fibromyalgie

Notre histoire

LOAFRM est wun organisme ° but non lucratif fond®eten
enregistr® aupr s de | 6Agence de revenu du Canada
200 8, sous le numéro  875783011RR0001.

Notre mission

Offrir de l'information, des activités et du support aux membres concernant les multiples
aspects de la maladie, tels les aspects physiologiques, psychologiques et sociaux ;

Sensibiliser I'entourage des pers onnes atteintes de fibromyalgie ainsi que le grand public ;

Former des groupes d'entraide dans des villes de la région montérégienne, afin de répondre aux
besoins des personnes atteintes et isolées

Notre vision

Devenir une plate -forme de référence entre | a recherche et la population atteinte de la
fibromyalgie et ainsi, offrir du soutien sous plusieurs formes aux personnes ciblées.

Améliorer le quotidien des personnes fibromyalgiques et de leurs proches dans toutes les
spheres de leur vie.

Nos stratégies d 6i ntervention

Etablir des contacts, faire des échanges et développer des partenariats avec les institutions de
la santé et divers organismes qui ont un lien direct ou indirect avec la fibromyalgie.

atre ° | 6®coute des membres, a f esret ddseoutilds @dagtds @ deprs r des
besoins et leurs conditions.

Notre positionnement

Une association qui travaille en étroite collaboration avec les associations des régions du
Québec, pour sensibiliser le corps médical et les institutions de santé publique aux questions
liées a la fibromyalgie.

Nos objectifs

Rejoindre le maximum de gens tout en ayant un souci de mieux faire connaitre la fiboromyalgie.

Regrouper les membres autour des points de service et leur offrir des cours ou des conférences,
partout ou | e nombre de participants le justifie.

Cr ®er , gr ©ce aux nouveaux |l ocaux, un espace polyvale
bénévoles.

6O
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NOS SERVICES ET NOS _ ACTIVITES

Nos services

Ecoute active

Offrir un soutien aux personnes ressentant le besoin de se confier , l orsqudéil s vi
moments difficiles en lien avec la fibromyalgie.

Bulletin  « Fibro -Montérégie»

Propose r des résumés de livres ou de conférences, des témoignages et des informations sur les
développements dans larecherche et le traiteme nt de la fibromyalgie.

Informe rl es membres des activit®s et des rencontres de
sociales, café s-rencontre s,groupe sddent r.ai de)

Favoriser un |ien dbéappartenance ~ | 6Association.

Le Fibro -Montérégie est également u n véhicule dont le conseil d'administration ou I'équipe de
travail se sert pour informer ses membres sur ses réalisations, son fonctionnement, ses
politiques, ses développements. Pour les personnes qui ont de la difficulté a se déplacer ou dont

le réseau s ocial est restreint, il représente un lien important avec | GAssociation. Le bulletin est
publi é trois fois par année

Centre de documentation

L6 AFRM ot@edaun cerdre de documentation au bénéfice de ses membres. La collection est
constituée de docu ments portant sur la fiboromyalgie, la douleur ou la fatigue chronique, sur
l'invalidité ou encore sur des stratégies d'amélioration de la santé, comme ['alimentation,

I'activité physique ou une bonne hygiéne mentale.

Le catalogue - le Fibro -Doc - présente I'ensemble des titres disponible s avec leur référence, la
présentation de I'éditeur ou un résumé. Des liens vers des ressources complémentaires
viennent ponctuer certaines notices.

Site Web

Offrir une information fiable et une mul titude do oévehces esdes lidns perti@fts a la
fibromyalgie

Permettre la ¢ onsultation en ligne de nos services etadh®rer ~° | 6 Amdiidrec o mme
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Nos activités

Conférences

Les conférences sont ouvertes a tous, membres ou non, personnes touchées de prés ou de lo in
par la maladie ou simplement curieuses d'en connaitre davantage sur la fibromyalgie.

On y aborde plusieurs fac  ettes liées a la fibromyalgie : - Informations sur la fibromyalgie T
Approches thérapeutiques T Aspect psychologique lié a la maladie i Témoignag es - La

fibromyalgie et vos droits

Les conférences sont présentées tour a tour en apres -midi ou en soirée , afin de rejoindre le plus
de personnes possible. L'Association encourage les membres a venir a ces rencontres
accompagnés de leurs proches. C 6 e pdur eux une occasion d'  étre mieux informés s ur la
maladie, sur s on impact sur la qualité de vie et sur divers moyens d'améliorer le quotidien
Aussi, cela leur permet d'échanger sur leur propre vécu, sur l'impact qu'a la fiboromyalgie sur

leur vie personn elle, leur couple ou encore leur vie familiale et sociale.

Conférences -Ateliers

Ce sont des conf ®rences participatives ou | dintervena
invitant son auditoire a la mettre en pratique. La conférence -atelier priviléegi e une approche
participative.
La formule « Conférence -atelier » comprend :

U Une présentation des concepts théorique ;

U De nombreux exemples concrets ;

i Une période de questions ;

i Parfois uner emise de documents « aide  -mémoire » a chacun des participants

Ate lier s « Boite a outils  »

Les ateliers «Boite a outils » visent a informer les membres et leurs proches des services et des
ressources existant dans leur milieu de vie et qui peuvent leur étre utile s. Ces ateliers sont
animés par des organisateurs communautai res de la région ou se tient la rencontre

Cours adaptés

Ces cours permettent d 6 aedeacirds eem fonktian dpsr a limitagtions phgsigues
inhérentes a I@tat des personnes fibromyalgiques

Descri ption d'un cours . Ce sont des périodes de con ditionnement physique ou chaque

discipline est adaptée aux personnes fibromyalgique s et respecte leur capacité. lls permettent

aux participants de maintenir ou doéam®Il i or e fétrel Noa r ni ve
intervenant (e)s sont vigilant (e)s avec chacun des participants et proposent au besoin des

adaptations particulieres .Lesséances sont habituel | e me nre fod pausersaind e.ur e

Yoga thérapeutique : Il est surtout pratiqué au sol ou sur chaise . Le yoga
thérapeutique est a la porté e de toute personne atteint e de fiboromyalgie. La séance se
concentre sur la respiration, les étirements doux pour délier chaque partie du corps et la
relaxation/méditation. Léintervenante prlen®@deaehague parspnneet plus

8 ©
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particulierement  de ses fragilités, son état physique, sa capacité a faire les exercices
c'est, pour quoion parle de yoga adapté.

Feldenkrais : Cette méthode mise sur | apprent i s s eéagpprentigsage des

mouvements les mieux adaptés a la personne. Le but est de fav oriser | ufilisation d 6 u n
minimum d 6 e f ,f d@ rdevenir plus conscient de nos habitudes de mouvement, pour

élargir notre r ®pertoire dbactions. La r®duction de | 6effo
et le confort sont des stratégies importantes utilis ées avec cette méthode. Lbéattention e
dirig®e vers | dobservation des diff®rences sa@nsorie

corps dans le mouvement.

Activités sociales

Les activités sociales  ont pour seul objectif de favoriser des moments de pl ai si r et dod®c he
avec |l es autres et de cr®er des | iens avec | 6Associati

L'Association propose a ses membres quelques rencontres annuelles pour célébrer, soit un
événement, comme Noé&l, ou simplement pour le plaisir de visiter en groupe un endroit diff  érent
ou exotique ou encore d'échanger ensemble touten dégustant un bon repas.

Groupe sddentraide

Les groupes d'entraide sont des regroupements de personnes qui s'épaulent, partagent
ensemble , s 6i nf e s'adent tréciproquement

Les gr oup eile oitéere re¢ autre s pour objectif de  briser l'isolement, d 6 a i & &pprivoiser
la fibromyalgie , afin de mieux la vivre au quotidien

Une répondante anime les rencontres et permet a chacun et chacune de prendre sa place pour
recevoir autant de l'informat ion que du réconfort.

Les rencontres débutent souvent par un tour de table , afin que chacun (e) puisse s'exprimer
librement , sans jugement. Différents sujets sont traités lors de ces rencontres . Les théme s
retenu s par | a répondant e ou suggéré s par l'un des participants peuvent toucher autant les
traitements ou la gestion de la douleur, que les difficultés sociales et financieres qu'entraine
souvent la fiboromyalgie.

Il est important de souligner gue confiance, respect et confidentialité sont la régle d'or dans
chacun des groupes.

La fréquence des réunions varie d@ne a deux fois par mois selon le point de service . lly a
méme certains groupes  qui se réunissent pour des activités particulieres entre les rencontres
«officielles » pour tricot er, marcher, etc

Cafés -rencontres

Les « cafés -rencontres» poursuivent les mémes objectifs que les groupes d'entraide , mémesi la

formule est davantage informelle . Les discussions se font autour ddune collation ou m°
repas .

Quelle que soit la forme de regroupement retenue par les membres, les bienfaits en sont

importants.
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PROFIL DE NOS MEMBRE S

Cette ann®e, | 6ensemble des activit®s men®es p0a2r I 6 A:
membres actifs et 33 membres auxiliaires . L6 AFRM compte donc po2di2, lb"bann®e
total de 235 membres. Nous remarquons unhe augmentation dbéadh®si

| 6ann®e derni r e dea MRC/Abglomérationf fl®e emdur cent age doaugment .
des membres pour cette année est de 23%

Tableau comparatif des membres 2 010 -2011/2011 -2012
Tableau comparatif des membres
MRC ou Agglomération 2010 -2011 2011 -2012 Augmentation Diminution
% %
Agglomération de 76 87 14% -
Longueuil
Haut -Richelieu 27 38 40% -

(St -Jean -sur -Richelieu
et les environs)

Haute -Yamaska 18 28 55% -
(Granby etle s

environs)

La Vallée -du -Richelieu 29 38 31% -
(Beloeil et les environs)

Roussillon 22 33 50% -
Les Maskoutains 9 5 44%
(S t-Hyacinthe et les

environs)

Autres 9 6 33%
Total 190 235 23% -

Membres de I'AFRM 2011-2012 Membres 2010-2011

Les

Maskoutains Autres

50 \ 5%

Les Maskoutins

Autres
29 \ 3%
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Tableau comparatif des membres
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MRC-Agglomération
L6Associ at i onenelastpréserte aptrhvers la région. Les conférences offertes da ns les
divers points de service s et les nombreux communiqués parus dans les journaux locaux ont
p er mi atir & @ne nouvelle clientéle. Le bouche -a-oreille a fait le reste.

On remarque un acc roissement de pres de 19% de membr es actifs par rapp
précédente. Les membres actifs peuvent étre autant des personnes atteintes de fibromyalgie

gue des individus sensibilisés a la cause. Léadh®sion ddédun pourcentage grand
auxil iaires est également significatif . L@nnée 2011 -2012 a accueili 65% de plus de cette

catégorie de membres, qui sont des personnes en étroite relation avec un membre actif, que ce

soit un conjoint, un parent, un ami. L6i mplication des pr opogitie sur la un i
personne touchée par la maladie et constitue un soutien tangible et une reconnaissance des

efforts de | 6Association pour faire avancer | a cause.
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Membres par catégories

Membres actifs 2011 -2012 :202 86%
Membres auxiliaires 2011  -2012 :33 14%

Catégorie des membres

Auxiliaires

14% \

Comparatif de 2010 -2011a 2011 -2012
Catégorie de membres Année 2010 -2011 Année 2011 -2012 Augmentation%
Membres Actifs 170 202 18.8%
Membres Auxiliaires 20 33 65%

250 -

200 -

150 - B Membres actifs

Membres auxiliaires
100 -
50 -
0 T L
Année 2010-2011 Année 2011-2012
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Membres par tranches d6©ges

1
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£ 0o > 2 = = 5 = 27 85 o o 2 o Q
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704 79 ans 12 4 4 5 4 0 2 31 14%

50 a 59 ans 21 9 12 11 10 0 1 64 28%
30 & 39 ans 8 1 3 3 1 0 0 16 7%
Total 86 29 37 38 25 5 5 225 100

%

Profil des membres par tranches d'ages

30 anset-
30 a 39 ans 1% 80 ans et +
7% 1%
‘ ’
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ACTIVITES ET SERVICES REALIS ES

Yoga thérapeut  ique

Cette acti vit® so6eentrelad @Y avil 2®E etle 31 mars 2012 a Longueuil et a Saint -
Jean-sur-Richelieu . Les trois sessions offertes aux deux endroits représentent un total de 42
s ®a n c arse halui.

Objectif : Permettre aux personnes a tteintes de fibromyal ghbien-étted am®I i
général ; mai ntenir | eur autonomi e parmmed edmterxeemicsi ec edsd wdre pyroagg
| eur donner |l e go%t déadopter un mode de vie actif

Nombre de participations : 73 inscriptions

Au t er me tidtg lds partcipantes ont pris conscience de leur corps grace a des exercices

de yoga adaptés a leur condition physique ont assimil® des tecburjanues do
expérimenté divers types de respiration et de relaxation et ont ®t ® i reketcice@lysiqué. | 6

Résultats obtenus
Les participant es auront acquis des outils leur permettant :
U de favoriser un mieux -étre psychologique, physique et émotionnel
0 déam®Il i orcensciedceedu corps et de ses limites
0 de mieux g®reatlebstdbassi @t ® d 6 laum@nderdratienr .
0 de pratiquer d es exercices de fagon sécuritaire et autonome , C'est-a-dire seule s a
domicile , sans supervision

Remarque

Nous sommes <convaincues de | 06ladaembhnde egpridée & decptus ens |, tan
plus importante . Lé6autre aspect b®&n®fi que ind®niable de ce cou
| 6i sol ement et |l e d®couragement g u €e ooury keur permetedet ai nes
sd6®chapper de | a monotonie de | eur Vvi e, crédraesdienddeyer dob
solidarit® voire dbéamiti®, de sbéenrichir des autres et
Intervenantes . Isabelle Cloutier et Yola Figiel

Feldenkrais

Les legcons se sont  déroulée s entre le 1°" avril 2011 etle 31 mars 2012 , a rais on de 21 séances
réparties en trois sessionsde sept cour s d & u n @ettehaetivité & été offerte a Longueuil.

Objectif :Fai r e d®couvrir | a meill eure fa-on de bouger a
maxi mum dbéef f i cdauweurtet®,a travarm w’ne p rise de conscience du mouvement du
corps et de modes de fonctionnement inconnus ou oubliés.

Nombre de participa tions : 39 inscriptions

Au terme de | adtivité , les participantes ont pu apprendre a bouger avec plus de plaisir et s ans
douleur et ont été ini  tiées a une nouvelleformed O6exer ci ce physique.
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Résultats obtenus
Les participantes

0 ont fait une prise de conscience  corporelle .

0 ont développé une meilleure estime de Soi.

U estiment avoir acquis une meilleure posture .

i déclarent étre plus al'aise p  our effectuer des mouvements plus amples .

0 ont acquis une meilleure compréhension de leur corps

U arrivent a mieux gérer la douleur et la tension

U retrouvent | 6®merveill ement de bouger sans dol

0 ont plus dé®quilibre, de sauplesse et de coor
Rem arque
Ce cours est utile et a fait ses preuves. Les bienfaits sont autant ddor dr e mod @ad r dyruee
physique . Les participantes, quel s que soien t leur 4ge et leur s limitation s, on't faitun ®t at
mieux -étre au quotidien , dans tous les domaines de leur vie . diminution des douleurs, capacité
a demeurer debout ou assis es plus longtemps sans fatigue, a se lever, se tourner, etc.
Avec cette méthode, | es participantes ne se sentent ni culpabilisées, ni bousculées dans la
vitesse de |l eur appr bBdutcoussestg ene am®bbperation pro@gatessi v
physique et psychologique du participant et une prise de conscience de son corps.
Léautre aspect b®&n®fi que ind®ni able de ce cours est qu
découragement que viv  ent certaines membres sans emploi , retraité es, seule s, sans réseau . Ce
cours leur permet ddéexpri mer ce qubebkexs!teoegeentddratut rdese per so
désennuyer et d e cr ®er des Il i ens de solidarit® voire dobéami
entour ées.
Intervenantes . Sylvie Fortin et Nicole Aubry

Programme E  n santé aprés 50 ans

Entre le 1 " avril 2011 et le 31 mars 2012, le programme « En Santé aprés 50 ans» a été offert
dans 3 points de service distincts : Haut -Richelieu, Haute -Yamaska et La V allée -du-Richelieu.
Chaque session comportait sikx rencontres de deux heures. Cbest donc

été offertes sur le territoire.

Objectif : Contri buer ° d®velopper chez | es participants | es
leur santé .

Nombre de participa nts : 42 inscriptions

Au ter me de 42&membres v i ont®fé initi€ s aux saines habitudes de vie, al dusage
appropri ® des m®di caments et | 6utilisation optimale de:c

Résultats obtenus

U Chacune d es 42 participantes a particip € a six rencontres portant tour a tour  sur
un theme différent :Le bon usage des médicaments I Lesommeil T L6art hrose et
| 6 ar tihlLeisystéme digestif 1 Le stress i Saines habitudes de vie
Les 42 participantes ont assimilé les saines habitu des par rapport a leur santé
Les 42 participantes savent mieux faire des choix par rapport a ce qui convient a
leur santé .

0 Les 42 participantes ont  acquis es une meilleure compréhension des effets de la
médication sur leur santé .
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Re marque
L dtilité de ¢ e cours est déja reconnue a travers le Québec . Face au vieillissement et ala
fragilité de la santé des personnes fibromyalgiques , ce type de rencontres propose de faire le

point sur les bonnes habitudes a prendre . En méme temps, les participantes  peuvent étre
épaulées et écoutées, ou partager certaines craintes et inquiétudes. Ces rencontres ont permis
aux participantes de poser des questions d 6 ®c h a nerecevoiredt es informations pouvant

les aider a acquérir une meilleure qualité de vie etune bonne gestion de leur médication.

Intervenantes

Chantale Roy, infirmiére du CSSS de la Haute -Yamaska (CLSC de la Rue Principale)
Martine Leroux, infirmiére du CSSS du Haut -Richelieu (CLSC de la Vallée -des-Forts)
Lucie Ménard, infirmiére du CSSS Richelieu -Yamaska ( CLSC des Patriotes )

Conférences
Dans la période comprise entre le 1° avril 2011 etle 31 mars 2012 , cing conférences ont été
propos®es par | 6 As s o:cGettet ¢comptabilisation nmeotierd rpas compte des
conférences organisées spécifiquement par les ré pondantes des points de service s pour les

membres de leur groupe.

Objectif : Présenter des thématiques en lien avec la fiboromyalgie  par divers spécialiste s selon
leurschampsdbéexpertise.

Conférence  «Vivre avec la douleur» avec Monsieur Bruno Fo rtin, psychologue en milieu
hospitalier depuis prés de 30 ans. |l est aussi e nseignant , animateur d'ateliers et auteur ou
coauteur de nombreux ouvrages . Ses principales productions . Intervenir en santé mentale

(Editions Fides , 2006 ) i La gestion du stres s au travail (Consultations Pédagogiques Fortin,
2001) i La gestion des émotions  (Editions CPF, 2002) i Se m otiver et convaincre  (Editions CPF,
2003) i Vivre avec humour (E ditions CPF , 2007 ). Son tout dernier livre, produit en 2012 en

collaboration avec D r Serge Goulet : Comment améliorer votre médecin . le patient efficace

(Editions Fides).

Il a fait comprendre comment la douleur peut venir teinter le quotidien et expliqu er les outils a

notre disposition pour faire face a la situation. Il a livré avec humour div erses fagcons de voir les

choses, de développer des habiletés sociales eeddobtenir | e soutien de | d6ento

Nombre de  participant s : 52

Conférence «La fibromyalgie au quotidien» avec Monsieur Jasmin Belhumeur,
ergothérapeute et motivateur

Reconnu p our ses connaissances sur la fiboromyalgie et homme trés dynamique, Monsieur
Belhumeur a présenté divers faits saillants sur la douleur et la fagon de la contrer. |l faut retenir

entre autres que | dexercice physique, gsor Intersité,q dat s o i t
étre pratiqué trois fois par semaine et permet aux personnes atteintes de fibromyalgie

déoam®l iorer | eur condition.

Nombre de participants : 52

Conférence « LoO6attitude face =~ avécaMomsieur aGlaude &agné , confé rencier et

intervenant psycho -social en toxicomanie
Aprés avoir rappelé la définition de la santé, Monsieur Gagné a fait référence aux besoins
humai ns (Pyramide de Masl ow), aux valeurs de 1 6indivi
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sentiments que peuvent €  prouver les personnes malades face a leur situation : impuissance,

violence, culpabilité, honte, etc. 1l a aussi parlé du processus de deuil et a finalement transmis

sa vision sur |l a reconstruction de | 6°tre ensd@éndettant
la liberté».

Nombre de participants 124

Conférence «Témoignage de son vécu face a la douleur» avec Madame Louise

O 6 bnnell -Jasmin , éditrice et co auteure du livre « Faire équipe face a la douleur chronique»
(Productions Odon, 2010).

Madame ommelbJasmin a entretenu | 6auditoire de sa propre e
facon dont elle a pu se sortir du cercle «Douleur i Médication i Effets secondaires ». Elle se

porte maintenant mieux et a choisi de consacrer une partie de sa vie a mieux faire connaitre la

douleur chronique et surtout mieux la faire reconnaitre.

Nombre de participantes 124

Conférence «Connaitre ses droits et recour s f-enalaités laveaMes ur anc
Jacqueline Bissonnette, avocate chez Poudrier Bradet Avocats, S.E .N.C.

Me Bissonnette défend régulierement des personnes atteintes de fiboromyalgie ou du syndrome

de fatigue chronique. Elle a expliqgu® les diff®rentes
comment préparer son propre  dossier. Elle a émis des recomma ndations sur la bonne fagon de

participer aux rencontres avec les experts désignés. Elle a commenté de nombreuses causes

passées, tout en relevant celles qui ont été gagnées ou perdues.

Nombre de participantes 115

Résultats obtenus

U Les 167 participant s se sont montrés  satisfait s des théemes abordés lors des 5
conférences 2011 -2012.

0 Les 167 participants  ont fort apprécié la présentation des conférenciers autant
par leur dynamisme  que par leur disponibilité a répondre aleur s question s.
Les 167 participa nts ont été mieux outillé s pour faire face a leur condition
Les thémes abordés dans les 5 conférences ont répondu de maniére spécifique
aux besoins exprimés et a la réalité des participants.

U Les conférences ont permis aux participants de se constituer un bagage
appréciable de connaissances sur les différents sujets abordés.

Re marque

Les conférences ont démontré leur utilité auprés de nos membres et leurs proches . Que ce soit

pour faire | e point sur | a fibromyalgie, p o guotidierbetsani r de:
gualit® de vie, une rencontre occasionnelle ne peut quct
positifs, de recevoir un message dynamique ou rempl:@ d
ou a leur entourage de ne plus se sentir désar més face a ux symptomes de la fibromyalgie et

leur condition générale.
Ces conférences sont consid érées comme des outils  efficaces pour améliorer la qualité de vie.

Les membres trouvent intéressant de rencontrer des intervenants spécialisé s et de leur parle r
des choses vrai es de leur quotidien.  lIs quittent les rencontres avec un bagage supplémentaire

et un élan positif.

Ily a encore de nombreux themes qui restent a abord er et que les mem bres souhaiteraient que

| 6AFRM organise pour eux.
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Intervenant(e)s po ur les conférences 2011 -2012
Bruno Fortin, psychologue et auteur

Jasmin Belhumeur, ergothérapeute et motivateur
Claude Gagné, intervenant psycho -social

Loui se OO&emnn édirice et auteure

Me Jacqueline Bissonnette , avocate

Conférence s-Atelier s

Quatre conférences -ateliers ont été présentées dans la période allant du 1° avril 2011 au 31
mars 2012

Objectif :Donner aux pa nformationgh&ariqus Isdr un sujet donné  tout en favorisant
les exercices pratiques qui donne nt toute leur valeur pédagog ique a la thématique abordé e.

Conférence -Atelier « Qi-Gong » avec Madame Lise L.Harvey, professeure
Madame Lise Harvey a présenté les différents exercices chinois que constitue la méthode Qi

Gong. Ces exercices sont basés sur la respiration, la posture, le m ouvement et la circulation de

| 6®nergi e. Cette techenl gueoppsmetodbeepf ptocurant ° | 6
sentiment de joie et bien étre.

Nombre de participantes . 15

Lieu : Longueull

Conférence -Atelier «Le journal créatif» avec Madame Josée Robidas, intervenante
psychosociale, animatrice (Granby )

Madame Jos®e Robidas a mis | daccent sur | 6exp.lCheati on
| 6associ atesodeux chédiums qui permet de réalise r des merveilles sur le plan
thérapeut ique.

Nombre de participantes 114

Lieu : Granby

Conférence -Atelier «Gymnastique h olistique» avec Madame Diane Thibodeau, éducatrice
somatique, artiste et pédagogue

Madame Diane Thibodeau présente la méthode de la gymnastique holistique . Cette méthode est

bas®e sur I 6amour de soi et l e respect d gymnastquep s . L a
holistigue apprend & sentir son corps, donc a le connaitre mieux. Cette premiére démarche

|l dam ne ° respecter ce corps dans Bmedois p orgliel de icdité t ®s et
connai ssance, de cette -ménmepla @isennespoura alodsbdesbn rgthme,

dans un temps plus ou moins long, développer au maximum ses possibilités et dépasser ses
limites, sans violence, sans efforts douloureux.

Nombre de p  articipantes 118

Lieu : Longueuil

Conférence -Atelier « Art -Thérapie»  avec Madame Madeleine Saint -Jean, art-thérapeute et
enseignante en art s plastique s
Madame Madeleine Saint -Jean a présenté l'art -thérapie comme une démarche artistique qui

laisseunepl us grande place au senti, ~ | '"intuiti ofthérapgeux sy m
consiste © traduire | '"essence de |l a charge ®moti ve, de
sentiments , t ant par | 6i mage que par | es mo tommunidation pdud a g i t d
accessible pour des individus qui ontresseptent. di fficult ®s
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Nombre de participantes 1 16
Lieu : McMasterville et Candiac

Résultats obtenus
0 63 personnes ont assisté a nos conférences -ateliers .
i 3des 4 conféren ces-ateliers se traduiront par une  offre de cours pour nos membres dans
la prochaine programmation.
i Les 63 membres ont apprécié cette nouvelle formule qui comprend autant théorie que
pratique . Cela leur permetde  savoir si cela leur convient.

Re marque

Nous sommes convai ncue ss cdnérercds uatalidrsi dar®Rles chembrese  acquiérent

une connaissance approfondie du sujet tout en le mettant en pratique et peuvent savoir si cela

correspond a leur personnalité et si ¢a respecte leur état physique .Cbdest un aspect pos
|l es me mbr es de | 6Association: apbhbs ®cioant cOmMesumM®®sntav an
programme un <cour s. s fadressque Il ® A s € 0 cdreehbisi pour permettre une

participation active de ses membres en les impliqu ant dans son fonctionnement.

Léautre aspect b®n ®f i q uype de nedcomtré alels¢ dediclke a wun effet

| 6i sol ement et | e d @ eeartaing e menmbtes .q Hneleur faisant connaitre des

formes doéegedicl € ecr oy avoiepratiquan éls spnb en mesure de voir si ceux -Ci

pourraient leur convenir. Les ateliers -conférences liés aux arts, permettent aux participants

déessayer une nouvelle approche, -é&redesedécouvrirdavantaga X .aut r e«

Intervenan  t(e)s pour les conférences -ateliers 2011 -2012

Lise L. Harvey, professeure

Josée Robidas, intervenante psychosociale, animatrice

Diane Thibodeau, éducatrice somatique, artiste et pédagogue

Madeleine Saint -Jean, art -thérapeute et enseignante en art s plast ique s

Groupe sdbéentr ai de-fe@caftr® s

les groupes dobent r arendontre® tqui boats commabil®és ici se sont tenus entre le
1% avril 2011 etle 31 mars 2012

Objectif s :
A Offrir un soutien affectif e tesattentesdelafif bromyagiei on au x
A Briser | 6i sol ement en favorisant | e =l et®stribtemerg e s dan
confidentiel,
Favoriser | 6entrai de epartclpants et pautipipamtds; entr e | es

Apprendre a dédramatiser;
Ouvrir une fenétre  vers un avenir positif;
Favoriser I'épanouissement, I'estime de soi et 'autonomie

> > B> D
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MRC/Agglomération Lieu de rencontre Répondante Nombre de Présences
rencontre s
Agglomération de Lieux différents/Brossard Lucie 3 13
Longueuil Tremblay
Roussillon Au restaurant Francine 12 95
L 6 o e u ftidhoet p Avéna

130, rue Saint -Pierre,
Saint - Constant

Haut - Richelieu A La Tour de cent logis, Jocelyne 17 58
145 rue Latour Tardif
Saint - Jean-sur -Richelieu
La Vallée -du-Richelieu Au marché IGA Pépin, Carole 20 260
20, boul. Sir Wilfri  d- Lamoureux
Laurier ,
McMaste rville
Haute - Yamaska A la Ruche, 279, Danielle 23 319
rue Principale, local 302 Fournier et
Granby Jeanne -Mance
Champagne
Thémes abordés/ activit és offertes lors des rencontres dans les différents point s de
service
A Les finan ces personnelles et les aspects juridiques (assurance -salaire/invalidité,
assurance -emploi/maladie, sécurité sociale, Régie des rentes du Québec/invalidité, crédit
déi mptt p o uté, aide rauxatdaviailleurs FATA et autres recours : aide juridique
CLSC).
A Revue de sites Interne t intéressants
A Les médicaments
A Les médecins traitants dans les régions
A Alimentation (nutrition sans gluten, etc.)
A Partage divers , discussions libre s
A Club de marche
A Club de tricot
A Etc.

Résultats obtenus
0 75rencontresdegroup e dbéentr aigrencatte scaf ®

0 745 présencesdansles groupes dbéentraide

U Les membres ontpu briserl eur isolement .

0 Les membres ont rencontré ddautres pqui snobpudes scomprendre du fait qudi
vivent en commun la méme problématique

U Les partici pants ont trouvé une écoute mutuelle et recu des encouragements

i llsontb énéficiéddentrai de et dévites d Oti isoh epnemnt et. | a d®pr es:

0 llsontp articipé”™ des ®changes doi d®kes avedlafidrergalgier ucs en

0 Lesmembresontvécu un partage dbéexp®riences et do6®motions a
viva nt des difficultés similaires.

U llsontpup artager des passions et des réalisations .

U Les participants ont re-u l.6information sur | a mal a
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Re marque

Nous sommes convaincueces dgr ol udpuetsi | d G edfetdesacafd ssrencontre s,

tant le besoin est criant. N ous vivons dans un monde qui va de plus en plus vite et ou

| 6individuali sme pri melLes gens qliaivert orle Ip@ldématigue t ® difficile ne

recoivent pas toujo urs | é8oute dont ils auraient besoin . Pour trouver une éco ute attentive, il

faut souvent aller  rencontrer un profess ionnel de la santé et donc débourser souvent de fortes

sommes ,tandi s que | es groupes -cricentres rsant dbel/ lieans ouclesf gers

peuvent discuter de tout  , sans jugement et a co(t financier nul.

Léautre aspect b®n ®f i qtype deireagrduPemierd b lees td eq ucde | a un effet
| 6i sol ement et | e d @entcartairgg e Mmembres. §ange emploi, retraité s, seul s,

sans réseau, les rencontres permettent acespersonnes de sO6®chapper de |l a monot
vi e, de cltoyer dbdautres personnes, de cr®er des,|liens
dd®c hanger aatresetde $esentir soutenues et ent ourées.

Atelier s « Boite a outils  »

Léoacts &éedér@ulée entrele 1° avril 2011 etle 31 mars 2012

Obijectif
Présenter les différentes ressources (services et organismes ) rendues disponibles aux citoyens
dans leur milieu . Ces ressources sont p arfois méconnu es de la population et nombre de

services peuvent apporter un soutien aux personnes souffrant de maladies chroniques

Nombre de participant S :
Au ter me de 3J6dnemdres vantté®, informé s de la gamme de s services offerts par la
ville a ses citoyens , ainsi que par les nombreux organismes existants.

Résultats obtenus
Léensembl e des p@agrnst domnaiggancetde sla gamme de services 0 u odyénismes

existant s auxquels elles ont droit, selon leur niveau social, leur age et leur s probleme s de santé.

Re marque

Nous sommes certaines de | 6 ut i Isiateli@s ,dcar pluseeurs membres ne connaissaient pas

les services existant s. 1 | s pourront ainsi mi eux sbéborienter dans

services municipaux ou communau taires et seront mieux outillés pour obtenir des services.

Intervenant s :

Sylvain Dupont, organisateur communautaire

Josée Ouimet, organisatrice communautaire

Marie - Claude Durette, organisatrice communautaire

Partenaire s du projet

CDC de la Haute - Yamaska

CLSC de la Vallée -des-Forts ( Saint -Jean-sur -Richelieu )
CDC Vallée -du-Richelieu
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Présentation du film documentaire intitulé
« La fibromyalgie pas a pas»

Le fim-documentaire a ®t® pr ®sent ®6 &bc tfioviist ® asnésatdtld® atiB&r@oeu. | ®
septembre et le 26 janvier 2012 aux points de service suivants: Haut -Richelieu (Saint -Jean-

sur -Richelieu), Agglomération de Longueuil  (Longueuil) , Roussillon (Candiac), Vallée -du -

Richelieu (Mont - Saint - Hilaire ) et Haute -Yamaska (Granby ).

Ce film suitlep arcours déune personne atteinte de I a fibromyalgi
bonheur, tout en nous informant de la réalité de la fiboromyalgie. De I'annonce du diagnostic a

l'issue du traitement, le film évoque les différents aspects humains de la fibromya Igie appuyés

par des témoignages de  spécialistes du domaine de la santé .

! s 6 a g iodtil indodtaurnable pour sensibiliser a la fibromyalgie. |l a été r éalisé par

| Association de |l a fibromyalgie de | O06Estrie.

Objectif s : Informer et sensibiliser le gr and public sur |l es r®eal it ®s du
atteinte de la fibromyalgie et communiquer d e fiabldsumcé syndnomée de dtarpart

de personnes faisant autorité dans le domaine.

Nombre de participant S :
Au terme de s activité s, 100 membres et leurs proches ont visionné le DVD et participé aux

discussions qui ont suivi

Résultats obtenus
i L 6ens e des padicipants a eu une meilleure compréhension de la fibromyalgie.

U Les participants non atteints ont été sensibilisé s a la problématique.
U Les participants fibromyalgi quesse sont reconnus dans |l e t®moi g
0 Léensembl e des apaconnaissangedes avancé es médicales.
U Les participants ont pu partager leur propre vécu lors de la période de questions
et dbé®changes
Re marque
Nous sommes convai ncdeess prdsentaliodsuDvVD | i A @haque présentation , bon
nombre des personnes atteintes ou non atteintes se sont dite s sensibilisée s a la situation que
vivent les personnes souffrant de fibromyalgie et ont obtenu une meille ure compréhension du
syndrome.

Partenaire  du projet
Association de |l a fi b(rEmyal gie de | 06Estrie

Activités sociale s : Souper de Noél 2011

Léactivit® s 0edbdécerdb®r20lli I @k 62 lparsonnes ont répondu  présent es pour ce
souper tenu au restaurant Scores de Longueuil, sur le chemin Chambly.

Objectif

Offrir a toutes les personnes atteintes de fibromyalgie et leur S proche s un moment, un vrai

moment de chaleur, de convivialité, de partage et de réconfort . c'est l'objectif du "repas de

Noél de | 6AFRM". Cbest | e r®vemémmmeavaatl d ABRMre pour |
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L6AFRM a publ FiMdntédége & itrbis oreprises durant la période 2011 -2012. La
particularité de ces  trois numéros est leur contenu enrichi :résumésdoarticl esignssurnf or ma
les points de service , messages de la présidente et de la directrice, chronique Livres, etc. A

partir du num®r o de d®cembre (vol. 6, no 2), | 6Associ a
un théme particulier. Le tirage des trois numéros estde plus de 290 exemplaires.

Vol.5, no 6, avril 2011 Vol.6, no 1, septembre 2011
Tirage a plus 275 exemplaires Tirage a plus de 280 exemplaires

Ve 8,071 Sepprei 3011

— - ”

A~ FIBRO-MONTEREGIE i~ FIBRO-MONTEREGIE

Mot de la directrice
Chors mabres
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Centre de documentation

Durant la derniére année, 20 nouvelles acquisitions se sont ajoutées  a la collection, la faisant

passer de 93 a 113 volumes . Le centre de documentation a été mis en place afin de
permettre © | 6Associatiaoni|lce dmi swxutiji @we reltes emprintsfdeo r mat i o
documents sont passés de 25 a 54 . La consultation a donc plus que doublé en un an. On peut

affirmer que les membres ont de plus en plus tendance a sbadresser 7 JlafinKlesseci at i

documenter surlaf ibromyalgieousurles strat ®gi es doéanel saié ati on de
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Ecoute active
L6®coute active est par mi | Gesipius dlemmndé & pawvlésenensbresloeiles 6 AFRM
non membres. Le bureau recoit régulierement les appel s de personnes en crise de douleur ou

déangoi sse ou tout simplement de eseet Saéasneeqli ngsaventse sent

pas 0% sb6éadresser pour °tre ®cout ®es.

Le nombre dobéappel e s t constantea depum gue t des employées permanentes s ont
' |l 6empl oi de | 6 AFRM. Aagys au baireaa n Btaientlaeheminasp pparfois a une
membre qui offrait bénévolement de son temps pour écouter ou orienter les personnes en

détresse. Statistiques présentées dans la section AFRM en chiffre s.
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aux différents cours ou ateliers, que les rencontre
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S'entraider malgré les préjugés

Par Frangols Guévremont
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Vivre avec la douleur

A la merci de son corps

Francois C.Guevremont

Vivre avec la fibromyalgie, c’est vivre avec une
épée de Damoclés au dessus de sa téte, car la dou-
leur peut apparaitre n'importe quand. Sylvie
Delorme, une résidente d'Otterburn Park atteinte
depuis de nombreuses années, en sait quelque
chose. Elle peut difficilement planifier ses activités
trop longtemps a |'avance.

«0On vit & Iheure, souligne-t-elle. On ne sait
jamais comment on va se sentir a la fin de la journée.
Par exemple, la semaine derniére, tout a bien été
pendant trois jours, et ensuite, pendant 24 h, je n'ai
pas été capable de bouger tellement j'avais mal par-
tout. C'est difficile de planifier un voyage, par exem-
ple, quand tu ne sais méme pas si tu vas étre capa-
ble de le faire.»

Expliquer aux autres ce qu'elle vit n'est jamais
facile. Si tous le monde a déja eu mal, il est difficile
de concevoir ce que c'est de vivre avec la douleur
tout moment.

«Ce n'est pas facile de comprendre la douleur
quand on ne la vit pas, surtout que chacun a un seuil
de tolérance différent», explique-t-elle.

Cette douleur améne souvent un isolement pour
les personnes touchées, une situation assez fré-
quente selon Mme Delorme.

«Quand on ne se sent pas bien pendant trois
jours, cest plus ou moins intéressant de passer une
soirée avec des amis. Plusieurs personnes qui souf-

fre de fibromyalgie s'isalent, mais ce n'est pas une
solution, croit-elle. Avec le groupe d'entraide, nous
pouvons parler librement et 8tre slres d'étre com-
prises. En parler avec les amis et les parents, ce
n'est pas toujours facile.»

Aucun traitement

Pour les personnes affectées, un des aspects les
plus frustrants de la fibromyalgie est le fait qu'il
n'existe aucun traitement ou remede actuellement.
Si des percées dans le domaine des médicaments
antidouleur ont été faites dans les derniéres années,
aucune solution a long terme n’est disponible.

ales médicaments ne sont pas aussi efficaces
pour tout le monde, et chacun a ses effets secon-
daires. C'est un outil parmi tant d'autres, qu'il faut
apprendre a conjuguer. En plus, rien n'est uniforme;
une méthode qui fonctionne pour quelqu’un peut étre
complétement inappropriée pour une autre person-
ne»

Si vivre avec la fibromyalgie n'est pas quelque
chose a quoi on s'habitue, il reste qu'il est possible
d'aborder le probléme avec un certain optimisme.

«On apprend a découvrir le c6té positif dans
chaque petite chose, dans chague petit moment
souligne Mme Delorme, philosophe. On se découvre
aussi des nouvelles limites. Il faut y aller a notre ryth-
me, souvent lent, car nous n'avens pas le choix de
vivre avec.n
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L'écoute télephonique fait partie des outils de Fassociation pour Soutenir les personnes atteintes. de fibromyalgie.
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DELSON - Fondée en 1994, I'Association de fibromyalgie de la
Montérégie compte quelque 200 membres dans la région. Son
réle est de soutenir les personnes atteintes en offrant divers
services dont des conférences, des cours, de I'écoute
téléphonique et des groupes de soutien.

«Nous groupes

d'entraide desservent les régions de Saint-Jean-sur

-Richelieu, Saint-Constant, Brossard, Beloeil et Granby. Nous
souhaitons pouvoir en créer d'autres dans I'année qui vient. Nous
proposons des cours de yoga adapté, de relaxation et de
rééducation corporelle», déclare Jocelyne Tardif, agente de

développement

Anniversaire

a l'association

L'association féte cette année ses 15 ans d'existence. L'événement

sera souligné le

14 mai au club de golf des Tles de Boucherville

Pour renseignements sur l'association, on compose le
450.465.9648 ou on envoie un courriel a

fibromyalgfiemo

www.hebdosregionaux

nteregie@bellnet.ca. n

.ca

ACTIVITE soclale

Activité récente
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Yous pour voir ce que vos amis sont

en train de faire.

Accident mortel dans le parc de la
Vérendrye | Actualités | Abitibi-
Témiscamingue

60 personnes recommandent ca.
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Actualités | Abitibi-Témiscamingue

157 personnes recommandent ca.
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Association de fibromyalgie de

la Montérégie

S’entraider malgré

les prejugés

Francois C.Guevremont

«lly a une douzaine d'années, certains méde-
cins croyaient encore que c'était un mal imagi-
naire, car les symptdmes sont difficiles a cons-
tater, souligne Jocelyne Tardif, agente de déve-
loppement a |'Association de la fibromyalgie de
la Montérégie. Par contre, la fibromyalgie est
encore assez méconnue dans la population.»

Présente pour appuyer les personnes attein-
tes par ce mal incurable, 'Association de la
fibromyalgie de la Montérégie féte cette année
son 15° anniversaire. Quinze années a soutenir
les personnes touchées, mais aussi & faire
connaitre ce mal méconnu,

La fibromyalgie est un syndrome qui touche
entre 2 et 10 % de la population, principalement
des femmes. Les causes sont encore assez
méconnues, mais il semblerait qu'un événe-
ment comme un choc psychologique ou un
traumatisme physique peut ouvrir la porte a
cette affliction. Les personnes qui en sont
atteintes souffrent, entre autres, de douleurs
partout dans le corps, d'une fatigue constante
et de troubles digestifs.

L'Association propose plusieurs services
pour épauler les personnes atteintes.
Conférences, gymnastique respiratoire, yoga
adapté, écoute téléphonique; la liste des servi-
ces est assez longue.

«ll n'y a pas deux personnes qui le vivent de
la méme fagon, remarque Mme Tardif. En tra-
vaillant avec elles, nous les aidons a trouver des
trues afin de mieux vivre avec la fibromyalgie.n

Groupes d'entraide

Un autre service mis sur pied par
I'Association est le groupe d'entraide. Aux deux
semaines, une douzaine de femmes de la
Vallée-du-Richelieu se rencontrent au IGA Serge
Pepin de McMasterville pour aborder différents
sujets reliés a la fibromyalgie.

«Chacune améne son «coffre & outils», ses
petits trucs pour aider les autres, explique
Carole Lamoureux, la bénévole qui s'occupe de
forganisation du groupe de McMasterville.
Chague membre améne un nouveau point de
vue et une expérience différente qui profite &

Des invités, comme un acuponcteur, vien-
nent aussi partager d'autres fagons de soulager
1a doulau

De phus, ke groupe dentraide permet de bri
ser (isolement. une des conséquences de la
fibromyalgio.

Je nombxeuses participantes sont deve
nues des amies au fil du temps, mentiome
Mme Lamcureux. On se sent moins sevies
parce que les autres nous comprenneat et

savent ce quon vit. Devant fa fibromyalgie

plug d'int sur lAgsociation de
myaigie de la Montérégie et ses serv-
ces: 450.258.1261

4 2,

tout le monde.»

Journal «Le Reflet», 28 avril 2011
Rubrique Actualité > Communautaire
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Malgré la douleur, Mme Giroux mentionne que les personnes atteintes de fibromyalgie se
doivent de bouger, de demeurer actives.

«ll'y a des techniques

elle.

Doi ci

fibromyalgie est de ne pas se mettre de pression en voulant accomplir mille et une tac

ce qubon

trouve

es

causes

et

un

pour apprendre a relaxer, a effectuer des mouvements en douceur», dit -

®ventuel
hes.

Chacun va a son rythme tout en souhaitant que son entourage fasse preuve de compréhension

et de soutien.
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