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Préface

LE PHAREsource d’entraide

Ressource alternative en santé mentale

mission

[ƛŜǳ ŀƭǘŜǊƴŀǘƛŦ ŘΩŀƛŘŜΣ ŘΩŜƴǘǊŀƛŘŜ Ŝǘ ŘŜ ǇŀǊǘŀƎŜ 
animé et organisé par et pour des personnes 
vivantes ou ayant vécu des problèmes de santé 
mentale, OU VIVANT DE LA DÉTRESSE 
ÉMOTIONNELLE.

[Ŝǎ ǇŜǊǎƻƴƴŜǎ ǎΩŜƴƎŀƎŜƴǘ ŘŜ Ŧŀœƻƴ ǾƻƭƻƴǘŀƛǊŜ Ł 
briser leur isolement, à mettre à profit et à 
développer leurs capacitéset leurs expériences 
afin de mieux fonctionner dans leur vie et à se 
réapproprier du pouvoir pour elle-même et sur leur 
ŜƴǾƛǊƻƴƴŜƳŜƴǘΣ Řŀƴǎ ƭŜ ǊŜǎǇŜŎǘ ŘŜ ǎƻƛ Ŝǘ ŘΩŀǳǘǊǳƛΦ

Le Phare source d’entraide est également un lieu 
de sensibilisation, de mobilisation et de solidarité 
pour contribuer à vivre dans une société plus juste, 
égalitaire et humaine.

Farnham Cowansville

525, St-Édouard, suite 103
Farnham, Qc, J2N 1G6

Téléphone: (450) 293-0690

515, Rue Du Sud, local 216
Cowansville, Qc, j2k 9x2

téléphone: (450) 266-3464

https://psentraide.org/

https://fr -ca.facebook.com/LePhareSourceEntraide/



Quel sont vos 
attentes envers le 

Phare?

Le Phare selon les membres

Question pour novembre: Quels sont les valeurs qui vous rejoigne au Phare?



Les annonces du Phare

Autofinancement
Pour le Phare

ÅRamassage de bouteilles 
consignées

ÅRamassage de goupils de 
canettes

ÅRamassage d’attaches à 
pain

Nous demandons votre aide 
pour la collecte de bouteilles 
consignées de goupils et 
ŘΩŀǘǘŀŎƘŜǎ Ł ǇŀƛƴΦ

Nous contacter au Phare de

Farnham: téléphone:(450) 
293-0690

Cowansville: 
téléphone:(450) 266-3464

Merci de votre participation 
et de votre aide. 

Pour la journée de 
l'alternative en santé 

mentale de 10 Octobre, 
une belle journée aura 
lieu. Le Phare source 
dôEntraide, l'£veil ainsi 
quôEntr®e Chez Soi 
allons parcourirs les 

grands pôles de la région 
de brome-Missisquoi afin 

de distribuer des 
dépliants ainsi que des 
revues du RRASMQ. 

Venez en grand nombres 
:) Le 30 Octobre 2019, 

aura lieu un Repas 
débrouillardise 
spéciale halloween, 
le coût sera le même 
quƥà lƥhabitude, soit 
2$, Venez en grand 

nombres :)  



Le bon coup du Phare
Le lancement de la nouvelle programmation qui 

a eu lieu le 4 septembre 2019
Le 4 Septembre dernier, a eu lieu le grand lancement de la 
ǇǊƻƎǊŀƳƳŀǘƛƻƴ ŘΩŀǳǘƻƳƴŜ нлмф ŀǳ tƘŀǊŜ ǎƻǳǊŎŜ ŘΩŜƴǘǊŀƛŘŜ ŘŜ 
Cowansville.

Un grand merci à tous ceux qui se sont déplacés pour voir la 
nouvelle programmation. Ce fût un grand succès. 

En premier lieu, il a eu un petit jeu brise-glace: Le jeu des 
compliments, animé par Nadia Courville-Lefort. Ce fût une 
activité très appréciée par tous, car chacun a reçu beaucoup de 
compliments et les gens se sont senti très bien.

Un grand merci à Monsieur Kevin Morin pour son mot de 
ōƛŜƴǾŜƴǳŜΣ ŎŀǊ ƴƻǳǎ ǎŀǾƻƴǎ ǘƻǳǎ ǉǳŜ ŎŜ ƴΩŜǎǘ ǾǊŀƛƳŜƴǘ Ǉŀǎ ŦŀŎƛƭŜ 
de parler devant tout le monde et il a très bien réussi.

9ƴǎǳƛǘŜΣ ƛƭ ŀ Ŝǳ ǇǊŞǎŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ŀŎǘƛǾƛǘŞǎ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊŀ 
ǇƻǳǊ ƭΩ!ǳǘƻƳƴŜ Ŝǘ ƭΩƘƛǾŜǊ ǎƻƛǘΤ ƭŜǎ ǇǊƻƧŜǘǎ ƳŜƳōǊŜǎΣ ƭŜǎ ŀǘŜƭƛŜǊǎ 
ŎŞǊŀƳƛǉǳŜǎΣ ƭŜǎ ǊŜǇŀǎ ŘŞōǊƻǳƛƭƭŀǊŘƛǎŜΣ ƭΩƛƳǇƭƛŎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ƳŜƳōǊŜǎ 
Řŀƴǎ ƭŀ ǊŜǎǎƻǳǊŎŜΣ ƭŜǎ ƛŘŞŜǎ ŎǊŞŀǘƛǾŜǎΣ ƭΩŀƴƎƭŀƛǎΣ ƭŜ ²Ŝō ŀƛƴǎƛ ǉǳŜ 
la vie associative et démocratique.

/ŜǘǘŜ ōŜƭƭŜ ƧƻǳǊƴŞŜ ǎΩŜǎǘ ǘŜǊƳƛƴŞ ŀǾŜŎ ǳƴŜ ōŜƭƭŜ ŎƻƴŎƭǳǎƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 
ǇŀǊǘ ŘŜ ƳŀŘŀƳŜ CǊŀƴŎŜ .ǊŀǳƭǘΧΧΦΦ
aŀƛƴǘŜƴŀƴǘΣ ƧΩŀƛƳŜǊŀƛǎ ŘƛǊŜ ǳƴ ƎǊƻǎ aŜǊŎƛ Ł ǘƻǳǎ ǇƻǳǊ ƭŜǳǊ 
implication et une bonne saison!

Nadia Courville-Lefort membre du C.A 



Le saviez-vous?

Le plus souvent, le cerveau fonctionne automatiquement : 

tƭǳǎ ŘŜ ƭŀ ƳƻƛǘƛŞ ŘŜǎ ǇŜƴǎŞŜǎ ŘΩŀǳƧƻǳǊŘΩƘǳƛ ǎƻƴǘ ŘŜǎ 

ǇŜƴǎŞŜǎ ŘΩƘƛŜǊΦ ±ƻƛƭŁ ǇƻǳǊǉǳƻƛ ƛƭ Ŝǎǘ ǎƛ ŘƛŦŦƛŎƛƭŜ ǇƻǳǊ ƭŜǎ 

pessimistes de changer leur perception du monde. Ils 

doivent littéralement « nettoyer » leur cerveau et le faire 

réagir à des choses positives plus souvent.

Nous voyons ce à quoi nous pensons : Toutes les pensées se 

transforment en expériences de vie. Par exemple, si vous 

ǊşǾŜȊ ŘΩǳƴ ǾƻȅŀƎŜ Ł [ƻƴŘǊŜǎΣ Ǿƻǳǎ ǾŜǊǊŜȊ ŘŜǎ ǊŀǇǇŜƭǎ ŘŜ 

cette ville partout. Si vous voulez changer le monde autour 

de vous, changez vos pensées.

Nadia Courville -Lefort



Lôanglais une phrase ¨ la 

fois!
1- Comment allez-vous aujourd’hui?

1.1- How are you Today?

2- Je vais bien, Merci! Et vous?

2.2-LΩƳ ŦƛƴŜΣ ǘƘŀƴƪ ȅƻǳΣ ŀƴŘ ȅƻǳΚ

3- Comment puis-je vous aider?

3.3- How can i help you?

4-Bonjour, je m’appelle...votre nom

4.4-IŜƭƭƻΣ Ƴȅ ƴŀƳŜ ƛǎΧΦ

5- Pouvez-vous m’aider s.v.p?

5.5- Can you help me please?

6- Pourrions-nous être amis? 

6.6- Can be friends please? 

Nadia Courville-Lefort



Place au poème
Un brin
Dƥhumour

Alex

la lune se couche et 
ƭΩƘƛǾŜǊ ŀǊǊƛǾŜ Ł ƎǊŀƴŘ 
pas 
Je me lève avec 
ƭΩŜǎǇƻƛǊ ŘΩǳƴŜ ƧƻǳǊƴŞŜ 
plus longue 
WΩŜǎǇŝǊŜ ǉǳŜ Ƴƻƴ 
voeux se réalisera
Enfin je vois une lueur 
je suis prête à la 
confronte
Et voilà le soleil se 
dissipa 
et voilà je suis de 
nouveau en pleine joie

Nadia Courville -
Lefort



Une citation

Les fêtés du 
mois dƥoctobre

Nous prenons le 
temps de souhaiter 
un heureux 
anniversaire aux fêtés 
Řǳ Ƴƻƛǎ ŘΩƻŎǘƻōǊŜΦ

Que cette journée 
soit merveilleuse. On 
vous souhaite du 
bonheur.

Les membres du 
ÞŁĵĞŰòůĨŁŷŢĹÂĭ

Référence de la 
citation: Jean-Pierre 
Rousseau 

le coeur de lƥhomme 
sûr

comme la mer,
il a ses tempêtes, il y a 
ses marées et dans ses 

profondeurs, il y a 
aussi des perlesƭ...



Idée créative
pochette mignonne pour bonbons 

d’halloween 

Nbuɐsjfmt;!Tbdt!qbqjfst!csvo-!

papiers construction (brun, 

blanc, noir et orange), de la 

colle et des ciseaux.

Plier le sac en deux et couper 

fo!cjtfbv!mǃpvwfsuvsf!qpvs!gbjsf!

un triangle.

Eɐdpvqfs!eft!dfsdmft!ebot!mf!

papier construction (gros dans 

le brun, plus petit dans le blanc 

et encore plus petit dans le 

noir.)

Eɐdpvqfs!vo!mptbohf!ebot!mf!

papier construction orange.

Dpmmfs!mft!dfsdmft!qpvs!sɐbmjtfs!

des yeux et le losange pour le 

bec.



Le 
Babillard
,ñĹŰŢñůêşÂÞŰĞŁĹů
ÕòĹòƏŁĭñůêñůCÂŢĹęÂĵă
[Ŝ ŎŜƴǘǊŜ ŘΩŀŎǘƛƻƴ ōŞƴŞǾƻƭŜ 
de Farnham fait de la popote 
roulante et vous êtes les 
bienvenues pour y participer, 
ƛƭ Ǿƻǳǎ ǎǳŦŦƛǘ ŘΩǳƴ ŀǇǇŜƭ Ŝǘ 
voilà!  450-293-3265

Le centre de femmes 
des cantons

Mardi 1er Octobre: 10h00 
à 15h30Journée nationale 
des centres de femmes ( 
inscription requise)

Mercredi 2 Octobre: 9h30 
à 12h00: Couds donc ! 
Gratuit

Mardi 8 Octobre:12h00 à 
13h30 À la soupe ! avec 
présentation de Entrée 
Chez Soi ( contribution 
volontaire)

Mardi 15 Octobre:13h30 à 
16h00Comité Journal «La 
Margot» Gratuit!

Mercredi 16 
Octobre:13h30 à 16h00 
Café-rencontre Violence 
conjugale ou chicane de 
couple? Gratuit!

Mercredi 30 Octobre:9h30 
à 12h00 Déjeunelle 
Contribution volontaire

Action plus
Les activités d’action plus pour 
le mois d’Octobre sont: 
1 Octobre: cuisine éducative, 
repas communautaire et 
ŎƻƳƳŀƴŘŜ Řǳ ƎǊƻǳǇŜ ŘΩŀŎƘŀǘ 
15 Octobre: amnistie 
internationale
17 Octobre: Journée du refus de 
la misère
18 Octobre: Nuit des sans-abris 
Cowansville



Le calendrier dôoctobredu 
Phare

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi

30
9h30 à 12h Farnham

Projet membres

13h30 à 16h 
Cowansville

Vie associative et 
démocratique

1   
Cowansville
9h30 à 12h $

Atelier poterie 

2 
Farnham

9h30 à 13h 2$
repas débrouillardise

13h30 à 16h
Implication

3 4 
Farnham
8h à 17h $

partage du groupe 
d’achats

7
9h30 à 12h Cowansville

Projet membres

13h30  à 16h Farnham
Vie associative et 

démocratique

8  
Cowansville
9h30 à 12h $

Atelier poterie

9
Cowansville
9h30 à 12h

English workshop

13h30 à 16h
Comité Web

10 
Cowansville

9h30 à 12h 3$
Atelier poterie 

libre

Farnham 
Journée de 
l’alternatif

14h

11
Farnham

13h30 à 16h
implication

________________
_

12   Samedi

Farnham 10$
Pièce de Théâtre les 

voisin 20h

14 
Fermé

Action de grâce

15  
Cowansville   
9h30 à 12h $

Atelier poterie 

16
9h30 à 13h  

Cowansville 2$
repas débrouillardise

13h30 à 16h 
Farnham

Implication

17 18
Suggestion 
d’activité

Vous êtes invité à la 
Nuit des sans abris

à Cowansville

21
9h30 à 12h Cowansville

Projet membres

13h30  à 16h Farnham
Vie associative et 

démocratique

22   
Cowansville
9h30 à 12h $

Atelier poterie

23
Cowansville
9h30 à 12h

English workshop

13h30 à 16h
Idée créative

24 
Cowansville

9h30 à 12h 3$
Atelier poterie 

libre

25
Farnham

13h30 à 16h
implication

28
9h30 à 12h Farnham

Projet membres

13h30 à 16h 
Cowansville

Vie associative et 
démocratique

29   
Cowansville
9h30 à 12h $

Atelier poterie     

13h à 16h
commande 

groupe d’achats

30 
Farnham

9h30 à 13h2$
repas débrouillardise

13h30 à 16h
Implication

31 1 
Farnham
8h à 17h $

partage du groupe 
d’achats



BD

Je vous présente les personnages des prochaines bandes 
dessinées; Arnaud le spectaculaire et Luna la magnifique. 
Ceux-ci ont vécu presque la même chose et c’est pour cela 
qu’ils ont décidé de vivre une aventure ensemble. Luna et 

Arnaud se sont fait rejeter par leurs familles, car ils 
étaient trop différent et ne semblaient différents de leur 
entourage. Ils se sont rencontrés par hasard quand Luna 
voyageait seule pour trouver son destin dans la forêt, et 

voilà, ils sont devenus amis et maintenant, ils vont 
parcourir leur chemin ensemble afin de trouver une place 

qui les accepte comme ils sont. 
À suivre…...dans les aventures d’Arnaud et Luna!!!

Par: Nadia Courville -Lefort 

Arnaud le 
spectaculaire

Luna la magnifique 



Bibliothèque du Phare

Le Phare a une petite bibliothèqueayant quelques 
ouvrages

Le prêt des livres est gratuit.

ÅLa durée du prêt est de 3 semaines

Å[ΩŜƳǇǊǳƴǘŜǳǊ Ŝǎǘ ǇƭŜƛƴŜƳŜƴǘ 
responsable des documents 
enregistrés à son nom.

Å[ΨŜƳǇǊǳƴǘŜǳǊ Řƻƛǘ ǎƛƎƴŀƭŜǊ ƭŀ ǇŜǊǘŜ ƻǳ 
ǘƻǳǘ ŘƻƳƳŀƎŜ ŘΩǳƴ ƭƛǾǊŜ Ŝƴ ǎŀ 
possession.

ÅLes réservations se font au prêt de 
Nadia



Mots Cachés: SPÉCIAL HALLOWEEN 
.



Sudoku

1 4 7 2 6

8 1 3 5 9

9 3 8 6 1 4

2 6 5 4 1

3 7 2 5

9 9 8 6 7

3 2 6 8

6 3 7 1 2

7 1 2 3 6



Réponse sudoku 
octobre 2019

1 5 4 7 9 2 8 6 3

8 2 6 4 1 3 5 7 9

9 7 3 8 5 6 2 1 4

2 1 8 6 7 5 4 3 1

6 3 7 4 2 1 9 5 8

4 9 5 9 3 8 6 2 7

3 4 2 1 6 9 7 8 5

5 6 9 3 8 7 1 4 2

7 8 1 5 2 4 3 9 6



Dessin selon le thème 
La différence par Nadia courville-Lefort



Spécial dessins d’halloween!!!!!



Remerciement pour leur 
implication au journal

ƟSerge Hainaut et Nadia Courville Lefort pour 
leurs administrations

ƟChantal Chiasson-Thivierge pour son 
implication 

ƟDenise Dussault pour ses idĚes

ƟJean-Pierre Rousseau pour les citations

ƟOlivier McLean pour sa correction
ƟAlex Noiseux-Piette pour le montage

Et merci ą tous ceux qui sƔimplique pour 
donner leur point de vue


