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DES PERSONNES ATTEINTES DE CANCER

Mot du Conseil d’Administration

Bonjour a toutes et a tous,

Tout d’abord, les membres du conseil
d’administration de I'OQPAC veulent
vous exprimer leurs meilleurs voeux de
joyeuses Fétes, ainsi que de bonne et
heureuse année 2009.

La fin de 'année 2007 et 'année 2008
ont été témoins de changements
majeurs au sein du conseil d’adminis-
tration et de la direction générale de
OQPAC, en particulier l'entrée en
scene d’'une nouvelle présidente et
d'une nouvelle directrice générale.
Un énorme défi d'ajustements et
d’intégration se posait donc dés le
début de l'année 2008. D’autres

changements ont pris place en cours
d’année pour compléter les équipes de
et on peut

direction, maintenant

affirmer, a I'approche de 2009, que
le défi a été relevé avec succes, et
que la machine tourne rondement.

Des activités pour les membres ont
été modifiées, d’autres ont été élimi-
nées et de nouvelles activités ont
aussi pris place, en vue de répondre
le mieux possible aux besoins par
I’'établissement de plates-formes
d’échanges et d’entraide comme
le veut la mission de I'OQPAC.
Les membres du CA et du personnel
seront constamment a l'affit des
nouveaux besoins, de sorte a faire
de 2009 une année de consolidation
des acquis.

Au plaisir de vous retrouver
nombreux a 'OQPAC en 2009!

Votre conseil d’administration
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Heures d’ouverture
Du lundi au vendredi,
de 9h a 16h

Conseil d’administration
Présidente
Lucie Le Tourneux o+

Vice-président ;
André Gagné

Trésorier

Secrétaire intérimaire
André Desbiens

Administrateurs :

Henriette Desbiens

Noélla Mireault

Emilie Potvin ¥

Sylvio St-Pierre i:

Intervenante Communautaire:
Marie-Claude Weiller Ferland

Equipe de travail
Directrice générale :
Céline Geoffret

Notre Mission

L'Organisation québécoise
des personnes atteintes de
cancer (1984) inc. est un
regroupement de person-
nes qui veulent s’entraider
et se réconforter, quelle que
soit I'étape de la maladie.
Au cours des années, elle a

su redonner espoir a un
grand nombre de ces gens.

RETOUR SUR L'AUTOMNE

LA SOPHROLOGIE

Un soutien physique et psychologique précieux pour les personnes atteintes

g

de cancer et leurs proches

Depuis le printemps 2007, les mem-
bres de 'OQPAC ont eu l'occasion
de s’initier a la Sophrologie.
La sophrologie du grec sos
(harmonie), phren (conscience) et
logos (science) est I'entrainement
positif de notre conscience. Il s’agit
d’une méthode inspirée des techni-
ques orientales de méditation
enrichie des connaissances occiden-
tales en psychologie et philosophie.

Concrétement, la sophrologie, constitue
un véritable coffre a outils pour mettre
en valeur le positif —notamment par la
sensation physique de relaxation, par
l'observation d’images et de pensées
positives, I'expérience de sentiments de
paix, d’harmonie.

Quels sont les objectifs des partici-
pants a ’TOQPAC ?

«Apprendre a relaxer et a se détendre,
mieux gérer le stress, retrouver I'équili-
bre mental et physique, lacher-prise,
trouver la paix intérieure et I'harmonie,
apprendre a mieux se concentrer,
vaincre l'anxiété, aider a traverser les
épreuves et mieux comprendre, gérer
les pensées, trouver une meilleure
qualité de vie,...»

Certains viennent par curiosité et pour
le plaisir d’apprendre, d’autres s'’inscri-
vent simplement pour se relaxer ou
vivre une expérience stimulante en
groupe.

Qu’en pensent les participants ?

«Je voulais changer ma fagon de
penser, étre calme, moins stressée, c¢a
a aidé...la dynamique a changé par
rapport a ma famille, a mes enfants. Je
me sens super zen tout le reste de la
Journée. Les gens me disent : t'as l'air
calme...» «C’est comme si l'effet [des
séances] se prolongeaient...»

«J’y trouve la sérénité, joserais dire la
sagesse.»

«Les exercices sont relativement faciles
mais tres efficaces. Je me suis sentie

Par Halim Tazi - Sophrologue

trés respectée et je pouvais y aller a
mon rythme. J'ai eu des réponses & mes
questions. »

«Les techniques de sophrologie m’ont
apporté une conscience de mon corps et
un  éclairage nouveau sur son
fonctionnement et ses capacités».

«Cela peut étre comparé a un état de
méditation...Ca calme et amene de
I'énergie aprés pour continuer a
fonctionner la journée. Je voulais
connaitre la sophro, mon objectif est de
développer I'habitude, la régularité de la
pratique...»

«Mes objectifs étaient d’étre plus
positive et plus relax. Ca aide a prendre
le meilleur de la situation. J'ai regu plus
que ce que je pensais. Il ne faut pas
avoir peur d’y aller I»

Ces quelques commentaires traduisent
bien 'ambiance des ateliers de groupe
basés sur I'écoute et le respect. Il s’agit
d’'un échange, d'un partage du vécu de
la personne ou chacun se sent accueilli
sans étre jugé.

Une aventure a vivre...sous le signe
de la découverte et de la transforma-
tion !

S’entrainer a la sophrologie, c’est
démarrer une nouvelle aventure, une
découverte qui peut mener pour certains
a une belle transformation intérieure.
Pour moi, cela a bien sdr enrichi ma
pratique professionnelle mais m’a
surtout permis de placer mes ateliers
sous le signe de I'échange. Je termine
en souhaitant poursuivre avec vous cette
belle expérience humaine toujours avec
ce désir de partager une passion et une
expérience sincere et profonde de la
sophrologie.
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RETOUR SUR L'AUTOMNE

METHODE LEBED Par Suzanne Poirier

La Méthode Lebed est un programme d’exercices basé sur la physiothérapie et sur
la danse. lls sont enseignés au rythme de la musique et avec bonne humeur. On
apprend qu’il est possible de se remetire en forme aprés avoir traversé une
maladie grave tout en ayant beaucoup de plaisir.

Chaque personne est invitée a respecter son rythme et les bienfaits sont
nombreux : développer la motricité et retrouver la souplesse, soulager la douleur et
les raideurs, augmenter la vitalité, combattre la fatigue, améliorer I'estime de soi,
sortir de l'isolement, etc.

Gaétane Ouellet
Huguette Delisle
Martine Denis

Kathleen Molloy
Dumas

Suzanne Poirier
Suzanne Parent

Rachel Lemieux i
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J’ai demandé aux participantes de la session de cet automne de bien vouloir me
faire une évaluation du programme. Aux questions Comment le programme a-t-il
été bénéfique pour vous ? De quelle fagon croyez-vous que le programme a amé-
lioré votre qualité de vie ?

Voici quelques réflexions que jaimerais partager avec vous.

o

O

/Il ma permis de reprendre ma sanfe en main, ma flexibilit¢ apres mon
cancer est presque entierement revenue aprés 8 séances. Ca ma aussi/
permis de pratiquer la natation avec plus de facilité.

Ces exercices mont permis d'augmenter ma confiance en moi, jai une
meifleure concentration.

Chaque mouvement n'est pas trés long et jaime beaucoup la danse, c’est
motivant et entrainant.

Jadore parce que fres convivial, exercices qui calment et qui nous
rendent joyeuses. On les fait avec du plaisir en soi et comme résultat,
allegent mon gros bras (lymphoedeme).

Ca fait du bien d’échanger avec les autres, je sens un mieux-étre dans ma
téte.

Merci a toutes les participantes, j'ai eu énormément de plaisir a partager avec vous
cette belle Méthode et jai beaucoup appris en méme temps.

Mot du stagiaire

Me voici dans la derniére
ligne droite de mon stage
au sein de 'OQPAC.

Depuis septembre, je me
suis familiarisé avec
les répercussions du
cancer pour la personne
atteinte et ses proches.
Ma vision de départ a
évolué au fil du temps en
vous connaissant davan-
tage.

J'ai trouvé a 'OQPAC et
avec ses membres
beaucoup de forces et de
sagesse. J'ai pu aussi
connaitre les nouvelles
réalités du cancer.

De plus en plus de per-
sonnes recgoivent un
diagnostique de cancer
alors qu’ils sont souvent
sur le marché du travail
avec de jeunes enfants a
charge. Le travail de
'OQPAC vise a s’ adapter
a ces nouvelles réalités,
ces nhouveaux besoins,
tout en maintenant ses
services courants.

=)
E

\{
Je profite de Il'occasion
pour vous remercier,
membres de 'OQPAC et
équipe de travail. Tout ce
que vous avez fait pour
moi, votre ouverture d’es-
prit et votre confiance
m’est cher.

Un gros MERCI !
Daniel Tremblay
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é Vous étes une personne en rémission ?

Groupe de Personnes Survivantes

QUELQUES '!'HEMES
ABORDEES
Vous voulez échanger ? CET AUTOMNE

. , . Réorganisation de la vie
Vos traitements viennent de terminer? g

Acceptation de son nouveau corps

Vous. voulez discuter de vos nouvelles Travail - Le retour

réalités ? Exercices
Changements (de soi) apportés

Partager votre nouvelle vision ? Nutrition

UN MOT DES PARTICIPANTS

Afin de combler un besoin auprés de quelques personnes qui se ques-
tionnaient sur leur cheminement personnel, TOQPAC, en collaboration
avec les initiateurs du projet, a décidé de former un groupe de soutien
appelé GPS (Groupe de Personnes Survivantes).

Ce groupe aide les gens, aprés leurs traitements, dans leur nouveau
cheminement afin de comprendre, de mieux-vivre leur expérience,
d’échanger sur les moyens qu'ils ont pris.

C’est un partage sur différents sujets, dont la nouvelle fagon de voir la
vie, les petits trucs pour y arriver et le retour a la vie normale. De nom-
breux de sujets ont été abordés et ce n’est qu'un début.

Sur une base volontaire et avec une liberté de choix de sujets, le partici-
pant se raconte dans son expérience. Cela permet, par la suite, de faire
un échange en groupe et d’en ressortir grandi a la fin de la séance.

C’est aussi un moment et un endroit privilégiés pour faire le point et réflé-
chir face a notre propre cheminement.

Le groupe se réunit tous les jeudis entre 16 heures et 18 heures. De
plus, le groupe est ouvert le dernier jeudi du mois pour les proches de la
personne qui a eu un cancer.

A ce jour, la session d’automne se termine et nous pouvons dire que ce
fut une expérience intense, agréable, enrichissante et libératrice.

Par Sylvie Audet, Line Joseph, Louis Pouliot,
Membres de TOQPAC - Fondateurs du GPS

Organisation Québécoise des Personnes Atteintes de Cancer (1984) inc.

Subir une intervention
chirurgicale suite a un
cancer du sein peut ame-
ner énormément de ques-
tionnements.

Que ce soit a la suite
d’une mastectomie
partielle ou radicale, une
tumorectomie ou [l'abla-
tion d’'un mamelon, des
changements physiques
importants surviennent.

Madame Dion, profes-
sionnelle en ajustement
de prothéses mammaires,
sera présente pour vous
présenter les types de
protheses mammaires
existants, des vétements
adaptés ainsi que des
produits pour prévenir le
vieillissement de votre
prothese.

mercredi
21 janvier 2009
a 13h30
a 'OQPAC

Nous vous demandons de
vous y inscrire avant
lundi 19 janvier 2009.

ki

v
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‘'c ATELIERS

CALENDRIER JANVIER A MARS 2009

TOUS LES ATELIERS COMMENCENT LA SEMAINE DEBUTANT LE LUNDI 26 JANVIER.
ILS CONTINUENT POUR 10 SEMAINES.
ILS SE TERMINENT LA SEMAINE DEBUTANT LE LUNDI 30 MARS.

>

o

13h30 - 15h30
CREATION D'UN
CONTE

13h30 - 15h

SOPHROLOGIE METHODE LEBED

CREATION
D’UN CONTE

OQPAC

Atelier récréatif pour
la création d’'un
conte imaginaire ou
réel. Chaque parti-
cipant pourra
aborder, exprimer,
et explorer a sa
mesure les sujets
de son choix. Cet
atelier fait en groupe
a pour objectif la
creéation d’un récit
personnel.

SOPHROLOGIE

HALIM TAZI|
Entrainement positif de notre
conscience. Meéthode inspirée
des techniques orientales de
meéditation enrichie des connais-
sances occidentales en psycho-
logie et philosophie. (voir article
page 2)

13h30-15h

10h - 11h30
ANGLAIS

METHODE LEBED
SUZANNE POIRIER

La méthode propose
une série d’exercices
adaptés pour retarder
I'apparition ET préve-
nir le développement
du lymphoedéeme

(voir article page 3)

ANGLAIS

GEORGES GORDON

Cet atelier est offert

a toutes person

nes

débutantes afin
d’améliorer ses
connaissances.
Venez apprendre en

faisant des jeux,
exercices écrits
oraux avec

des
et
une

personne anglo-

phone.
Apprendre
s’amusant
I'objectif premier.

° Vendredi 16 Janvier

Vendredi 13 Février
Vendredi 27 Mars

DINERS SPECIAUX

Diner de lancement de la programmation

Inscriptions aux activités

Diner de la Saint-Valentin

Diner du Printemps

GRATUIT
$5
$5

en
est
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NOS PARTENAIRES EN 2008 .

ANOT A GLACE ABBOTT ONCOLOG e
Geé ux coup de rame !
drait de QUO. EUi ulletin d’information du C lecembre 2008)
équ OTT Oncologie

est un stimulant pou
monta ourses gagné
I'Organ Quebecoise de
elle rec également de
cafétéri Hotel-Dieu de C
effigie €s sacs a emp
ont é X responsa
eala
[T On

rice general
tte équipe hous
i nous per
artenari

cale que pratique assidim sleurs
épartement de radio-oncologie

@l

C

mbarcations
agées dans

e compétition
us vous invitons d'ailleurs a les suivre et a
S It ' meériten
s glaces
vents et marées pour de bonnes causes !

De gauche a droite : Mme Chrissy Cormier, technologue, M. Ambroise Savard,
M. Jean-Sebastien Racine, sé & la cafeteria, Dr Marc Gaudet, resident e
ra ologie, Br André-Guy Martin, radio-oncologue, Mme Céline Geoffret
d ice de I'I0PAC, Mme Marie-Claude Weiller-Ferland. intervenante com
munaotaire, JIPAE, M. Nicolas Varfal icien; M. Jean-Philippe Bel
feuile, prepose aux hengficiaire




‘5\_ journée une belle réussite, une fois de plus.
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ASSOCIATION DES RESTAURATEURS Q.S.P.

Pour une troisieme année consécutive ’OQPAC a
été l'organisme choisi pour étre le bénéficiaire
unique des profits récoltés lors du tournoi de golf
annuel de I’Association des Restaurateurs QSP.

Grace a la confiance que Monsieur Lauzé,
directeur de I’Association, nous porte, cette colla-
boration nous a permis de récolter $2700 en
2008.

Un grand merci a Monsieur Lauzé, le Club de Golf
Le Grand Portneuf, I’Association des restaurateurs
QSP et tous les membres bénévoles de 'OQPAC
qui ont donné de leur temps pour faire de cette

@ MANOIR ST-CASTIN

Grace a une commandite des magasins Home Depot, 'OQPAC est propriétaire
d’'un Bateau Dragon. Le Manoir Saint-Castin, situé au bord du Lac Beauport,
I'héberge, et I'entrepose, pouvant ainsi offrir a ses clients cette activité hors du
commun. La totalité des profits générés par la location du bateau sont remis a
'OQPAC.

Qu’est-ce qu’un bateau dragon ?

Un bateau dragon est une embarcation d’environ 12 métres, ornée d'une téte de
dragon. Elle est faite de bois, de fibre de verre ou de teck. Son équipage est com-
posé de 20 pagayeurs assis cote a cote en dix rangées, d’un batteur de tambour a
l'avant et d'un barreur a I'arriére.

Lors de compétions, les équipes parcourent de 500 a 640 metres en quelques
minutes. Les équipes peuvent étre masculines, féminines, mixtes et regroupées en
différentes catégories.

Depuis 1995, il existe au canada une catégorie bien particuliere, celle des équipes
de personnes qui ont eu le cancer du sein. Au Canada, on retrouve actuellement
plus de 25 équipes survivantes du cancer du sein, alors qu’il y en a plus d’une
centaine a travers le monde.

SOURCE : www.viseavie.com

NOS KIOSQUES

Place de la Cité

Au printemps 2008, Place de la Cité
nous a offert un emplacement pour
un kiosque d’information et de vente
de lithographies. Nous avons pu re-
joindre environ 300 personnes et
récolter au-dela de $ 700 en dons.

Salon de la Femme

L'OQPAC a été un des 200 expo-
sants présents au Salon de Ila
Femme 2008 qui a eu lieu les 15 et
16 novembre & Expocité. Notre kios-
que d'information nous a  permis de
rejoindre plus de 500 personnes en
deux jours et récolter plus de $300
de dons.

Promenades

Les 4, 5, 6 et 7 décembre nous
étions aux Promenades Beauport
afin d’y vendre des lithographies de
paysages de Québec. Ces ceuvres,
numeérotées et signées, sont un ca-
deau du peintre, Monsieur Lorenzo
Doyon, a 'OQPAC.
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PROFIL D’UN DEVENEZ MEMBRE
MEMBRE
Complétez le coupon ci-dessous et retournez accompagné d’un
En se rendant compte de la richesse paiement de $10 a :
que nous apporte le contact avec OQPAC - 956, 1 Avenue, Québec, Qc, G1L 3K4

nos membres, nous avons decide
d’ajouter une nouvelle section a
I'Infopac, soit Profil d’'un membre.
Pour cette premiére rédaction, Personnes Atteintes de Cancer []
il nous fait plaisir de vous présenter

Je désire devenir membre de I'Organisation Québécoise des

- . Nom : Prénom :
Madame Jovette Gagné qui
participe activement a notre Comité Adresse :
Finances.
Madame Gagné a connu 'OQPAC, il
y a un an, en étant proche d'une G .
personne atteinte de cancer. De part Ville : Code Postal :
ses nombreuses presences, Tél.(résidence) : Tél.(travail) :

Madame Gagné a voulu mettre son
expertise en levée de fond au profit
de 'OQPAC

Adresse courriel :

Cotisation annuelle des membres: 10 $

Depuis octobre derier, elle sest (aucun recu n’est émis pour celle-ci)
engagée bénévolement a travailler

aupres des commerces et

entreprises afin d’obtenir des dons Don : $ (un regu est émis pour les dons de plus de 10 $ )

directs pour OQPAC, ou dYy
déposer des boites de dons
De plus, elle a obtenu de nombreux

cadeaux pour le diner de Noél du 14 ASSDR%‘;¥L?J1 E‘:‘EESURS
décembre 2008 : anp

Madame Gagné a ainsi contribué a
l'essor de 'OQPAC et au bien-étre
de ses membres grace aux
certificats et dons récoltés.

Lorsque nous lui demandons ce qu METRO pius saint-David
la motive pour poursuivre, elle nous
répond tout simplement : « Mon but Abbott nncoiogie

est de rendre les gens heureux ! ».
Cette phrase résume bien la bonté et

Equipe de Canot a glace

la sensibilité qu'elle peut avoir pour
les personnes qui I'entoure. y f gz A
((&)z{-ﬁ(na ‘
Nous profitons de I'occasion pour ORTHO BIOTECH

dire un immense MERCI 2

iloane Sale o ana e Nous remercions nos partenaires
grande implication au sein de notre

organisation et commanditaires pour leur soutien en 2008




