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Nous voici déjà en et nous vous souhaitons que la période 

des vous apporte de la , des , des  et 

surtout d�être  et en .

Que des  vous apporte, la , la , 

l�em , le , , le . 

Que ces soient  de  et de 

magie. Que la nouvelle  déborde de 

et que tous vos  deviennent .

pour vous 

et  avec qui vous sont . 

Bonjour à tous, 

Bonne année 
2022 ! 

Par Julie, Samantha, Jean-François, l�équipe du journal
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Déjà, je reconnais  et j�ai la chance d�en apprendre sur , 

vos , vos . Pour ma part, je suis une personne , qui aime la 

, la , la � Je suis aussi 

pour le , la  et la . de c�ur, j�aime  par les 

, les , la  et les amie des 

 d�élaborer sur ces avec vous. 

 à venir 

Bonjour à tous

je me présente,  au 

CAFGRAF au mois , ayant de l�expérience en  depuis 

Étant une personne ,  et ayant une , j�ai hâte 

d�apprendre à et de pouvoir vous dans vos . 

Je suis certaine que nous aurons la  sur . Pour 

vous donner un peu  à mon sujet, je suis  du , de la 

et de la . En plus d�aimer les , j�aime beaucoup jouer au 

! 

Bonjour à tous et à toutes! 

Je me présente, ! Je suis nouvellement au 

CAFGRAF, et ce, depuis le mois de 

 et en .

Déjà, je reconnais  et j�ai la chance d�en apprendre sur , 

vos , vos . Pour ma part, je suis une personne , qui aime la 

, la , la � Je suis aussi 

pour le , la  et la . de c�ur, j�aime  par les 

, les , la  et les amie des 

 d�élaborer sur ces avec vous. 

 à venir 

Bonjour à tous

je me présente,  au 

CAFGRAF au mois , ayant de l�expérience en  depuis 

Étant une personne ,  et ayant une , j�ai hâte 

d�apprendre à et de pouvoir vous dans vos . 

Je suis certaine que nous aurons la  sur . Pour 

vous donner un peu  à mon sujet, je suis  du , de la 

et de la . En plus d�aimer les , j�aime beaucoup jouer au 

! 

Bonjour à tous et à toutes! 

Je me présente, ! Je suis nouvellement au 

CAFGRAF, et ce, depuis le mois de 

 et en .
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Nous nous présentons,  et , et nous sommes des 

. Nous avons, à travers les  de la ,  des 

 de . Par nos  et , nous 

avons  et  sur un 

sant. 

Nous sommes ainsi  les de et 

nous souhaitons les  que cela pourrait aussi 

. Nous sommes  et , mais nous 

avons des . 

Nous voulons vous  du  

vos  et vous  une certaine  dans votre 

. 

���������������������������

���
�����������������
	�
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Votre chroniqueuse reporter pour le CAFGRAF

Mes Plus Beaux             Souvenirs De Noël

Mes plus beaux souvenirs de , c�est quand on allait voir mes grands-parents 

à  pour la 

 de  de  à TVA. Il distribuait les  aux . Il le 

 et , ma  et moi. 

Ma  a toujours aimé le . Mon  

et elle . Mon  a vraiment un  en or et ma  aussi, 

.

Ma grande s�ur  c�est ma . Normal ! Je n�ai rien qu�une 

. Elle est  en son genre. Une vraie . J�aime bien 

.

Ma  et ma  de .  

Après tout, Noël c’�t pour tout le monde!

La morale de mon anecdote c�est :  bien du  de vos  et de 

votre . C�est  que la vie vous 

. Rien de tel que d�aller prendre un  chez des amis(es). 

Un bon brunch en . Allez magasiner. 

Faire le . Et surtout bien dormir. Bien .

C’�t à cela que s�t le Temps des Fê�s: un repos �en mérité.



ACTIVITÉS                  CRÉATIVES

Pour Adultes et Jeunes Adultes 

     

Durant les centres de jour & de soir

 Vous avez un intérêt pour l�écriture et vous 
souhaitez développer vos habiletés à l�écrit ? 

Pour Adultes et Jeunes Adultes 
LES J EUDIS 
13H00  À 14H30

avec Julie, la responsable du journal.

 Venez découvrir l�expression de soi par l�art, que ce soit 
par la peinture, l�encre, le papier maché, l�abstrait� 

P o u r  A d u l t e s  e t  J e u n e s  A d u l t e s  

LES VENDREDIS 
13H00  À 14H30

Projet      artistique 
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ACTIVITÉS                 ALIMENTAIRES
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LES VENDREDIS        11H00  À  11H30

Venez déguster une  de groupe, où les  iront 
de la  de la , au budget et aux .

TIVE 

LES J EUDIS        10H00  À  12H00ADULTES 

JEUNES ADULTES LES MERCREDIS        17H00  À  19H00

repas économiques apprenez
techniques en cuisine  habitudes alimentaires

Qu�est-ce que l�anxiété? Et surtout, comment faire pour la gérer? 

P o u r  A d u l t e s  e t  J e u n e s  A d u l t e s  

L E S  M A R D I S  

14H30  À 16H00

ATELIER SUR LA 
GESTION DE L�ANXIÉTÉ 

CAFGRAF 

dépannage alimentaire

 TousJA
LES MERCREDIS

LES JEUDIS

15h30 à 17h00 

12h00 à 17h00

LES VENDREDIS
9h30 à 12h00

LES SAMEDIS
11h30 à 16h00



ACTIVITÉS D�ENTRAIDE                    &  RÉTABLISSEMENT

L E S  M A R D I S  14H30  À  16H00

Venez partager vos expériences de vie
thèmes chaque semaine,

, vous soutenir et connaître vos propres forces.

L E S  M A R D I S  14H30  À  16H00

Qu�est-ce que l�anxiété? 
Et surtout, comment faire pour la gérer? 

- Les mercredis............12h00 à 17h00

- Les jeudis.........................12h00 à 17h00

- Les vendredis.................9h30 à 16h00

- Les samedis..................11h30 à 16h00

- Les mercredis............12h00 à 17h00

- Les jeudis........................12h00 à 17h00

- Les vendredis............12h30 à 16h00

- Les samedis..................11h30 à 16h00

Jeunes Adultes Adultes     

Le CAFGRAF
Adultes Jeunes Adultes

creux 
envie d�un espace chaleureux où discuter ? 

Nos Pairs aidants vous accueille avec du café viennoiseries.

LES MERCREDIS 9H30 À 12H00
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P o u r  A d u l t e s  e t  J e u n e s  A d u l t e s  

L E S  M E R C R E D I S  À 15H00  

Pour Adultes et Jeunes Adultes L E S  J E U D I S  
 À 15H00

P o u r  A d u l t e s  e t  J e u n e s  A d u l t e s  

L E S  M A R D I S  

13H00  À 14H30

ACTIVITÉS                 PHYSIQUES
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PARTY D’HALLOWEEN DU CAFGRAF                                    2021
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21 Vivre 
le moment 
présent... 



« La  de la du est d�un entre les 

d�une ou d�une et la de  à 

 à ces  » . 

, en tant que  de  et de , je 

souhaiterais vous , des , de 

 votre et  sur . 

D’ABORD, QU’EST-CE QUE L’ENVIRONNEMENT? 

, vos , les que 

, comme le CAFGRAF, , les

 des  du . 

Ensuite, il y a le mésosy aux  entre 

les précédemment nommés. 

, un  entre votre /  et votre

ou vos  pourrait avoir des

sur  et votre . C�est le même  pour 

les autres élé . 

P A R  M A R Y L I N  H O G U E ,  I N T E R V E N A N T E

MON ENVIRONNEMENT ET MOI

Finalement, entourant tous les  de , il y a le , 

comprenant les , les idéologies et les  de la , de même que les

. 

Ainsi, s�ensuit , qui représente  des et des 

 dans notre . et la des  et des , de 

même que de  adaptées y sont . La

pour avoir à un médecin de ( poste  ) 

et le  des , sont des . 

1 Gouvernement du Québec. (Avril 2021).  
(publication no978-2-550-88407-1-PDF, 5e édition). https://www.opq.gouv.qc.ca/fileadmin/documents/Publications/Guides/2020-21_020_Guide-explicatif-sante-rh-26-08-
2021.pdf  
1 Boulanger, D. (2014). L�écosystémie sous l�angle des discours : mise en perspective de l�approche de Bronfenbrenner. , 27(1), 198-210. 
https://doi.org/10.7202/1033626ar   
1 Gouvernement du Québec. (2021). . https://sante.gouv.qc.ca/votre-
gaco/?ch_code=H7N+2H5&ch_choixReg=0&bt_submitCode=  
1 Sans auteur. (27 octobre 2021).  [image en ligne]https://www.latribune.ca/actualites/le-fil-groupe-capitales-medias/voici-pourquoi-nous-avons-tant-

besoin-les-uns-des-autres-09b424504dceea8031d264ecaaa0b06a 
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Nous  tous du  sur le de notre et/ou le  

de ce dernier. Nous de pour 

le à  : de se  le , de , de  une 

, de , de de l�aide�

 de pour et des à plus 

 : , , de , � 

Un  pour , est de  nos et celles de notre 
.

Peu importe la que vous   votre . 

 

Certains employeurs  toute  avec un . 

 ne permet aux  qui ensemble de 
chacun une . 

Vous de  aller votre  à  pour , alors que vous
 jusqu�à .

 au lo  qui est aux . 

 pour laquelle vous travaillez car elle est  à 
votre . 

Vos amis  en  et ne sont  pour vous .

Le  de  et  dans les . 

La  des . 

EXEMPLES : 

L’IDÉE À RETENIR, 

C’EST QUE VOUS AVEZ 

DES BESOINS ET QUE 

VOTRE ENVIRONNEMENT 

PEUT VOUS AIDER, 

OU NON,

 À Y RÉPONDRE.

: CONNAISSEZ-VOUS LE BONHOMME À LUNETTES  ?

, 111 BOULEVARD DES LAURENTIDES, 2E ÉTAGE. 

 , SANS RÉSERVATION. 

( POUR LE MONTANT DE  ALLOUÉ).

POUR LES PRESTATAIRES DE QUI À .

CHAQUE MEMBRE DE LA SOCIÉTÉ 
A DES BESOINS. 

ON PEUT LES CLASSIFIER SELON 
LA PYRAMIDE DE MASLOW. 

POUR ÊTRE BIEN, NOUS DEVONS 
MANGER, 
NOUS LOGER, 
DORMIR, SOCIALISER, 
NOUS RÉALISER… 
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C�est précisément l�historique que possède cet organisme dans le domaine de l�art, qui m�a 

à poser ma candidature pour le poste et que j�ai la chance de l�occuper 

aujourd�hui. Dès mon , j�ai  avec joie l�engouement de 

nos usagers pour  par notre ancienne collègue, Karine Girard. 

e nous a pour s des Îles-de-la-Madeleine. Bien 

qu�étant au fait de la démontrant les bienfaits de l�art sur la 

, je fus néanmoins  surpris de pouvoir  directement le rôle 

c est capable de jouer dans le processus de 

psychosocial de nos usagers. C�est en raison du fort de l�art que de 

, aussi appelée , ont vu le jour dans les 

 et . 

L  comme « une  

, le processus 

l�image et le dialogue, et vise  de  la conscience de soi, et/ou le changement 

de la personne qui consulte ». 

Aujourd�hui, il existe  formes orrespondant à  

modalités allant des à la musique ( ) 

en passant par le ( ).

C�est la manière comique que plusieurs de nos usagers ont trouvée pour nous  leur 

vis-à-vis de l�absence de  à  que l�on lors de nos avant 

la pandémie. Au-delà de me faire rigoler plaisanterie aura eu le 

sur les origines du CAFGRAF. Ainsi, c�est grâce à la soif intarissable de nos usagers pour la 

que j�appris que c�est autour de la  des , et notamment à travers la 

du journal que vous lisez à présent, que s�est  que nous 

connaissons aujourd�hui. 

« Le CAFGRAF, ça veut dire café-graphisme! »
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Dans un deuxième temps, j�invitais les usagers à jouer ensemble la pièce musicale précédemment écoutée, tout 

en les accompagnant à la guitare et au chant, ou à l�aide d�un arrangement du morceau que j�avais préalablement 

enregistré pour l�occasion. Dans cet , les usagers avaient la liberté de  (ou non) 

à travers le chant, la danse, la d�un instrument comme les percussions, taper des mains, etc. Ici, la 

performance musicale avait pour but d�encourager les usagers à leur  dans un contexte 

ludique et , un renforcement de leur besoin d�agir et le  de 

à leur  en  discussion leur fournissait l�opportunité 

d�apprendre ensemble à  les (  ou ) associées à  de leur 

 ainsi qu�à l�engagement dans une  de ce type. 

Dès le départ, j�ai conçu l�atelier comme un moyen et la  de la musique 

de  à  la mission de notre organisme, à savoir la  de nos usagers. 

Dans ce contexte, chaque atelier commençait par  d�une pièce musicale choisie précédemment par le 

groupe, suivie immédiatement d�une  au sein de laquelle les usagers pouvaient partager 

, et s�aider à que 

. Cet but de aux usagers de 

et la de leurs , tout en s�entraînant à et à la 

de leur  d�autrui dans le cadre d�une discussion cordiale et respectueuse.

Personnellement, mon domaine musique, et c�est pourquoi, j�ai 

entrepris dès mon au CAFGRAF le d�une pour les usagers. Nous 

avons donc  une au sein de laquelle nos usagers avaient la chance 

leur et leur  à travers et la performance de pièces musicales choisies 

. 

Ce fut passionnant de voir l�engouement des usagers , et je fus à plusieurs reprise 

par leur talent. Tandis que les  des uns se pour  à des 

, le sens du rythme des autres se pour soutenir les syncopes 

dansantes de la musique . Cependant,  la plus inspirante que j�ai pu en animant

a consisté à pouvoir  le de la musique qui, ne serait-ce que l�espace 

d�un instant, a permis à nos usagers de  qui  bien trop leur , 

de se , et de faire un pas, puis un autre, sur la cadence du .

PAR FLORIAN CHOQUET, INTERVENANT

Page        LE CAFGRAF  - Décembre 202117



Par Caroline, intervenante au CAFGRAF 

et  en taekwondo

Le  Taek w ondo
A R :  J E A N - F R A N Ç O I S  P E S A N T  

CEPENDANT, C�EST BEAUCOUP 
PLUS QUE CELA�

Le taekwondo que j�enseigne d�origine 

, est dit . En d�autres 

mots, c�est bien sûr d�apprendre à se 

dans un contexte , mais avant tout 

d�être  et à son esprit, 

puis ensuite avec les .

beaucoup plus qu’un « simple sport »

D�OÙ VIENNENT MES APPRENTISSAGES 
ET CETTE INSPIRATION ? 

Le programme de  

est inspiré d�un projet de recherche concluant 

qui regroupe le  et le travail social de 

orienté vers , auprès 

 avec un 

. 

À travers l�histoire, il y a eu 

dans plusieurs écoles, avec des philosophies 

Un projet dans lequel je me suis 

, en  et 

en  à .  

Ce projet a débuté en 2012 et a pris place dans le 

, venant cibler 

des  

ou . 

Les pa fréquentent l�organisme Dio-

,  en  

à 

entre les intervenants de ce milieu et des 

 de l�École de Travail social de 

 À 

(Hébert et al., 2019). 

Les sont en trois volets: 

, à travers les -

,  par le biais de la tenue d�un 

bord personnel et verbal, avec 

. 
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Plusieurs  de  sont , 
comme la , le 
sens de la vie et le contrôle de soi. 

Certains th sont abordés dans un de 
 (Fauliot, 1984).

, tente et  

(Dumazedier, 1994).  est non seule-

ment , mais aussi comme une 

d�apprendre. Le rôle du  est de corriger, 

orienter, et responsabiliser les  

pour  les  à vivre en . 

Il se doit de porter une à 

, dans le  de leur apporter un encadre-

. 

 

Source: Pixabay 

En raison des , il était 

de dans le parc à , en de 

, pour une -

 en enlevant les . Bien sûr, pour 

prendre de l�air et du soleil ! 

Au cours de la et de , il y a 

eu en moyenne  aux cours. La plupart 

ont assisté au complet aux deux sessions.

: des  et 

 de sport. Les cibles de étaient 

 par moi-même. 

Comme préalable à , les  

étaient  pour bien 

 leurs  et , mais aussi 

leurs besoins et  à  dans les 

cours. Principalement, ce qui était nommé était 

 de , la 

stress et de la , la  et se 

 pour  le  de -

. 

Dans le , tout était inscrit. 

Pour ma part, je devais  de bien trans-

 mon  pour aider les  

dans leur . Je me suis  de 

 à avoir le  de mon  de 

taekwondo, pour  mon . 

Pour leur part, c�était de les néces-

saires pour  leurs . 

Sans oublier les les de base à suivre et la -

du ( -

). 

Le lancement des cours  

au  au 

CAFGRAF a débuté à la 

2021, au cours de la session . 

Le , et 

, la  et , 

, la  et de 

, pas de ( )hospitalisa-

 ou de , 

 en  et des  

au niveau de la et de 

 (Hébert et al., 2019).

LE TAEKWONDO SOCIO-ÉDUCATIF

AU CAFGRAF À QUOI ÇA RESSEMBLE ?  

MISE EN CONTEXTE

PARMI LES EFFETS POSITIFS DE
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ondo soit accessible 

À NE PAS OUBLIER:

une personne qui a une  est une 

personne qui avait au départ une 

blanche et qui n�a .  

COURS DE TA E K W O N D O

. 

. 

: 
coups de pieds sur des cibles, techniques 
d�auto-défense avec mains et pieds par le 
biais de frappes, blocages et défenses. 

. 

UN COURS AVEC ENTRAÎNEMENT PHYSIQUE A
 UNE DURÉE D�UNE HEURE ET CONTIENT: 

LA DEUXIÈME PARTIE 
se traduit par un  (30 minutes 

 sur 
leurs  quant au déroulement et où ils en 
sont dans  de .

VOICI CE QUI A ÉTÉ MENTIONNÉ

Santé améliorée avec une mise en forme. 

Meilleure humeur en bougeant et en étant 
avec les autres. 

Rappel du respect du code de vie (ex: éliminer 
en étant en 

souliers ou nu-pieds).

Respect du rythme de chacun et de son corps

 

Débats éthiques 
 

La  des  était  

à l�aide du  sur de  

, d�une  de l�orga-

nisme . 

Ceux qui rencontraient des  et 
 pouvaient . 

Une  par un  de la 
pouvait être , pour la -

 de la personne, le cas échéant.  

En conclusion, les  existent depuis 

des siècles, originairement de l�Asie, et ont été 

 dans le , passant 

de  à  et 

de . Ils sont de plus en 

plus , par des personnes de 

, âges et . 

: 
persévérance, espoir, courage, équilibre et 
discipline. 

,

Lyon, Voies Libres, 1994. 

 
,

Paris, Albin Michel, 1984. 

:  et 

. 

Dans (dir.), :

 (p. 127-169). 

.

. (2020). 

Taekwondo:

: formulaire-Q-AAP-2.pdf
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1
:  

 

Tu ,  et 

tu  par la  jusqu�à ce que tes soient .

2

3

4

5

6

Essaye d�adopter une le  et le soir  ton sommeil. 

Une personne a besoin de plus  de sommeil.

t �aider beaucoup.

Avant le 

tes  ou une  pour dormir. Tu peux aller sur  et tu vas 

en trouver . Moi, j �aime beaucoup ceux de  ou sinon il  y en a 

pleins de sortes.

Si tu veux un , je te propose le l ivre de  

«   ». Moi, i l  m�aide  beaucoup.

 : 

, ta  et ton / . 

Tu peux te  une .
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Noël 2021
Un chaleureux merci diner de Noël! Ce fut un après-midi 

On souhaite à tous un doux temps des fêtes et une belle année 2022.



Page        LE CAFGRAF  - Décembre 202123

PHOTOBOOTH



Joyeux Noël &
 Bo�e A�ée 2022


