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ReVlVre Association québécoise de soutien aux personnes souffrant de troubles anxieux, dépressifs ou bipolaires
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Mot du président et du directeur général
- . /0- 1234 ,235-+64

Dans la derniére édition de Lenvolée, nous vous avions
lancé un appel afin que vous fassiez connaitre Revivre a
vos proches et a vos connaissances. Quelques membres
nous ont pris au mot et ont distribué a leur entourage
I'encart sur les portes d’entrée de Revivre que sont sa
ligne d’écoute, d'information et de références et son site
Internet. Nous vous en remercions sincérement. Cette
mission doit se poursuivre puisque sa réalisation ne se
fait pas en quelques mois! Joignez-vous a nous et en-
semble, poursuivons cette action importante qui vise a
mieux soutenir les personnes atteintes de troubles an-
xieux, dépressifs ou bipolaires, ainsi que leurs proches.

Mieux faire connaitre Revivre : oui! Mais n‘oublions pas la
santé financiere précaire de Revivre. Plusieurs parmi
vous savent a quel point nous devons travailler afin de
maintenir les services en place étant donné le peu de
soutien financier de la part du gouvernement du Québec,
et ce, contrairement a la plupart des organismes ceu-
vrant dans le domaine de la santé mentale. Depuis de
trop nombreuses années, nous constatons que Revivre
est sous-financée : moins de 30 pour cent
de notre budget provient de l'aide
gouvernementale, en comparai-
son avec ces autres organismes
qui sont, pour la plupart, financés
a prés de 100 pour cent.

Y Revivre

Qu’a fait Revivre depuis toutes
ces années pour arriver a mainte-
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nir ses services en place? Elle a organisé des activités-
bénéfices, des campagnes de financement aupreés des
entreprises, a sollicité des individus et a poursuivi ses
efforts auprés du gouvernement pour que son aide finan-
ciére soit augmentée. Bon an mal an, I’Association réus-
sit I'exploit de survivre. Ce dernier mot n’est pas
« gonflé » : il reflete une réalité que l'on veut partager
avec vous pour que vous puissiez nous aider a solidifier
nos moyens financiers pour en arriver a sortir du respira-
teur artificiel.

Certains se rappelleront qu’il y a quelques années, nous
avions fait des demandes d‘aide financiere urgentes qui
s'étaient terminées par des dons importants. Malheureu-
sement, ces dons étaient non récurrents, et depuis un
an, Revivre se retrouve dans cette méme situation de
précarité financiére.

Nos efforts auprés du gouvernement du Québec pour
une reconnaissance financiére accrue ne se sont jamais
arrétés. Nous espérons toujours que les services rendus
a la population québécoise par Revivre soient un jour
reconnus. Pas uniqguement en tant que ressource sur le
site du gouvernement (masantémentale.gouv.qc.ca), ol
Revivre est dans une bonne place comme organisme
communautaire, mais bien en tant qu’association ayant
besoin d’un appui financier récurrent et plus considéra-
ble.

/suite du texte en page 2

Vous avez transmis l'information et vous voulez continuer?
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Nous vous ferons parvenir d’autres encarts de Revivre.
514.529.3081, poste 221




L’enVolée

N~

Ensemble pour soutenir Revivre, suite de la page 1

Les sollicitations auprés des entreprises québécoises se
poursuivent également. Nous visons un juste équilibre
entre I'apport du ministére de la Santé et des Services
sociaux du Québec, les entreprises, les professionnels de
la santé mentale ainsi que les personnes qui sont tou-
chées de prés ou de loin par les troubles anxieux, dé-
pressifs ou bipolaires; nous avons aussi besoin de vous.

Un juste équilibre tient compte, évidemment, des capaci-
tés de chacun. Le gouvernement du Québec doit, selon
nous, investir a la mesure des moyens dont il dispose,
c'est-a-dire davantage. Les sociétés québécoises doivent
faire la preuve qu’elles sont responsables en soutenant
leurs travailleurs qui ont besoin d‘aide; les personnes
concernées directement ou indirectement par les trou-
bles affectifs et anxieux (dont les membres de Revivre)
peuvent, a la mesure de leurs moyens respectifs, contri-
buer a maintenir Revivre en bonne santé.

Vous avez dailleurs été joints a ce sujet a la fin de I'an-
née 2008. Nous profitons donc de ce numéro de L envo-
/ée pour réitérer cette demande a ceux et celles qui
n‘auraient pas répondu a notre appel. Vous pouvez rem-
plir le formulaire a ce sujet a la page 7 ou faire votre
don via le site Internet de Revivre.

1:5- ;- 2<(

Voici plusieurs sourires ainsi que tous les pas de danse de
la soirée des invités de la soirée de Noél, organisée

en décembre dernier pour remercier
les bénévoles, partenaires et amis de
Revivre!

Merci a tous ces commanditaires grace
a qui Revivre a pu offrir cette soirée
ainsi que tous les cadeaux :
Aliments Fontaine Santé - Bureautech Plus
La bo?te,gourmande - La Maison Simons
Leméac Editeur - Les Brasseurs du Nord /
Boréale - Musée d'art contemporain de Mon-
tréal - Musée des beaux-arts de Montréal
Muséums Nature Montréal - Orchestre Métro-
politain du Grand Montréal - Orchestre Sym-
phonique de Montréal - Premiere Moisson -
Promag/Display-Corr Toronto - Provigo - Qué-
bec Loisirs - Restaurants Au Vieux Duluth -
Ski Bromont - Ski Mont Saint-Bruno

Vous aurez compris qu'il faut impérativement stabiliser le
financement de I’Association si nous voulons poursuivre
notre mission essentielle auprés des personnes atteintes
de troubles anxieux, dépressifs et bipolaires.

Bien que ce défi soit exigeant et difficile, soyez assurés
que nous ne ménageons aucun effort pour le relever
avec succés. Trop de personnes en dépendent pour
hausser les épaules ou pour baisser les bras.

Nous vous souhaitons une excellente année 2009, et

aussi, nous souhaitons a Revivre une bonne santé finan-
ciére!

% L,

Guy Latraverse
Président

oy Vo

Jean-Rémy Provost
Directeur général
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En raison d’'un désir constant de s’ajuster aux besoins
des personnes qui regoivent du soutien a Revivre, vous
remarquerez prochainement des ajouts concernant nos
groupes d’entraide.
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Les groupes ouverts sont offerts a toute personne ayant
eu un diagnostic de trouble anxieux, dépressif ou bipo-
laire. On parle de groupes « ouverts » lorsque les partici-
pants ne sont pas tenus de débourser quoi que ce soit
ni de s'inscrire. Cette formule flexible permet aux gens
de décider du moment et du nombre de rencontres aux-
quelles ils ont envie d'assister.

Par contre, nous avons remarqué que lorsque les trois
troubles sont abordés dans un seul et méme groupe, les
thémes étaient plus éclatés, et il y avait forcément moins
de chances, pour une personne souffrant d'un trouble
précis, de s'identifier aux autres participants.

Pour cette raison, nous avons décidé de prévoir des
plages horaires pour des sujets déterminés. Par exemple,
vous retrouverez des groupes ouverts séparés selon le
type de probléme vécu, plus précisément les troubles
anxieux ou les troubles de I'humeur (dépression et bipo-
larité). Donc, il faudra désormais porter attention a
I'horaire des groupes ouverts, ol vous trouverez les
mentions suivantes :

423/0-, >+?6-37? : seules les personnes désirant abor-
der le théme des troubles anxieux et ayant eu un diag-
nostic en ce sens peuvent se présenter a ces rencontres.

423/0-, /6120>64-, -5 ;@14-,,6A, : seules les person-

nes désirant aborder les thémes de la dépression ou du
trouble bipolaire et ayant eu un diagnostic en ce sens
peuvent se présenter a ces rencontres.

4231- (6/4- : toute personne désirant aborder les
thémes de I'anxiété, de la dépression ou du trouble bipo-

-, =4231-, ; —-+54>6; - A2+5 ; -, 1-565,8

laire et ayant eu un diagnostic en ce sens peut se
présenter a ces rencontres.

-, >5-06-4

En plus des modifications apportées aux groupes ou-
verts, nous proposerons, a la demande des participants,
de nouveaux ateliers fermés.

Rappelons que les ateliers fermés, contrairement aux
groupes ouverts, demandent une implication variant de 6
a 8 semaines, et (-, 1-4,2++—, 6+5@4—,,@-, ;267-+5
>/,203 _ -+5 , 6+,B464— C 0>7>+B- pour y participer.
Celles-ci font une démarche plus précise et contribuent
au groupe avec les mémes personnes chaque semaine.
Cela permet de tisser des liens plus étroits et d'étre plus
en confiance avec les autres.

Aussi, les sujets abordés sont plus précis, et les interven-
tions plus poussées. Il faut mentionner qu's0 +- , >=65
1>, ;- 5D@4>16- ;- =4231-, méme si les ateliers sont
plus structurés que les groupes ouverts. Il faut générale-
ment s'attendre a une partie plus théorique et a des ex-
ercices a faire entre chaque rencontre.

Voici les ateliers fermés qui seront offerts a I'hiver 2009 :

— Atelier sur les troubles anxieux
Mercredide 19ha 21 h
Jeudide 13 h30a 15 h 30

— Atelier de prévention des rechutes : la dépression
Lundide 19ha 21 h

— Atelier de prévention des rechutes : le trouble bipolaire
Horaire a venir

— Atelier d’estime de soi
Horaire a venir

— Atelier d’expression par l'art
Vendredi de 13 h30a 15h 30

— Atelier d’expression par |'écriture
Jeudide19ha21lh

/Suite du texte en page 6

GROUPES OUVERTS ™" (
3+;6 >4;6 -4B4-36 -3;6 o4s4-36
Troubles anxieux, Troubles anxieux, Troubles anxieux Troubles anxieux,
13h30a15h00 dépressifs - dépressifs seulement dépressifs
et bipolaires et bipolaire (arrét le 18 février) et bipolaire

Troubles anxieux,

Troubles anxieux

seulement

19h00a20h30

dépressifs (arrét le 18 février) ) )

et bipolaires Troubles dépressifs

et bipolaires seulement
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C'est I'occasion idéale pour se renseigner sur les différentes facettes des troubles anxieux, dépressifs et bipolaires.
Gratuit pour les membres de Revivre, 10 $ pour les personnes non-membres.

~7674-

en communiquant au (514) 529-3081, poste 2

avant 15 h la journée de la conférence.

1 “
#$ %™ &* *1 ¢ )"
+ & 1 A
" - 2
2 (2] 1Al
+ 1
&
#. - 3" REPT
$ 0 "
# C :
6 5 5 - 1
! "8
7 1 1 '
9 . &
# 2 " " ’ / 5
< & 9 / 8

Toutes ces conférences sont sujettes a certains changements sans préavis.

La mission de Revivre est de venir en aide aux
personnes souffrant de troubles anxieux, dé-
pressifs ou bipolaires, ainsi qu'a leurs proches,
et ce, partout au Québec.

REVISION : Diane Prévost.
MISE EN PAGE : Valérie Borduas.

Les textes publiés dans ce bulletin ne reflétent

Les conférences débutenta (D-34-, >3 —+454- 5 "§-44- 43- ">+-5 (métro Beaudry) a Montréal.
L’envolée est le bulletin de Revivre et est dis- REDACTION : Jean-Rémy Provost, pas nécessairement la ligne de pensée de
tribué a tous ses membres. Valérie Borduas, Annie Bourgeois. Revivre.

Note : pour faire paraitre un article, un témoi-
gnage ou une annonce, communiquez avec
Bruno Collard au 514.529.3081, poste 234.

-
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L'insomnie est un symptome fréquent dans plusieurs
maladies mentales, dont les troubles anxieux, dépressifs
et bipolaires. Afin de pallier ce probléeme, des somniféres,
tels que les benzodiazépines, sont souvent prescrits. Bien
gue le traitement puisse étre efficace lors d’'une période
particulierement difficile, ces médicaments peuvent poser
des probléemes de tolérance et de dépendance. La
tolérance consiste a devoir prendre une dose de plus en
plus élevée pour obtenir les mémes effets qu'au départ.
La dépendance, c’est la difficulté a cesser le médicament
lorsqu’on veut mettre fin au traitement.

Lorsque les facteurs de stress environnementaux sont
moins présents et que la personne prend du mieux, elle
peut vouloir arréter la consommation de somniféres,
sans toutefois y arriver. Les benzodiazépines peuvent
causer deux types de dépendance : physiologique et psy-
chologique. La dépendance physiologique peut étre con-
trée en planifiant un sevrage graduel avec le médecin.
Les doses sont alors diminuées progressivement. Pour
vaincre la dépendance psychologique, on peut envisager
certaines modifications dans les habitudes de vie. La psy-
chothérapie peut aussi aider.

Les habitudes de vie qui perturbent le sommeil et qui
doivent étre prises en considération lorsqu’on fait de I'in-
somnie sont les suivantes : la caféine, I'alcool (qui peut
aider a s’endormir, mais cause un sommeil moins répara-
teur avec des réveils plus fréquents), ainsi qu'une ali-
mentation riche en gras. De plus, les activités physiques
et stimulantes devraient étre évitées tard en soirée. Il est
préférable de privilégier des activités relaxantes quelques
heures avant le coucher. A linverse, certains aliments,
tels que les produits laitiers, les oeufs, la viande et le
poisson, contiennent un acide aminé nommé trypto-
phane, qui favorise la production de sérotonine et de
mélatonine, un neurotransmetteur et une hormone qui
sont tous les deux impliqués dans la régulation du som-
meil.

Quant a la psychothérapie, il existe plusieurs approches,
et chacune d’entre elles comporte ses avantages. Parmi
celles-ci, les thérapies de type  cognitivo-
comportementales peuvent aider a modifier certaines
croyances qui sont associées a I'insomnie. A titre d’exem-
ple, une personne peut avoir l'impression qu'elle n‘ar-
rivera pas a travailler si elle ne se repose pas suffisam-
ment, mais plus elle se met de pression pour dormir,
moins elle s’endort facilement. Cela devient un cercle
vicieux qu’il faut arriver a briser pour retrouver un som-
meil paisible. Ce genre de thérapie peut aussi aider la

personne a apprendre et a travailler sur certains compor-
tements qui faciliteront le sommeil (par exemple, ne pas
rester au lit lorsque le sommeil ne vient pas, se lever a
des heures régulieres peu importe I'heure a laquelle on
s'est endormi, etc.).

En somme, lorsqu'on remonte la pente aprés une
période difficile et qu’on désire cesser la consommation
de somniféres, plusieurs options peuvent étre envisagées
pour se faciliter la tache : le sevrage graduel, la modifi-
cation de certaines autres habitudes de vie, ainsi que la
psychothérapie. Il faut parfois étre patient, mais en se
munissant des bons outils, il est possible de réapprendre
a dormir normalement.

Acces gratuit a la présentation audiovi-
suelle de la conférence spéciale :

+- 1-4,2++- ,34 H3>54- -,5
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La conférence du Dr Brian Bexton, psychiatre et vice-
président de Revivre, présentée a l'occasion du lance-
ment de son livre Vivre avec une personne dépressive
est maintenant disponible sur le site Internet de Revi-
vre.

Divisée en chapitres d’une dizaine de minutes chacuns,
VOUS pouvez visionner cette conférence directement en
ligne a www.revivre.org/default.aspx?page=253.
Avant de débuter le visionnement, nous vous recom-
mandons de télécharger la présentation du conféren-
cier qui est aussi disponible a I'adresse ci-dessus.

Vous pouvez également obtenir gratuitement la confé-
rence en format DVD ainsi que la présentation du
conférencier en version papier.

Pour vous procurer le DVD, la présentation ou le livre
du Dr Bexton, communiquez avec Marilyn Lachapelle
au 514.529.3081, poste 223. Des frais de manutention
s'appliqueront.
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C'est le titre du nouveau livre de Katia Gagnon et de
Hugo Meunier, paru tout récemment aux Editions
La Presse. L'ouvrage, abondamment illustré, aborde la
santé mentale a travers ses nombreux aspects.

Le livre est divisé en deux sections. La premiére partie,
qui s'intitule « Douze voyages entre deux oreilles », ras-
semble les témoignages de douze personnes qui ont
généreusement accepté de contribuer a démystifier la
maladie mentale en partageant une partie de leur vécu.
Les récits sont authentiques et couvrent des themes qui
sont habituellement tabous. Plusieurs ont dailleurs té-
moigné malgré les réticences de leur entourage. Des
gens connus s'affichent courageusement (Michel Courte-
manche, Normand Brathwaite, Stefie Shock, Guy Lafleur
et Marie-Sissi Labréche), comme d’autres qui le sont
moins (tels qu’un professeur d’université, un chef pom-
pier et une nageuse), et démontrent que la maladie
mentale peut toucher tout le monde, dans tous les mi-
lieux. Il se dégage surtout une note d'espoir de cette
premiére section : oui, on peut réussir dans la vie mal-
gré la maladie.

La deuxieme partie, « Visite guidée sur une autre
planéte », est un peu plus sombre. On simmisce dans
les couloirs souterrains de la maladie mentale : asile,
hopital psychiatrique, prison psychiatrique, foyer de
groupe, résidence privée, itinérance. Cette section trés
compléte couvre aussi des thémes reliés aux proches et
aux jeunes.

Tout au long du livre, on enfile donc plusieurs paires de
lunettes pour regarder la maladie mentale sous ses
nombreux angles. L'ouvrage expose a la lumiére du jour
ce qui est habituellement caché et contribue ainsi a
briser certains tabous qui, malheureusement, perdurent.
Si la premiére section est encourageante et permet tous
les espoirs, la deuxiéme partie, bien que fort intéres-
sante et trés réelle, est plus lourde et ne constitue pas
nécessairement le livre de chevet idéal pour un sommeil
paisible. A la fin de la lecture, on se sent toutefois nette-
ment mieux informé et on comprend mieux les nom-
breux enjeux reliés a la santé mentale. Finalement, a
travers les visages, les noms et les mots, on découvre
surtout des témoignages trés touchants et une grande
part d’humanité.

Suite des groupes d’entraide, a la page 2

Comme d’'habitude, nous suggérons aux gens de lais-
ser leur nom le plus rapidement possible, car l'intérét
est grand pour certains de ces groupes et les places
sont limitées. Il faut savoir que pour assister aux atel-
iers fermés, vous devez étre membre de Revivre et
débourser des frais d'inscription.

JJJ 3,,6 0- =4231- ; -+54>6;- 1234 0-,
142BD-, -5 0-, B2+K26+5, -5 B-036 ;- 2+=3-360
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Si vous avez des questions au sujet de ces change-
ments ou bien si vous souhaitez vous inscrire a un
atelier fermé, communiquez avec nous au 1 866
738.4873 ou encore au 514 529.3081 poste 222.
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C'est avec regret que Mandana Hojjat, qui agissait a titre
d'intervenante en relation d’aide a Revivre depuis plus de
deux ans, nous a quittés en décembre dernier. Mais c'est
avec beaucoup de plaisir que Mandana a décidé — a notre
plus grand bonheur! — de demeurer trés prés de Revivre
en « amorcant une nouvelle carriére » de bénévole active,
notamment en ce qui a trait aux ateliers d‘art.

Au nom de tous les employés et des bénévoles de Revi-
vre, un grand et immense merci, Mandana, pour ton ap-

Qrtau sein de Revivre! /
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K Don In memoriam Sk
W/ Revivre offre ses plus profondes et W/
7N sinceéres condoléances aux familles N
Alz qui ont pevdu un étre cher. Az
7N 7N
Az Afin de souligner ce depart, des proches Nz
N ont offert des dons In memoriam. N
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7\ Louis-Guy Céré Eric Lemay 7N
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7N\ Eric Pinsonneault N
‘):é Revivre les remercie profondément %:é
Al de soutenir sa cause. Az
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Depuis quelque temps, nous vous langons des signaux d’alarme pour
le financement de Revivre. Comme l'ont écrit le président et le direc-
teur général a la premiére page, certains d’entre vous ont répondu a
I'appel et nous vous en sommes trés reconnaissants. Vos dons nous
ont démontré que vous aviez a coeur la survie de Revivre. Il est pri-
mordial que cette aide se poursuive.

Pourguoi ne pas commencer I'année du bon pied et entreprendre une
démarche qui se poursuivra tout au long de I'année : un don mensuel
a Revivre? Cette base solidifierait les finances précaires de Revivre et
assurerait le maintien en place des services. Des versements récur-
rents solidifieront la base du financement de I’Association.

Nous avons trouvé en janvier 2008 le site Canadon.org, par lequel
vous pouvez faire des dons mensuels a Revivre. C'est la facon la plus
efficace et la plus économique pour des versements mensuels. En
effectuant une transaction sur ce site sécurisé, vous recevrez votre
recu d'imp6t par courriel et vos coordonnées nous seront transmises.
Si vous préférez, vous pouvez aussi faire un don anonyme.

En espérant que 2009 soit une année financierement saine pour Revivre!

-B534-, ,34 +5-4+-5

Les participants de I'atelier d’expression par |'é-
criture partagent certains de leurs écrits avec

En raison des séquelles que peuvent laisser la dépression ou la
schizophrénie, notre objectif est de reconstruire la vie des person-
nes qui en sont atteintes, de les aider a renouer pour de bon avec la
société. Nos efforts en ce sens ont donné un nouvel espoir aux per-
sonnes atteintes d'une maladie mentale et aux membres de leurs
familles. Nos recherches dans ce domaine se poursuivent. En regar-
dant les progrés accomplis jusqu'ici, nous savons ce qu'il reste a
faire. Informez-vous de ce qui se passe, car votre santé est entre vos
mains. Visitez le site lilly.ca ou composez le 1 888 545-5972. Lilly.
Nous transformons des vies par l'innovation médicale.

Peut-on reconstruire une vie brisée par la maladie mentale?

Valoriser par I'innovation

« Notre mission est de découvrir et de mettre au point
de nouveaux médicaments plus efficaces. Nous y
Pparviendrons en tirant profit des technolagies les
plus puissantes. Toutefois, notre réussite est o abord

VOus. RS by ™ Boehringer
uaor, I"ll Ingelheim
u:w"““‘m'?n‘\; . By

S Pour les lire, rendez-vous a :

http://www.revivre.org/default.aspx?page=256

|
| § - 7-3?7>6;-4 -7674-8
|
: Voici un don de : Q25¢ Q50$ 0Q100¢ Q
|
| @ Par chéque (a Revivre, 5140, rue Saint-Hubert, Montréal (Québec) H2J 2Y3) Q VISA Q MasterCard
|
|
[N° de carte : Expiration : Signature :
|
|
: —— — Pour faire un don
I directement en ligne
| — . et les dons mensuels :
I resse Ville X
I Revivre.org
|  Code postal Province
|
I Téléphone Courriel
|
|
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Les changements de saison peuvent amener des varia-
tions normales de I'humeur, de I'appétit, du poids et de
I'énergie. Ce qu'on appelle «le blues de I'hiver » est
vécu par une large proportion de la population. Toute-
fois, chaque année, de facon récurrente, les mois d'hi-
ver deviennent particulierement pénibles pour les per-
sonnes atteintes de dépression saisonniére. Ce trouble
affecte environ de 3 a 5 pour cent de la population et se
retrouve plus souvent chez les femmes que chez les
hommes. 1l s'agit d’une forme de dépression en lien di-
rect avec la diminution du temps d’ensoleillement. Elle
débute généralement a l'automne et se poursuit jus-
qu’au retour du printemps. Les symptomes sont souvent
une humeur dépressive, une augmentation de |'appétit
(pouvant étre une envie irrésistible de consommer des
aliments sucrés et des hydrates de carbone), une aug-
mentation du temps de sommeil, de la difficulté a sortir
du lit le matin, une baisse d’énergie et une diminution
de l'intérét et du plaisir. Ces symptomes entrainent aus-
si une souffrance considérable et des difficultés a s'ac-
quitter des taches quotidiennes.

Puisque la baisse de luminosité est considérée comme la
cause de ce trouble, selon les études sur le sujet, la lu-
minothérapie fait partie des traitements indiqués, avec
une efficacité allant de 60 a 80 pour cent. Il s'agit de
s’exposer a la lumiére fournie par une lampe spéciale
qui produit une lumiére blanche générant en moyenne
10 000 lux (cela reproduit I'éclairage naturel d'un matin
de printemps). Le traitement se fait préférablement le
matin, de facon quotidienne. Les résultats sont habituel-
lement assez rapides. Souvent, en l'espace d'une se-
maine, on peut constater des changements. Si jamais ce
n'est pas le cas, il est possible alors que l'origine de la
dépression ne soit pas liée a un manque de lumiére.

La luminothérapie est généralement bien tolérée. Un
filtre est fourni avec la lampe pour bloguer les rayons
ultraviolets nocifs. Des effets secondaires sont toutefois
possibles, tels qu’une irritation des yeux, de la peau et
des maux de téte; c'est pourquoi il est important de
bien suivre les recommandations. Il y a aussi certaines
contre-indications, entre autres avec les médicaments
qui augmentent la sensibilité a la lumiére, comme cer-
tains antibiotiques. Avant de commencer un tel traite-
ment, il est donc primordial d’en parler a un médecin.

D’autres options sont aussi possibles pour traiter la dé-
pression saisonniére. La médication (antidépresseurs) et
la psychothérapie sont aussi bien appuyées par la re-
cherche. De plus, marcher quotidiennement a la lumiéere
du jour peut aussi apporter des bénéfices tout en per-
mettant de s’activer physiquement, un autre facteur qui
contribue positivement a I'amélioration de I'humeur.

Pour plus d’information, pour louer une lampe ou pour
savoir comment vous en procurer une, vous pouvez uti-
liser la ligne d'écoute, d'information et de références au
1 866 REVIVRE (738.4873).

Donnez le golt de Revivre

Pour la 2¢ année, une campagne de financement
annuelle se terminera par un événement bénéfice
au Métropolis de Montréal. Cette soirée aura lieu
le 21 mai 2009.

Au prix de 500 $ par personne, les convives se-
ront accueillis par un cocktail qui sera suivi d'un
diner élégant et d'un spectacle unique, dont la
direction artistique est signée Mouffe. Stefie
Shock, le porte-parole de Revivre, sera maitre de
cérémonie de la soirée.

Pour participer a cette campagne ou a la soirée,
cliquez sur « Campagne de financement 2009 »,
accessible par l'onglet « Donner a Revivre » situé
sur le menu de gauche du site Revivre.org.
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