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Numéro 59                                                                                    « Une chaîne est aussi forte que    
4 mai 2009                             le  plus faible de ses maillons. »    
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Article sur la cyberdépendance 

����#���"�����$����� �

Savez-vous vraiment combien de temps vous passez sur Internet par semaine? Est-ce que le clavier a remplacé 
une bonne marche de santé comme votre exercice pour vous détendre? 

L’ordinateur est passé de machine de bureau à centre d’information et de divertissement multimédia pour tous 
en moins d’une décennie. Des adeptes passent jour et nuit assis sur leur chaise de bureau se promenant de site 
en site, d’une conversation à l’autre, d’un espace de jeux à l’autre ou d’une vidéo à l’autre. 

La popularité de l’ordinateur peut s’expliquer de plusieurs manières. La facilité d’accès à une masse 
d’information et l’anonymat apparent et l’interactivité sont sans doute trois des aspects qui ont permis à Internet 
de se tailler une place de choix dans les habitudes de vie de la majeure partie de la population. Trois aspects 
positifs, mais qui ont un côté pervers qui peuvent créer une dépendance au monde virtuel.  

Cette nouvelle forme de dépendance, qui n’est pas encore répertoriée dans les manuels de référence 
diagnostiques en psychologie, est née avec le déploiement du World Wide Web pour le grand public.  

En 2007, 71% de la population québécoise utilisaient régulièrement Internet, contre 66% en 2006 et 40% en 
2000. Nous utilisons Internet pour plusieurs raisons. Que ce soit pour payer nos comptes, avoir accès aux divers 
services gouvernementaux, jouer, communiquer avec la famille ou les amis, etc. chaque nouvelle innovation 
technologique, permet d’étendre et facilité l’utilisation d’Internet.  

Là où la chose devient moins belle, c’est que les études les plus sérieuses sur le sujet prétendent que 6% des 
utilisateurs réguliers développent une cyberdépendance.  

Comment reconnaître le cyberdépendant? Physiquement, il n’y a pas de manière simple de l’identifier. Une 
personne qui a le teint vert, le bout des doigts usés par le clavier, des poches sous les yeux, des tendinites dans 
chaque poignet et chaque coude, qui regarde son Blackberry toutes les 30 secondes et qui porte un T-shirt « I 
love Google.com  », c’est plutôt rare.  

Il est identifiable par son comportement. Entre autre, il passe plus de 14 hrs par semaine de son temps de loisir 
sur Internet. Attention, ce n’est pas le seul facteur, le cyberdépendant trouve toutes sortes de bonnes raisons 
pour prendre ses courriels, clavarder ou se promener sur « la toile ». Pour un accro du « net », une panne 
d’ordinateur et de réseau correspond à un drame épouvantable. Le cyberdépendant multiplie les heures 
d’utilisation, chaque séance est toujours plus longue que prévu et il peut mentir sur le temps passé devant 
l’écran. Enfin, la vie personnelle et professionnelle du sujet se dégrade à cause de son utilisation d’Internet. 

Voici certains des critères qui permettent de signaler une cyberdépendance. Pour en savoir plus sur ce 
phénomène en émergence, nous présentons un atelier sur la cyberdépendance le 30 mars de 13h30 à 16h et 31 
mars de 18h30 à 21h à Zone libre.  

Entre temps, une réflexion sur votre utilisation de votre ordinateur est une bonne chose à faire et n’achetez pas 
de T-shirt « I love Google.com », c’est louche… 

 

Martin Dubé 
Intervenant psychosocial Zone Libre Memphrémagog 
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42, rue Principale Ouest, bureau S-30 Magog, Qc J1X 2A5 
Tél.: 819-868-0302 / Téléc.: 819-868-0297 

Web: www.centredesfemmesmemphremagog.com 
Courriel: info@centredesfemmesmemphremagog.com 

 
Quelques places disponibles pour l’atelier « Un sens à ma vie ».  Début samedi 9, 23 mai et 6 
juin de 10h à 16h.  Inscription avant jeudi le 7 mai 16h00 au 819-868-0302.  Coût : 45$ membre 
et 50$ non-membre. 
 
La pause café, tous les jeudis de 13h30 à 15h30.  Viens prendre un temps d’arrêt dans un  
endroit accueillant et chaleureux.  Gratuit 

 
Source :  Lucie Pouliot 
  Organisatrice communautaire 
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Le di recteu r  généra l  de la Banque al imenta i re  

Memphrémagog,  André Char t ier ,  l e  p rés iden t  d 'honneu r  de la  

j ou rnée Générosa,  Ghys la in  Gou let,  e t  l a  p roprié ta i re  de La 

P iazzet ta  de Magog , Anne-Mar ie  Dumas,  sou l ignen t l e  succès 

de l 'événement ,  qu i  s 'est dérou lé le  28 avr i l  dern i er .  (pho to  

arch ives:  V incen t  Cl i che)   

 
 

La  journée Générosa du restaurant  La  P iazzetta  de  M agog a  br isé  un record.  En 
e f fe t ,  l 'événement qui s 'est  déroulé  le  28 avr i l  de rn ier  a permis d 'amasser  5900 $  
pour  la  Banque a l imenta ire  Memphrémagog.   

 
En tou t ,  590 p izzas ont  é té vendues.  La  somme de 10 $  é ta i t  remise à l 'o rgan isme de 

dépannage a l imenta i re  pour chaque repas vendu. 
 
I l  est  à  noter que le restaurant  magogo is  se  ret rouve au second rang des 21 P iazzet ta  du  
Québec pour le  nombre de p izzas Générosa vendues à  l 'occasion de ce t  événement.  Un 
exp lo it  qu i  rempl i t  de  f ie r té  la  propr iéta i re  Anne-Marie  Dumas. 
 
Cet te dern ière  désire  remerc ier  son personne l ,  tou t  part icu l iè rement les employés de la  
cu is ine,  et  le p rés ident  d 'honneur de  ce tte  journée, Ghysla in Gou let ,  qu i  ont  re levé ce 
déf i .   
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Les principales décisions des membres à l'assemblée générale:  
 
Les dirigeants élus au conseil d'administration  
Danielle Bolduc, réélue  
André D. Forget, réélue  
Amélie Gérin , élue  
Florent Vachon, réélu  
 
Ristournes aux membres: 1 200 000 millions $  
Fonds d'aide au développement du milieu: 200 000 $  
Vos ristournes seront disponibles à votre compte le 9 juin prochain  
 
Geste de solidarité  
Remise de 3 500 $ en don à la Banque alimentaire Memphrémagog en remplacement du cadeau de 
participation  
 
Merci aux 625 membres participants!  
 
CONCOURS DE BOURSES D'ÉTUDES DE LA CAISSE DESJARDIN S DU LAC-
MEMPHRÉMAGOG  
 
10 000 $ en prix 

·  10 bourses de 200 $ pour les élèves de première à cinquième secondaire  
·  2 bourses de 500 $ au DEP  
·  4 bourses de 500 $ au niveau collégial  
·  4 bourses de 1 000 $ au niveau universitaire  
·  1 bourse retour aux études pour obtention d'un diplôme (temps partiel ou temps plein) allant 

jusqu'à 1 000 $ selon le niveau de scolarité 
 
Tirage en direct le 2 juin lors d'un 5 à 7 avec l'ensemble des candidats  
 
Date limite d'inscription: 22 mai 2009  
 
Formulaire d'inscription disponible au www.desjardins.com/caissedulacmemphremagog  
ainsi qu'aux postes d'accueil de la caisse, à la caisse étudiante au Transit et à l'école secondaire de 
La Ruche  
 
Anne-Marie Nadeau  
Agente à la vie associative  
   
Caisse Desjardins du Lac-Memphrémagog  
�  819 843-4351 poste 2278  
� 1 866 400-3328 poste 2278  
���� anne-marie.nadeau@desjardins.com                www.desjardins.com/caissedulacmemphremagog  
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La négligence aurait tué 800 aînés en trois ans 
Louise Lemieux - Le Soleil 30 avril 2009 
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Mathieu Perreault La Presse 1er mai 

Les troubles alimentaires comme 
l'anorexie et la boulimie sont laissés 
pour compte au Canada, affirme 
l'Association des psychiatres du 
Canada. Ces maladies psychiatriques 
pourraient faire une soixantaine de 
morts par année au Québec. 

«Il n'y a presque pas de places dans le 
système public pour le traitement de 
ces troubles», dénonce le Dr Blake 
Woodside, président du conseil de 
direction de l'Association, qui 
pratique à Toronto dans ce domaine. 

«Les gens doivent aller au privé, mais ça peut coûter 1000$ par jour, pour une durée de 
traitement de 90 à 120 jours. De plus, très peu de psychiatres et de médecins de famille sont 
formés pour ce type de maladie, alors les gens qui consultent en externe doivent aller au privé, 
où il y a d'excellents professionnels, mais dont les services sont coûteux. Les assurances privées 
remboursent en partie ces frais, mais peu de Canadiens en ont.» 

Le Dr Woodside a donné une entrevue à La Presse après la publication aux États-Unis, par 
l'Académie des troubles alimentaires, d'une prise de position dénonçant le fait que beaucoup 
d'États ne reconnaissent pas les troubles alimentaires comme des maladies graves d'origine 
biologique. Le psychiatre torontois est membre de cette Académie. 

Au Québec, on estime que quatre personnes sur 1000 souffriront de troubles alimentaires durant 
leur vie, soit 32 000 personnes au Québec. 

«L'anorexie est la plus mortelle des maladies psychiatriques, tonne le Dr Woodside. Entre 15% 
et 20% vont mourir dans les 20 ans suivant son apparition. Si cette maladie touchait les hommes 
dans la soixantaine, il y aurait une clinique à chaque coin de rue. Mais notre société est 
discriminatoire envers les jeunes femmes et la maladie mentale. On va dire que c'est la faute des 
jeunes femmes, qu'elles sont obsédées par la mode. Mais la mode n'est pas une cause, elle 
détermine seulement les modalités de la maladie. En Chine et en Inde, par exemple, les 
anorexiques disent suivre des préceptes religieux qui lient le jeûne à la force spirituelle.» 

En appliquant les chiffres du Dr Woodside au Québec, on peut calculer qu'une soixantaine de 
personnes meurent chaque année des suites de l'anorexie. 
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"Le bonheur est une disposition de l'esprit" disait  Louise de Vilmorin. Même si vous ne croyez 
pas aux conseils, voici quelques petits trucs pour vous mettre le coeur en fête et vous donner 
le sourire aux lèvres … 

Suivez les conseils suivants pour trouver le chemin du bonheur. 

1 -  Faites la paix avec vous-même  - "L'essentiel, c'est la considération bienveillante que nous nous 
accorderons aux premières secondes du matin, raconte Claude de Milleville1, car trop souvent, le regard que nous jetons 
sur nous-même nous condamne". Au lieu de nous focaliser sur nos défauts, nos manques et nos faiblesses, admirons 
aussi nos qualités et nos richesses ! Idéal pour doper sa confiance en soi, et progresser vraiment ! 

2 - Semez le bonheur autour de vous  - Egoïsme et bonheur font rarement bon ménage. Mettez votre énergie 
au profit des autres : votre famille, vos amis, mais aussi ceux qui, moins bien lotis, ont besoin de soutien : votre vieille 
voisine, les enfants malades, les sans-abri… 

3 - Acceptez vos humeurs  - Ce matin, vous vous êtes levé-e du pied gauche ? Acceptez ces variations de votre 
moral comme un phénomène naturel au lieu de vous en préoccuper ou de culpabiliser. Cela passera tout seul, et vous en 
serez moins victime. De la même façon, admettre que vos proches, eux aussi, puissent être de mauvaise humeur vous 
aidera à les supporter plus sereinement. 

4 - Reconnaissez votre chance  - Vous avez un mari, des enfants, des parents et amis, un travail, un logement, 
vous êtes en bonne santé… Sincèrement, que voulez-vous de plus ? Admettez que vous faites partie du clan des 
veinards, et cessez vos crises d’insatisfaction. Acceptez votre chance, et provoquez-la sans douter d'elle. Vous 
avancerez à pas de géant. 

5 - Evitez le catastrophisme - Les nouvelles font grise mine ? Après un bilan honnête, faites la part des choses : 
sont-elles si terribles que cela ? Le monde s’écroule-t-il vraiment ? Vous constaterez sans doute que non, tout n'est pas si 
épouvantable autour de vous. 

6 - Ecoutez les autres - L'empathie, faculté de comprendre et connaître les autres en s'identifiant à eux, est une 
qualité maîtresse qui facilitera vos relations et votre regard sur la vie. Essayez de vous mettre à la place de vos proches, 
et de personnes éloignées que vous trouvez pénibles : votre patron est énervé (son fils a de gros soucis de santé), votre 
mari n’est pas à prendre avec des pincettes (son travail l’angoisse), cette contractuelle est odieuse (il pleut à torrents 
depuis 3 jours)… Dans leur vie, seriez-vous toujours aimable ? 

7 - Créez la fête - "Ne nous enfermons pas dans le rythme monotone des journées, cultivons nos amitiés, partons à la 
rencontre des autres, établissons des liens nouveaux", recommande Claude de Milleville*. Vous êtes crevé ? Sachez faire 
simple (pas de grand dîner avec tralala), mais ne ratez pas un bon moment. "Se priver de présences, sous prétexte de se 
préserver et de dormir, ne peut en aucun cas nous apporter de bénéfice. La vie nous demande d'avancer, et non de nous 
économiser et d'être avare de nous-mêmes !". 

8 - Réconciliez-vous avec votre passé - S'accepter, c'est se mettre à jour de son passé, laisser de côté les 
ressentiments et vieilles rancunes, accepter ce qui ne peut être changé, digérer les histoires familiales, les séparations, 
les deuils. C'est aussi régler les situations inachevées (disputes, tensions). Cette démarche adulte est essentielle pour 
partir d'un bon pied vers le bonheur et éviter les regrets, inutiles et douloureux. 

9 - Trouvez un sens à votre vie…  - Qui suis-je ? Pourquoi suis-je en vie ? : si vous avez déjà des réponses à ces 
questions existentielles, vous êtes sur le chemin de la réalisation de vous-même. Sinon, que diriez-vous de réfléchir un 
peu à vous, à vos valeurs personnelles (le travail, l'amour, la famille, l'ordre, la liberté…), pour préparer vos objectifs et 
vous employer à les réaliser ? 
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10 - Préservez votre liberté - Pour se sentir bien avec les autres, il faut ne pas se laisser enfermer par leurs désirs, 
mais savoir leur dire non, exprimer ses sentiments, ses envies et ses besoins. Sinon, la frustration s’accumule et nuit à 
l'épanouissement. Ne craignez pas leurs jugements, choisissez seul-e, librement, ce que vous voulez faire et ne pas faire, 
et refusez de vous laisser manipuler ! 

Isabelle Delaleu  

* "Les 10 commandements du bonheur et de la bonne santé" de Claude de Milleville, Editions Solar,  
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