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April Is the Month of the Military Child

The offictal flower of the Military child is the Dandelion.
Why? The plant puts dowwn roots almost anywhe
it's almost Limpossible to destroy. It's an unpret .
plant, yet good looking. tt's a survivor in a broad range
of climates. Military children bloom everywhere the
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JOIN US ON THE LAST THURSDAY OF EACH
Apr|I 26, May 31, 2018

Spring 2018
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Ontarlo Early Years Centre every Tuesday
| and help your child learn through play
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Diane - MFRC 705-494-2011 x20
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- For, more mfo call
. Shannon'Mason
at 705-494-2011 ext 2645

Coping With Stress

Wednesday April 18th
6:30pm - 8:30pm
Chapel Annex

This workshop and presentation is
designed to help you prepare for
planned and unforeseen changes due
to family separation and reunion and
living the military lifestyle.

(For families with children of all ages.)
To register please contact Diane at
705-494-2011 ext 2056.

Parent Support Group

Tuesday April 24™ 2018 )

6:30-8:00 pm 7 (
Chapel Annex /\
29 Sterling Avenue
A monthly opportunity to share with,
learn from and meet other parents.
For more info contact Diane Sarrazin-
Dubeau at 705-494-2011 ext 2056
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Are you a serving member, family, friend, or support person of a military
member who is expecting to be released medically or has already released
from the Canadian Armed Forces?

Are you unsure about what to expect? Want to be prepared emotionally, financially, and practically?

Join us for a Families in Transition Session (FITS) to help you feel
confident and prepared as a FAMILY

The session will include:
-conversations with key transition partners including Veterans Affairs, Nurse Case Management
and the Veteran Family Program.
-expert panel where you can ask questions and get responses from a variety of perspectives
-subject matter experts with LIVED EXPERIENCE navigating the transition
-information booths where you can engage with and receive information from a variety of transition partners

There will be two sessions on April 18, 2018 ~ at Discovery North Bay 100 Ferguson Street North Bay, ON
Session 1: 1-4pm ~ dinner to follow from 4-6pm
Session 2: dinner to start from 4-6pm ~ session runs from 6-gpm
To register contact Tina Thomason-Veteran Family Program Coordinator
at 705-494-2011 ext 2138 or email: Tina.Thomason@forces.gc.ca

“Families at the Center - The family is often the ground zero of transition challenges. Families act as
caregivers and primary supports and are also the first to become aware when problems are developing.
Strong and supported families are key to successful transition, and also experience their own Military
to Civilian Transition journey at the same time as the service member. ¢

-anonymous

VETERAN FAMILY PROGRAM
For Medically Releasing CAF Members,
Medically Released Veterans and their Families

PROGRAMME POUR LES FAMILLES DES VETERANS
Pour les membres des FAC en voie de libération pour des raisons médicales,
les vétérans libérés pour des raisons médicales et leur famille



http://www.CAFconnection.ca
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Do you enjoy helping out and getting involved?

Are you looking for a rewarding experience?

Do you want to meet new people?
‘ ‘ Do you enjoy giving back?
Volunteers!

‘ And we want YOU!

For more information on volunteering

contact Pamela Lennips
‘ 705-494-2011 ext 2053 O
\ Pamela.Lennips@forces.gc.ca /
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22 Wing) Velunteer Appreciation Night Presents...

Game off Games

Eriday May 4™ 2013
18300hiis-2100ni5s

Blue Room (Ayr Meass)
“Frge Dinnar & Cash B

Join us for an unforgettable evening of fun, laughter and great food!
To RSVP call 705-494-2011
Lindsay Seguin ext. 2613 or Pam Lennips ext. 2053



mailto:Pamela.Lennips@forces.gc.ca

North Bay Military Family Resource Centre
<f'7 "'@ BOARD OF DIRECTORS

i“\*/‘} wWelcome from Your MFRC Board of Directors

Greetings,
The change of season brings a sense of excitement and anticipation. we look forward to warner
weather, outdoor activities and summer holidays, especially after a cold, long winter.

welcome to all those who are joining our North Bay military community. Please keep in mino that
the MFRC cawn assist you as you become familiar with your new home. Don't hesitate to phone, email
or drop by If you have any questions or concerns. Find out what's happening Locally - Look for fun
ways to keep the kids busy, call LWCC to register for swmmer activities early!

The role of the Boarol of Directors is to provide Leadership to our organization. The MFRC could not
function as a non-profit organization without the governance provided by our volunteer Board of
Directors. Being a board menber Ls an opportunity to learn new skills and make a positive
contribution to our community while at the same time sharing your own education, skills and
talents. As volunteers they glve a preclous resource - thelr time. Thelr dedication and willingness to
donate thelr thime and talents are very much appreciated and valued.

Farewell and good Luck to all those in our community who are leaving CFB North Bay. It is always
diffieult to say goodbye to so many of our friends each year. Best wishes for a bright and successful
future. May you find happiness, health and prosperity wherever you go.

Thank you for your continued support.
~ MFRC Board of Directors

EXECUTIVE OF THE BOARD

Chair ~ Lisa Henry
Vice-Chair ~ Annie Peach
Treasurer ~ Melissa Nash
Secretary ~ Vanessa Marsden

MEMBERS AT LARGE

Ulrich Weyh Jake Lacourse
Sara Skipper Marie-Pierre Dion

Neeraj Pandey Carol Ferland
Rob Graham

EX-OFFICIO — NON-VOTING MEMBERS

MFRC Executive Director ~ Tessa Clermont
Wing Representative ~ Maj Paul Morck

Interested in becoming a Board Member? For more information
please contact the MFRC at 705-494-2011 ext 2053

\———————————————————————————’
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Upcoming Community Events \
. . . \
Craft Beer and Wine Festival Welcome to Nashville I
April 14, 2018 May 17, 2018 ~ 730pm
Location: Voyageur Inn, North Bay Location: Capitol Centre, North Bay |
For more info call: 705-920-0317 For more info. call: 705-474-4747 |
Earth Day Family Fun 5'" Annual East Ferris Tradeshow |
April 21, 2018 ~ 10am-3pm May 26, 2018 ~ 8am-4pm |
Location: Canadian Ecology Centre, Mattawa Location: East Ferris Community Centre-Astorville I
For more info. check website: For more info. call: 705-752-2740
www.canadianecology.ca/earthday/ o th ) |
) Cruisin Downtown — 10" Anniversary I
Powassan Maple Syrup Festival Vehicle and Bike Show
April 28, 2018 May 26, 2018 ~ 10am-4pm |
9am-4pm Location: Main Street, North Bay I
Location: Main Street, Powassan For more info. call: 705-474-7824
For more info. call: 705-491-0379 o ) I
) Fiddling Up A Storm” with Scott Woodsj
Rick Mercer’s Canada & Band !
May 5, 2018 June 18, 2018 ~ 7-9:30pm ~ $25/ticket
Location: Capitol Centre, North Bay Location: Davedi Club |
For more info. call: 705-474-4747 For more info. call: 705-474-4190 |
For more activities in your community visit the following web sites: !
www.cityofnorthbay.ca; www.downtownnorthbay.ca; www.westnipissingouest.ca; I
www.northbayheartbeat.com; www.tangr.com |
. |
[ ] I
|
MILITARY SPOUSE SHOP AT HOME BUSINESS DIRECTORY :
Kyla Creative Smooth |
Photographer, Graphic Designer, Wordsmith Full body waxing by Justine Arsenault I
Contact Kyla Palin Contact Justine at 705-825-0418
at 705-845-5653 j Email: justineoarsenault@gmail.com I
Email: kyla@kylacreative.com “Kids are welcome to come with |
Mitch n’ Cakes you to appointment - I
Cakes, cupcakes, etc. Tupperware Representative |
Contact Micheline Jennings Contact Michelle Banks I
at 705-498-7792 at 709-987-0194
Email: Michel- Email: michellecanbereached@gmail.com |
ine.Jennings@hotmail.com Graphic Designer |
Arbonne Contact Angella Bisigni |
“Personal care from nature” ,I_at 20?I-6t)3§13-6206 i |
Contact Joleen Hurteau o Email: ar|1|qe d0- @gmail.com I
at 705-493-0296 Website: www.angellabdesign.wordpress.com
Email: www.joleenhurteau.arbonne.com Fougere Photography |
Wedding and Family Photography |
Independent Scentsy Consultant Contact Nadia Fougere |
Contact Lindsay Dargus arcq.
205-302-0992 at 249-358-0104 I
at 705-302- Email: nadiafougerephotography@gmail.com :
| . .
\ To place your at home business advertisement here I
\ Please contact Pamela Lennips at 705-494-2011 ext 2053 /

~ or email: Pamela. Lennmg@forceJc ca 7
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"We are cups,
constantly and
quietly being
filled. The trick is
knowing how to
tip ourselves over
and let the
beautiful stuff out.

-Ray Bradbury

FAMILY

Spouses Night Out
Spouses Night Out is once a month. We plan and host an evening out at a local restaurant, theatre or
community event of interest or theme parties. This event is open to all Military spouses. Participants
are responsible for their own expenses unless otherwise stated.
Join us for an evening out!!

April 19 6:00pm Earth Day Theme: Clothing Swap
May 17 6:00pm Mexican theme potluck dinner and games
June 21 6:00pm Garden Party: Formal Dinner Garden Party

Mindfulness Program
Join us in the lower level of the MFRC Wednesdays 6pm to 7:30pm and learn how mindfulness can
enrich your life. This practice will improve your emotional and physical well-being! We meet once a
week for lighthearted discussions, sharing and mindfulness meditation practice in a safe non-
judgmental environment.
What is Mindfulness? In a nutshell, mindfulness is about being completely in touch with the present
moment and being open to experiences as they come.

" “"Mindfulness means paying attention in a particular way; On purpose,
in the present moment, nonjudgmentally.” ~ Jon Kabat-Zinn

Self-Compassion Yoga
A perfect way to end your busy day! Join us in the lower level of the MFRC
on Wednesdays from 7:30pm-8:30pm for gentle self-compassion yoga and calming relaxation.
This involves deep breathing, gentle stretching and quiet meditation.
Please register early to claim your spot, space is limited!

Just For Us
“Just For Us” is a group directed, project based program promoting emotional health and wellness. A
fun, safe place where you feel accepted empowered and inspired! Enhance and enrich your life by
deeper exploration while finding your true North!
Join us every Friday morning from 9am-noon at 19 Market St.
Our upcoming projects include completing our vision boards, and book club
as well as self-care workshops.

For more information on these programs or to register please call
Natalie Wiseman at 705-494-2011 ext 2066

MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT

_$ug_ Natalie Wiseman 1
' Personal Enrichment Coordinator |
Coordonnatrice a I'enrichissement personnel I
L 705-494-2011 ext/poste 2066 email/courriel: Natalie.Wiseman@forces.gc.ca I
Coffee Connections [
Coffee Connections is time set aside for military spouses to get together for a fun relaxing morning of sharing stories I
and experiences, meeting new friends, learning new skills or just having a break. We meet Monday mornings at the
Teen Centre from September to June. |
Come Join us! |
April June I
2 NO COFFEE CONNECTIONS _ 4 9:30am-11:30am Coffee Chat/Summer vacation theme |
9 9:30am-11:30am Coffee Chat/PIa,nnlng and Surveys 11 9:30am-11:30am Historical Downtown Walk/No Child Care
16 9:30am-11:30am Breakfast at Syl's, McKeown 18 9:30am-11:30am Pancake Breakfast/Last Day |
23 9:30am-11:30am Coffee Chat/Everybody’s Birthday Party ing |
30 9:30am-11:30am Chat/Announcements/MFRC Presenter our upcom\
7 9:30am-11:30am Coffee Chat/Mexican Theme uned for ke“d RrRe I
14 9:30am-11:30am Spring Tea Party StaY v xk: e \Nee
21 NO COFFEE CONNECTIONS Co |
28 9:30am-12:00pm Coffee Chat/Announcements/MFRC Presenter )
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Travailleur social de liaison avec les familles

"' Family Liaison/Social Worker
L 705-494-2011 ext/poste 2579 email/courriel: Mark.Hurley2@forces.gc.ca

Your Family Liaison Officer
“Supporting the families of ill and injured Canadian Forces personnel and the families of the fallen."

The Family Liaison Officer is a MFRC social worker who is located within the IPSC (Integrated
Personnel Support Centre), connecting both Centres to ensure that the widest variety of support
is offered to families of CF personnel who are coping with an illness, injury or special need.

The Family Liaison Officer is available to help families cope with all phases of the CF member’s
recovery, rehabilitation and reintegration, whether he or she is returning to service or transition-
ing through the release process. Family Liaison Officers also provide tailored assistance to the
families of the fallen, including professional counselling and referrals to appropriate civilian
resources.

Family Liaison Officer services are free of charge, and are delivered by experienced professionals
who understand the challenges of the CF lifestyle.

Family Liaison Officer Services

Confidential individual, family or group counselling

Referrals to mental health services for adults and children

Access to education and prevention-based programs in the community
Short-term individual or group support for families of ill, injured and
deceased CF personnel

Outreach support to families in the surrounding area

Speak with Mark Hurley to get more information about these services,
and to get the support you need!

Mark Hurley, B.A. B.S.W. R.S.W.
Family Liaison/Social Worker
705-494-2011 ext 2579
Mark.Hurley2@forces.gc.ca or
familyliaisonofficernorthbay@gmail.com

"What is without
periods of rest will Canadian Forces Family Covenant

not endure.” We recognize the important role families play in enabling the operational
effectiveness of the Canadian Forces and we acknowledge
-Ovid the unique nature of military life.

We honour the inherent resilience of families and we pay tribute to the

sacrifices of families made in support of Canada.
We pledge to work in partnership with the families
and the communities in which they live.
We commit to enhancing military life.

Mark Hurley \

- O S I S I I I B D S S B B DS B B B B B B B B e e e e e
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Linda McCaulay
w" ‘e Prevention, Support & Intervention and Deployment Coordinator
' Coordonnatrice en prévention, soutien et intervention et déploiement
705-494-2011 ext/poste 2026 email/courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca
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Prevention, Support and Intervention

Prevention, Support and Intervention is a service designed to enhance the social and emotional
well-being of CF families. We are able to assist our families by providing the following:

e Caring and compassionate emotional support and guidance o Education and resources
o Referrals to appropriate agencies e Crisis Intervention
e Continued support and follow-up to ensure positive results

If you're in a situation where you're feeling as though you do not know which direction to take, contact
your Prevention, Support and Intervention Coordinator. It's confidential and it's free!
Some areas of difficulty may be the following:

e Stress e Feelings of depression
o Anxiety o Fatigue

o Marital difficulties e Low self-esteem

¢ Financial difficulties e Feelings of loss

o Difficulties with children e Loneliness, isolated

e Conflict at work e Addiction

For information and/or assistance with any of the above areas, please contact:
Linda McCaulay
705-494-2011 ext 2026
Linda.McCaulay@forces.gc.ca

WE CARE ABOUT YOU PROGRAM
Under the "We Care About You” Program, the MFRC staff will

or USAF member and family in a Personal Crisis

If you know of someone who is going through a difficult time, with their permission,

Y
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dedicate their energy and time in helping to support any CF member

please refer them to the WE CARE ABOUT YOU PROGRAM at the MFRC for a one
time gift to help lift their spirits or to help ease their situation. To do this, please call

W CNCEIRT TR Linda McCaulay, We Care About You Program Coordinator at 705-494-2011 ext 2026.

of discovery
consists not in
seeking new
landscapes but VISION STATEMENT
in having new
eyes.”

Note: This program exists through donations from our 22 Wing Community as well
as fundraising activities. Charitable receipts are available.

To provide moral support to our military community and their families
during difficult times.

-Marcel Proust MISSION STATEMENT

within our centre or other relevant services in the city.

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT

To provide moral comfort and support through a one time gift that is relevant to the
person’s situation along with pertinent information regarding services from programs
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Deployment, Departures & Reunions

The North Bay Military Family Resource Centre is here to provide support to Canadian Forces families
experiencing separation while their spouse is required to spend time away from home for an extended
period. This includes courses, taskings, IR and overseas deployments. Our services support families
of Regular Force members, families of Reservists, and their extended families through the stages of

pre-deployment, deployment, reunion, and reintegration.

Please contact me if you or your family require assistance during these challenging times
or for more information about services available.

I can be reached by telephone at 705 494- 2011 ext 2026 or ema|I at Lmda McCauIav@forces gc.ca
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ROAD TO MENTAL READINESS (R2MR) TRAINING
An Educational Deployment Training Offered to Spouses
One-on-one training session

Road to Mental Readiness is a Deployment Educational Training Program to better equip members and
their families with Pre-deployments, Deployments, Post-Deployments and absences due to

frequent trainings.

Deployment is a fact of military life. For most CAF personnel the opportunity to deploy around the world,

making a difference in lives of others is what prompted their desire to join in the first place. However, for
military families, managing deployments can be particularly challenging: extended

separations, increased workloads, anxiety over the safety of their loved one, and managing transition and

reintegration issues upon completion of the tour all amount to stress.

Overall Objectives of R2MR Training

e Better understand the familial challenges associated with deployment

e Increase awareness about mental health

e Learn new tools and approaches to manage familial stress of deployment

e Recognize personal and external resources to foster mental health and well-being in the family.

Separations can be hard. Come on over to your Military Family Resource Centre and let’s get
together for approx. 2 hours and we'll do the training program to better assist you and your family with the
deployment of your loved one.

Contact Linda McCaulay, Deployment Coordinator
North Bay Military Family Resource Centre
39 Sterling Ave., Hornell Heights, ON
at 705-494-2011 ext 2026

\_

~

What is your Member Assistance Program?
It is a voluntary and confidential service initiated by the Canadian Forces (CF) to help members (Regular

Force, all Reserve Class Members, Cadets) and family members who have concerns that affect their personal

well-being and/or work performance.

Call us for a confidential talk. If we can't help, we know someone who can.
24 hours a day, 365 days a year 1-800-268-7708, (Teletypewriter) 1-800-567-5803


mailto:Linda.McCaulay@forces.gc.ca

Hﬁq Tina Thomason S \
-~ ' | = Veteran Family Program Coordinator
.V < Coordonnatrice pour les familles des vétérans

i 705-494-2011 ext/poste 2138 email/courriel: Tina.Thomason@forces.gc.ca

Hﬁq Carrie Gray
-~ ' | = Veteran Family Program Coordinator
. ¥ < Coordonnatrice pour les familles des vétérans

"R 705-494-2011 ext/poste 2578 email/courriel: Carrie.Gray@forces.gc.ca

Veteran Family Program

The Veteran Family Program is a partnership between Veteran’s Affairs and
Military Family Services to support members, Veterans and their families
as they transition from military to civilian life.

We are excited to share that the program has been expanded
and will now be at all 32 MFRC locations!

Support is available to your family as you journey through this transition.

For more information please contact
Tina Thomason, Veteran Family Coordinator
at 705-494-2011 ext 2138 or Tina.Thomason@forces.gc.ca
or
Carrie Gray, Veteran Family Coordinator
at 705-494-2011 ext 2578 or Carrie.Gray@forces.gc.ca

Mental Health Commission de Mental Health L,.EQ
Commission  la santé mentale . . ;|§ \f};‘
"Fear less, of Canada du Canada First Aid Canada

hope more;

eat less,

chew more;
whine less,
breathe more;
talk less,

say more;

hate less,

love more;

and all good
things are yours.”

-Swedish Proverb

MHFA for the Veteran Community is tailored to address the needs of Veterans and the
people who care for, and about, them. Participants will vary, but all will have some
connection to the Veteran community, such as: Veterans themselves, former RCMP
members, family members, friends, relatives, health professionals, providers of
Veteran services, volunteers and other caring community members.

The course is being funded by Veterans Affairs Canada and is offered at no cost to
members of the Veteran community.

For upcoming course dates and times,
please contact Tina Thomason, Veteran Family Coordinator
at 705-494-2011 ext 2138 or Tina.Thomason@forces.gc.ca
or
Carrie Gray, Veteran Family Coordinator
at 705-494-2011 ext 2578 or Carrie.Gray@forces.gc.ca

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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/7 Donat Roussy \
= {7_ Office Manager, Information and Employment Coordinator
' Gestion de bureau, coordinateur de l'information et emploi

705-494-2011 ext/poste 2916 email/courriel: Donat.Roussy@forces.gc.ca

[ )

Employment Services

“Choose the job you love and you'll never have to work a day in your life” - Anonymous

Seven Good Reasons to Make an Appointment with your
Employment Coordinator

|
|
|
|
|
|
|
|
|
o Assessment of current skills developing a “plan of action” I
« Creative résumé writing and upgrading assistance I
 Developing effective cover letters :
 Explore career options
o Employment Resource Library I
« Latest job postings and job bank websites |
« Referrals to Community Partners for employment related workshops, start & fund your |
own small business [

For more info or to book an appointment call Donat Roussy at 705-494-2011 ext 2916/
7’

Job Bank Websites

Service Canada www.jobbank.gc.ca
The North Bay Nugget www.ospreycareers.com
North Bay Regional Health Centre www.nbrhc.on.ca/careers
Near North District School Board www.nearnorthschools.ca
Nipissing Parry Sound Catholic District School Board www.npsc.ca/employment
Job Search Website www.indeed.ca
MWS—Canadian Forces Morale & Welfare Services www.cfmws.com
Administrative Support www.adminjob.ca / www.legaljob.ca
Call centres and Customer Service www.callcentrejob.ca
City of North Bay www.city.north-bay.on.ca/cityhall/employment
Canadore College www.canadorec.on.ca
Nipissing University www.nipissingu.ca

"Our limitations
and success will

be based, NORTH BAY North Bay Job Fair

most often, . .
4 Over 40 local employers looking to hire!
on your own Positions will span a wide variety of industries and range
expectations for P \ ty 9
from entry level to senior level.

ourselves.
What the mind Date: April 26th
dwells upon, the Time: from 10am-2pm
body acts upon.” Location: The Grande Event Centre — 300 Wyld St.
Sponsored By: The Labour Market Group

-Dennis Waitley Registration is NOT required!

For more info, contact The Labour Market Group
at 705-474-0812



http://www.jobbank.gc.ca/
http://www.ospreycareers.com/
http://www.nbrhc.on.ca/careers
http://www.nearnorthschools.ca
http://www.npsc.ca/employment
http://www.indeed.ca
http://www.cfmws.com
http://www.adminjob.ca
http://www.legaljob.ca
http://www.callcentrejob.ca
http://www.city.north-bay.on.ca/cityhall/employment
http://www.canadorec.on.ca/
http://www.nipissingu.ca/
mailto:Donat.Roussy@forces.gc.ca

PAGE 12 o o o o o o M M M M e o e Em —

’ ~ " b : ~
amela Lennips \
" aa " Education and Volunteer Services Coordinator
1 ' ~ Coordonnatrice en éducation et service de bénévolat |
W.M 705-494-2011 ext/poste 2053 email/courriel: Pamela.Lennips@forces.gc.ca I

Volunteer Services

Volunteering is a great way to develop new skills and meet new friends.
Whether you are available to volunteer a few days a week, or only once a year,
we have a place for you in one or more of our program areas.

Our volunteer teams are:
MFRC Board of Directors
Setting policy, financial analysis, and strategic planning

Special Events
Assist with workshops, and events

Helping Hands
Assist with office duties
(eg. mail outs and activities at Little Wings Child Care Centre)

Child, Youth and Teen
Assist with events and programs

If you are interested in volunteering with the MFRC, please give me a call.
My name is Pamela Lennips and I can be reached
at 705-494-2011 ext 2053.

Benefits of Volunteering

Think about the last time you volunteered your time and talents to an
| important effort or cause. How did it make you feel?

® We are all so busy these days that volunteering may seem overwhelming,
" A but in reality it is very beneficial. It has a very strong impact on the
person doing the volunteering.

Some of the benefits are:

"Hearty laughter « It gives you a sense of purpose no matter what age you are
is a good way to » Making new friends and improving one’s mind
Jog internally « Improved health and well-being from the good feelings one gets for
without having helping someone out
o Learning new skills
« Knowing that one can make a powerful difference in someone’s lives

to go outdoors.”

-Norman Cousins

Thank you MFRC volunteers for all the work you do!!
Looking forward to working with you in the near future

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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Education Services

Interested in furthering your education? Whether you want to pursue local or continuing/distance education
or obtain your high school equivalency, we have information to assist you.

The following resources are also available at the MFRC to assist you in your career planning:

 Ontario college and university course calendars, including RMC

« Distance and online education opportunities (English & French)
 Information on funding your education

e Second Language Training: French & English — classroom & on-line
e Information on WHMIS, Smart Serve courses

A variety of scholarships and bursaries are available to families within the CF community at several colleges
and universities throughout Canada.
For detailed information visit: www.cafconnection.ca/National/Programs-Services/Adult-Learning.aspx

For more information on education services or to arrange an appointment,
please call Pamela Lennips at 705-494-2011 ext 2053

or email Pamela.Lennips@forces.gc.ca

Access Programs

What are they? Free assessment and training for those 19 years and older to prepare for college,
apprenticeships or employment. More info available at: www.acedistancedelivery.ca
ACE Nipissing-Parry Sound Catholic Alternative & Continuing Education
Telephone: 705-472-7771 www.npsc.ca

High School Credentials

Visit www.ILC.org for info on how to earn your high school credentials as well as:
e High school course e-guide
e GED testing info
e Enrolment forms

Youth Apprenticeship Programs

O.Y.A.P. — Ontario Youth Apprenticeship Program provides information on all types of apprenticeship
programs, as well as co-op education. For information on how to apply, go to www.oyap.com

Skilled Trades

The nine essential skills provide the foundation for learning all other skills. Essential Skills are the
skills that people need for work, learning and life. These are: numeracy, oral communication,
working with others, continuous learning, reading text, writing, thinking,
document use and digital literacy.

For more details visit www.abclifeliteracy.ca/nine-essential-skills or
\ www.skillscompetencescanada.com/en

- mmm o Em Em Em Em Em o Em Em o E Em Em o Em Em = o
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4 gy  Shannon Mason \
» {*_ Child, Youth and Teen Coordinator
' Coordonnatrice des programmes pour enfance et adolescence
() 705-494-2011 ext/poste 2645 email/courriel: shan _n_mason@hotmail.com

Teen Centre News
Teen Centre Hours

Thursday 6-10 pm
Friday 6-10 pm
Saturday 6-10 pm

Teen Centre monthly calendars can be found at the Teen Centre, the MFRC or the
MFRC Facebook page. NOTE: Hours, activities and events are subject to change

A Letter from the Teen Council President

HEY TEENSI

Hello, my name is Gabby Collins, | am the President of the MFRC Teen Centre Council. [would Like to extend
a big welcome to the new and existing teens of this military wing. Please drop in and see our facility and
meet some fellow teens and our outgoing Staff. wWe have some great programs ano events for Spring 20121
Teen Council meetings are held on a monthly basts, please stop by the Teen Centre to find out when the next
ong is seheduled. Make Your opinion count! We are open Thursday thru to Saturday starting at epm, just go I
to the back door of 19 Market Street. Hope You can stop by and enjoy our great facility, hilavious staff and
fun Teens. Your President, Gabby Collins I

Thanks to the teens that have participated in the Teen Council Meetings, your opinion truly counts! /
7’

Upcoming Events
"We live in a

wonderful world

. Teen’s Annual Easter Dinner & Egg Hunt Teen Blue Mountain Retreat Weekend
that is full of| Saturday April 7, 2018 June 8-10, 2018
beauty, charm, Location: Teen Centre Location: Blue Mountains, Ontario
and adventure. Time: 6 - 11pm Overnight Event
There is no end Cost: No fee Cost: TBD
to the
adventures that
we can have if Teen’s End of Year BBQ
only we seek Thursday June 28, 2018
them with our Location: Teen Centre
eyes open. - Time: 6 - 11pm
Cost: No fee

’——————————————————————————\

For more information about the MFRC Teen Program
please contact the Child, Youth & Teen Coordinator
Shannon Mason at 705-494-2011 ext 2645
or email shan_n_mason@hotmail.com

Many thanks go out to the hardworking and
dedicated Staff, Volunteers and the
22 Wing Community Members who have contributed
I to the success of the Teen Programs

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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Fun Factory will begin on Wednesday April 18, 2018

Fun Factory is a fun filled program for children between the ages of 5 — 8 years old. This structured program is
designed to support children in their communication and social development and allows kids to just have fun! Activities and events
include: games, arts and crafts, baking and cooking skills, science and engineering, sports and recreation and so much more! Fun
Factory is held every Wednesday evening from 5:30pm — 7:00pm in the Multi-purpose room at the Community Centre, 19 Market
St. The cost per session is $15.00 or a $2.00 drop-in fee will apply. Each session runs for 9 to 10 weeks, depending on events and
statutory holidays. Additional fees may apply for special events, e.g. science north trip, bowling, dances etc.

All activities and events are implemented and supervised by staff and volunteers.

Youth Corner will begin on Wednesday April 18, 2018

Youth Corner is a program for youth between the ages of 9-12 years old. This program is designed to allow youth to have fun
interacting with their peers while enhancing the development of social/emotional, communication, and leadership skills.

All activities are founded by youth, organized and supervised by staff. Youth will have the opportunity to participate in coordinated
events such as recreational and leisure activities and games and other social activities. Youth Corner is held every Wednesday
evening from 7:00pm — 8:30pm in the Multi-purpose room at the Community Centre, 19 Market St. On a nhumber of occasions

Youth Corner will be held at the Teen Centre (Community Centre-19 Market St.) for youth to experience all the exciting things that

are in store for them once they are of age to attend. The cost per session is $15.00 or a $2.00 drop-in fee will apply.

Each session runs for 9 to 10 weeks, depending on events and statutory holidays.
Additional fees may apply for special events, e.g. science north trip, bowling, dances etc.

Our monthly calendar can be found at the Teen Centre, MFRC or on the MFRC Facebook page.

Thanks again to all our dedicated and hard working Staff, Volunteers and the 22 Wing Community
Members who have assisted with the Fun Factory & Youth Corner Program.

For more information about MFRC Youth Programs please contact the Child, Youth & Teen Coordinator /
Shannon Mason at 705-494-2011 ext 2645 or email: shan_n_mason@hotmail.com /
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MINDFULNESS FOR TEENS

Mindfulness for Teens is created specifically for teens to improve emotional and physical well-being. In a group
setting we will be discussing and practicing mindfulness techniques by calming the mind and relaxing the body
through breath work, engaging fully in the senses, guided meditations and gentle yoga stretching.

BENEFITS OF MINDFULNESS :
Decreases Anxiety
Improves Emotional Stability
Better Study Habits, more focused
Improves Communication Skills
Gains Clarity and Peace of Mind

Creativity increases

Generates positive thinking

Cultivates self-esteem, confidence and motivation
Happiness increases

Join us at the MFRC once a month from 6:30-8pm ~ FREE

Mindfulness means paying attention in a particular way, on purpose, in the present moment
non- judgementally. ~Jon Kabat-Zinn

For more information please call Natalie at 705-494-2011 ext 2066 or Shannon at ext 2645

mw@boa&g uvi




q Little Wings Child Care
- ' - Garderie Little Wings
'~ 705-494-2011 ext/poste 2668/2060 email/courriel: littlewings.as@gmail.com

llttlewu%@

CHILD CARE CENTRE - GARDERIE

Centre Programming

Our centre is integrated and provincially licensed with the Ontario Ministry of Education, to
care for children between the ages of 0 months to 12 years of age. With the support of various
community agencies we ensure that our “How Does Learning Happen” curriculum prepares
your child to develop the social, emotional, and independent skills needed for school entry.

We offer:
e Full and part time child care
o Before and/or after school child care
e School Breaks, PD days, and Summer Mini Camps
o Registered drop In program for military dependents
o Extended hours

For more information about Little Wings programs or services
please contact the Centre at 705-494-2011 ext 2668/2060

or email littlewings.as@gmail.com

N I I D D DS DS DS DS D D D D D D D D e e e e

Visit our website at www.CAFconnection.ca or www.northbaymfrc.ca ,

Gardening Fun

‘ Spring and gardening just seem to go hand in hand...
_ Why not introduce this fun and relaxing activity to your child/ren.

Gardening with children boosts their learning and development in many areas.

¢ Gaining scientific knowledge and understanding from botany to
food production.

"True silence is
rest of the e Promoting literacy and numeracy skills including expanding

mind; it is to their vocabulary.
the spirit what e Promoting listening skills.

sleep is to the
P! body; e Gaining interaction skills with both peers and adults.
/7

nourishment e Promoting physical development (fine motor and gross motor)
and
” ¢ Gaining confidence, resilience, self esteem, emotional well being, positive
(TR behaviour and sense of responS|b| ity.

-William Penn
daee ¢ Developing positive attitudes to healthy food choices.

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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/ Diane Sarrazin-Dubeau \

» {"_ Parent Support, Welcome Services & Second Language Coordinator
Coordonnatrice en soutien parental, services de bienvenue et langue seconde
705-494-2011 ext/poste 2056 email/courriel: Diane.Sarrazin-Dubeau@forces.gc.ca

9

Parent Support

I As a mother and educator with a strong background in child development and advocating skills, I understand the time
| and energy parenting takes. Our children can make us proud one minute and frustrate us to no end the next. We
I think and worry about them all the time, whether they are 2 or 17. Confidential one on one support is available.

Services can include:

|

I e Support in transitioning to child care/school e Support in accessing funding
e Support in advocating for child care/school support e Family Care Planning

I« Referrals to community agencies

I

|

I

Family Care Plan (FCP)

Are you prepared in case of a family emergency, your spouse/partner’s absence due to operational readiness?
Planning is essential. It lessens your doubt in your ability to cope in life situations sometimes beyond your control.
I A strong Family Care Plan will help in situations when you are not always able to make coherent decisions.

I Did you know that ALL CAF personnel must complete the Family Care Plan Form DAOD 5044-1A? A completed Family
| Care Plan is designed to support individuals and unit operational readiness. What does yours look like?

| You are never alone. The MFRC has tools to support you through the process of preparing for and dealing with
| emergency situations. Give us a call.

Emergency Child Care

This program is open to all CF and USAF full time, part time, reservists, veterans transitioning due to medical issues
and dependants of ill/injured/fallen members whose Family Care Plan has failed.

If child care is needed for an emergency, a break from the kids while your spouse is away (length of time does not
matter) or a need for essential necessities when newly posted. We are here to assist you.

For more information or if you would like to discuss your needs, please contact Diane
for a confidential appointment, 705-494-2011 ext 2056
or email Diane.Sarrazin-Dubeau@forces.gc.ca

-~

\ at 705-494-2011 ext 6400 y

Resources

Our Resource Library is stocked with books on various topics and materials such as community and recreational
services. Our fax, photocopier, scanner and computers are available during our regular business hours. We invite
you to visit our Sensory Library. Our cabinet is filled with resources that support children’s sensory development.
They include weighted toys, headphones, timers and more. Borrowing an item is a simple process and is free.

CHILD CARE REGISTRY
We are looking for evening/weekend babysitters and child care providers willing
to care for children in their home. For more information,
please call Diane at 705-494-2011 ext 2056.

If you are looking for a babysitter, come into the MFRC and look through our
Child Care Registry Binder.
Note: The individuals listed in the Child Care Registry have not been screened
by the Military Family Resource Centre.

O . O S S S S S S S S S S e e S S e e e e e e e e e

To arrange Emergency Child Care after business hours call the MCC Desk /
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NORTH BAY CENTRE DE RESSOURCES POUR LES
MILITARY FAMILY RESOURCE CENTRE FAMILLES MILITAIRES DE NORTH BAY
The heart of the military A A Au coeur des familles militaires

39 Sterling Avenue, Hornell Heights, North Bay, ON POH 1P0

" Telephone: 705-494-2011 ext 2053
\ Toll Free: 1-866-472-9433
§ 633 Fax: 705-494-2106
L8 Website: www.CAFconnection.ca or
P# www.northbaymfrc.ca
®‘£ “3‘ Facebook/Twitter: North Bay MFRC

Hours of Operation
8:00 am - 4:00 pm Monday to Friday

Mission Statement

To provide programs and services that foster strong community

and family relationships in response to the unique needs of
military families throughout Northeastern Ontario.

Vision Statement
Fulfilling needs, evolving programs,
enhancing military family life.
Values
Mindful
Flexible
Reliable

Compassionate

MESP ¢ PSFM

MILITARY FAMILY PROGRAMME DES SERVICES

SERVICES PROGRAM ‘ AL FAMILLES DES MILITAIRES

“— e e - o o o o o O o e e e e e e e e .
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Fun was had by all at the
Children’s Annual Easter Egg Hunt.
Thanks to all of the volunteers
who helped out with this event.
March 24", 2018

T

G g i _ Teen Centre March Break Events

23

North Bay Escape Rooms, Laser Tag & Nighthawk
March 10-17, 2018
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Groupe de jeu pour parents

Proarammes & evenemeriis N premndnbal,

Venez ous rencontrer chaque mardl A
Aidez Yotre en(ar\t\a aph'endre et deqouvrlr \
[ A a travers le jeu. .

O\Qhoo\a 11h30 ~ L'annexe de la cha|§eﬂe \
~hetly, Pour plus d'info contactezz |
X Dlane CRFM 705-494-2011 poste 2056
| Carol - Centre de la petite nce
05-474- 89\10 poste 2: "\‘\\1r

-

P - _\ L P \

Avril est Le wols oe Lenfant militaire

La fleur officielle de Lenfant wmilitaire est le pissenlit. Pour-
quoi? Parce que La plante s'enracine presque partoud
presque tmpossible & détruire. Clest une plante sans
matls belle. C'est une survivante dans un large éventatl de cli-
mats. Les enfants militairves flewrissent partout ol les vents

Les portent. Ils sont robustqs{ et drolts. Leurs racines sont fo
cultivées dans La culture de Larmée, pLawtéet mpwl{e\M

urcmm): (ls sont préts & voler dans Les rises o m,us
ent pe YdCM ' 'ﬁ\/ Ures, ae. Cerres ,?

< anis. i 4 ,{‘
; ! ) ’H ‘.
oM

|. r 5

Date & Heure ;
- dZ::rnﬁnees (%
o Pour plus diinfo contactez’
 Shannon Mason =
7054 494-2011 ext 2645 -

Gérer le stress

Mercredi 18 avril
18h30-20h30
Annexe de la chapelle

Cet atelier et présentation sont congus
pour vous aider a vous préparer au
changements prévus et imprévus
causés par la séparation et réunion de
la famille de la vie militaire. (Pour les
familles avec enfant de tout age)

Pour s’inscrire contactez Diane Sarrazin-
Dubeau at 705-494-2011 ext 2056.

Soutien parental

Mardi 24 avril 2018 )
18h30-20h 7 (
Annexe de la chapelle 7O\

29 avenue Sterling

JOIGNEZ-VOUS A NOUS LE DERNIER JEUDI DU 2/

le 26 avril et le 31 mai 2018.
GRATUIT - 18h- 19h30 HOME DEPT

C’est I'occasion une fois par mois de
partager, d’apprendre et de rencon-
trer d’autres parents. Contactez
Diane au 705-494-2011 poste 2056
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e ARCROBUSTE.
SFACILITER LA TRANSITION
i FAMILLES e ™
2\OTRE COMMUNA
OFFREZ DUSOUTIE tiiars

1 VOUS CHERCHEZ A CREER

=MEILLEUR

VOICI VOTRE CHANCE!
-3

e

k3

Etes-vous un membre de famille, ami ou personne de soutien d’un membre
des FAC qui sera bientot libéré pour raison médicale ?

Vous ne savez pas a quoi vous attendre ?
Vous voulez étre préparé émotivement, financiérement et de fagon pratique ?

Participez a 1a session Familles en Transition pour vous aider a vous sentir
confiant et préparé comme famille durant la transition de la vie militaire
a la vie civile!

La session comprend:

-conversations avec un partenaire clé de la transition comprenant les Anciens Combattants,
infirmiére en gestion de cas et le Programme pour les familles des vétérans.

- un comité d’experts a qui vous pourrez poser des questions et obtenir des réponses sur une variété de sujets.

-spécialistes fonctionnels ayant vécu cette transition
-kiosque d'information oU vous pouvez converser et recevoir I'information d'une variété de partenaire de transition.

Il'y aura 2 sessions le 18 avril 2018, a Discovery North Bay, 100 rue Ferguson, North Bay, ON
Session 1 : de 13h a 16h suivi d'un souper de 16h a 18h
Session 2 : débute avec un souper de 16h a 18h et ensuite la session de 18h a 21h
Pour s’inscrire contactez Tina Thomason - Coordonnatrice au Programme des familles des vétérans au 705-
494-2011 poste 2138 ou par courriel a Tina.Thomason@forces.gc.ca

« Les familles au Centre- La famille est souvent le point central des défis de transition. Les familles
agissent comme personnes soignantes et support principal mais sont aussi les premiéres personnes a
étre conscientes que des problémes se développent. Les familles fortes et bien soutenues sont la clé du
succes d’une transition réussie et elles traversent elles aussi 1a transition de l1a vie militaire a la vie civi-

le en méme temps que le membre en service. » -anonyme

VETERAN FAMILY PROGRAM
For Medically Releasing CAF Members,
Medically Released Veterans and their Families

PROGRAMME POUR LES FAMILLES DES VETERANS
Pour les membres des FAC en voie de libération pour des raisons médicales,
les vétérans libérés pour des raisons médicales et leur famille
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Aimez-vous aider les autres et étre 1mpllque"

‘ Voulez-vous rencontrer de nouvelles personnes?

Aimez-vous redonner aux autres ?

Le CRFM est a la recherche de

BENEVOLE!
omme VOUS!

Pour plus d’information

\
I
I
I
I

Voulez-vous une expérience enrichissante? :
I
|
I
I
I

contactez Pamela Lennips .
705-494-2011 poste 2053
Pamela.Lennips@forces.gc.ca ,l

~

Soiree drappreciation des benevales presente...

Le jew des jeuwx
Vendredi le 4 mai, 2018
18-21ln)
Ay Sallemn blaw (Vess Ayr)
Souper gratuit et kharr payamnt

Venez-vous joindre a nous pour une soirée remplie de plaisir, rire et bonne bouffe !
Pour RSVP appelez le 705-494-2011
Lindsay Seguin poste 2613 or Pam Lennips poste 2053

7
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- ;# Centre de ressources pour les familles militaires de North Bay ~
7T+ CONSEIL D'ADMINISTRATION \
Mots de bienvenue du Consell d'administration du CRFM de North Bay
Salutations,

Avee Le changement de saison, on divait qu'il Yy a de Lexcitation et de Lanticipation dans L'atr. Nous
accuetllons i bras ouverts e temps plus chaud, surtout aprés wn long hiver, pour s'engager dans des
activités o Lextériewr et planifier des vacances d'éeé!

Nous souhaitons la bienvenue aux gens nouvellement arrivés i la communaute militaire de North Bay.
Veuillez noter que le CRFM est &t votre disposition pour vous alder it vous famdiliariser avee votre mowvelle
demeure, alors nhésitez surtout pas i communiauer soit par téléphone ou par courriel ou méme o passer
fatre v tour, pour obtenir des renselgnements ou partager des nquittudes. Venez apprendre ce qui se
dévoule dans La communauté, découvrez nos activités pour garder vos enfants occupés et communiouez
avee La garderie Little Wings pour tnscrive vos enfants dans nos activités cet étél

Le vole du Conseil d'administration du CRFM est de fournir ou Leadership aupres de notre organisation.
Le centre ne pourrait pas fonctionner en tant quorganisme it but non-lucratif sans la gouvernance des
bénévoles siégeant sur Le conseil. Faive ce genre de travail bénévole, offre une occasion parfaite pour
apprendre de nowvelles aptitudes et de contribuer o Lo commumnaute tout en partageant votre éducation,
expérience de travail et oe Lla vie alnsi que vos talents avee d'autres. Ces bénévoles nous offrent une
ressource précieuse: Lewr temps! Nous apprécions Lewr engagement et Leur bowune volonté ol'alder et o’ offirir |
Lewr temps. I

Au vevolr et bonne chance i ceux et celles qui nous quittent. Quolqu/il soit toujours difficile de voir nos |
amdis et amles partiv, nous penserons i vous et vous souhaitons un futur remepli de suceds, bowheur, |
bonng santé et prospérité. Nous vous remerclons sinclrement de votre appul continuel.

~  Le consell d'admintstration du CRFM

EXECUTIF DU CONSEIL
Présidente ~ Lisa Henry
Vice-présidente ~ Annie Peach
Trésoriére ~ Melissa Nash
Secrétaire ~ Vanessa Marsden

.

Membres de la communauté
Ulrich Weyh Jake Lacourse
Sara Skipper Marie-Pierre Dion
Neeraj Pandey Carol Ferland
Rob Graham

Membres sans droit de vote
Directrice générale ~ Tessa Clermont
Représentant de I'escadre ~ Maj Paul Morck

Si vous étes intéressé a siéger sur le Conseil de CRFM ou
pour plus d’'information, veuillez communiquer avec
le CRFM au 705-494-2011 poste 2053

— e o o o o EE EE EE EE O O M O O Em Em Em Em m

~

~ 7/

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT



VOLUME 9, EDITION | PAGE 25

- , ~
Evenements communautaires a venir! \

Festival du vin et de la biére artisanale Bienvenue a Nashville

14 avril, 2018 17 mai, 2018 ~ 19h30

Lieu: Voyageur Inn, North Bay Lieu: Capitol Centre,North Bay

Pour information: 705-920-0317 Pour plus d'information, appelez: 705-474-4747
Journée de la terre pour la famille 5¢ salon annuel des métiers de East Ferris

21 avril, 2018 ~ 10h-15h 26 mai, 2018 ~ 8h-16h

Lieu:Centre écologique du Canada, Mattawa Lieu: Centre communautaire d’East Ferris-Astorville

Pour plus d‘information, visitez le site web: Pour plus d'information, appelez: 705-752-2740

http:// WWW'canad'ane,mloqy'ca/ earthday/ Parade au centre-ville — 10° anniversaire
Festival du sirop d'erable de Powassan gpectacle de véhicules et motocyclettes

28 avril, 2018 26 mai, 2018 ~ 10h-16h

9h-16h Lieu: Main Street, North Bay

Lieu: Main S't_reet, Powassan Pour plus d'information, appelez: 705-474-7824

Pour plus d mfo,- appelez: 705-491-0379 “Fiddling Up A Storm avec Scott Woods & Band”
Le Canada de Rick Mercer 18 juin, 2018 ~ 19h-21h30 ~ $25/billet

5 mai, 2018 Lieu: Davedi Club

Lieu: Centre Capitol, North Bay Pour plus d'information, appelez: 705-474-4190

Pour plus d'info, appelez: 705-474-4747

Pour plus d’activités dans votre communauté, visitez les sites Internet suivants:
www.cityofnorthbay.ca; www.downtownnorthbay.ca; www.westnipissingouest.ca;
www.northbayheartbeat.com; www.tangr.com

[ [
Annuaire des gens ayant leur propre commerce a la maison
Kyla Creative ) Smooth
Photographe, Graphiste, Spécialiste des mots Epilation compléte a la cire par
Contactez Kyla Palin Justine Arsenault
au 705-845-5653 2 Contactez Justine au 705-825-0418

Courriel: justineoarsenault@gmail.com
“Les enfants peuvent venir avec vous
lors des rendez-vous ”

Représentante Tupperware
Contactez Michelle Banks
au 709-987-0194
Courriel: michellecanbereached@gmail.com

“Soins personnels de la nature” Designer graphi_q_ue_
Contactez Joleen Hurteau < Contactez Angella Bisigni
au 705-493-0296 au 208-631-6206

Courriel: www.joleenhurteau.arbonne.com Courriel: angellab93@gmail.com
Site web: www.angellabdesign.wordpress.com
Photographie Fougere
Photographie de mariage et famille
Contactez Nadia Fougere au 249-358-0104
Courriel: nadiafougerephotography@gmail.com

Courriel: kyla@kylacreative.com

Mitch n’ Cakes
Gateaux, petits gateaux, etc. R —
Contactez Micheline Jennings

au 705-498-7792

Courriel: Micheline.Jennings@hotmail.com

Arbonne

Consultante indépendante Scentsy
Contactez Lindsay Dargus
au 705-302-0992

Courriel: lindsaydargus.scentsy.ca

Pour annoncer vos entreprises de chez vous,
\ contactez: Pamela Lennips au 705-494-2011 poste 2053

\ -
~ ou Pamela.Lennips@forces.gc.ca ”,
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- Natalie Wiseman
' Personal Enrichment Coordinator
Coordonnatrice a I'enrichissement personnel
705-494-2011 ext/poste 2066 email/courriel: Natalie.Wiseman@forces.gc.ca

Café Connexions

Café Connexions est I'occasion pour les épouses militaires de prendre le temps de se rencontrer pour partager des
histoires, des expériences, pour se faire de nouveaux amis, d'apprendre quelque chose de nouveaux ou simplement
pour prendre une pause. Nos rencontres ont lieu les lundis matins au centre Ados de septembre a juin.

Avril i

2 9h30-11h30-Pas de Café connexions Juin

9 9h30-11h30-Café causerie/Planification et sondage 4 9h30-11h30-Café causerie /Theme vacances d'été
16 9h30-11h30-Café connexions Déjeuner au restaurant Syl's 11 9h30-11h30-Marche historique du centre-ville/pas de service de garde
23 9h30-11h30-Café causerie / Féte d'anniversaire de tous 18 9h30-11h30 — Déjeuner de crépes/dernier jour
30 9h30-11h30-Café causerie / annonces / Présentation CRFM

Mai (4 \us - de
7 9h30-11h30-Café causerie/Théme mexicain N .écoute pou P sem ne

14 9h30-11h30-Café connexions Féte champétre du printemps Res\'_el a t “o\-_\'e n et 1\

21 9h30-11h30-Pas de café connexions/ Féte de la Reine n cha

i\ 28 9h30-11h30-Café causerie/Annonces/Présentation CRFM

Soirée des épouses
La soirée des épouses a lieu une fois par mois. Nous planifions une sortie dans un restaurant, un
théatre ou une activité communautaire d'intérét. Cet événement est offert a toutes les épouses mili-
taires et tous les membres. Les participants doivent payer pour les dépenses a moins du contraire.

- . S S S S S e e e e e

N

Joignez-vous a nous !! )

19 avril 18h Théme journée de la terre: Echange de vétements
17 mai 18h Théme mexicain, souper partage et jeux

21 juin 18h Féte champétre: Souper formel féte champétre

Programme Pleine conscience
Joignez-vous a nous les mercredis de 18h a 19h30 au CRFM pour apprendre comment la pleine
conscience peut enrichir votre vie. Cette pratique améliorera votre bien-étre émotif et physique. Nous
nous rencontrons une fois par semaine pour de joyeuses discussions, du partage et des pratiques de
méditation pleine conscience dans un environnement sain et sans jugement.

Qu’est-ce que la pleine conscience? En un mot, la pleine conscience est d’étre complétement en
contact avec le moment présent et ouvert aux expériences comme elles se présentent.

" La pleine conscience signifie porter une attention particuliére au moment présent sans
Jugement” - Jon Kabat-Zinn

Yoga auto compassion
La facon parfaite de terminer une journée chargée. Joignez-vous a nous au sous-sol du CRFM

"Chaque]our les mercredis de 19h30 a 20h30 pour relaxer dans le calme.
nous est dan”e', Nous pratiquerons la respiration profonde, les étirements en douceur et la méditation en silence.
donc profitez Veuillez-vous inscrire le plus tot possible, les places sont limitées.
V/4
de ce don Juste pour nous
Juste pour nous est un groupe dirigé, promouvant la santé et le bien-étre émotifs. Un endroit
-Anonyme sécuritaire, ou vous vous sentirez en controle et inspiré! Améliorez et enrichissez vos vies

en explorant plus profondément tout en trouvant votre c6té vrai Nord!
Nos rencontres ont lieu les vendredis matins de 9h a 12h au 19 rue Market.
Nos projets a venir seront tableaux de vison, club de lecture et ateliers de soins personnels.

Pour plus d’'information ou pour s’inscrire, appelez Natalie Wiseman
au 705-494-2011 postes 2066

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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=@ _  Mark Hurley
' Family Liaison/Social Worker
Travailleur social de liaison avec les familles
w 705-494-2011 ext/poste 2579 email/courriel: Mark.Hurley2@forces.gc.ca

Votre officier de liaison avec les familles du CRFM
"Responsable de ['appui envers les familles des Forces canadiennes
qui ont des membres soit blessés, malades ou décédés”

L'officier de liaison avec les familles est un travailleur social du CRFM. Mark Hurley sert de lien entre les
deux centres pour assurer que toute la gamme de services disponibles soit offerte aux familles des
membres des FC faisant face a une maladie, une blessure ou ayant des besoins spéciaux. L'officier de
liaison avec les familles est a la disposition des familles pour les aider a gérer toutes les phases de la
réadaptation, de la réintégration au moment du retour en service ou de la transition aprés la libération.
L'officier de liaison avec les familles offre également de I'aide personnalisée aux familles des militaires
tombés au combat; ces services incluent du counselling professionnel et de I'orientation vers des res-
sources civiles adéquates. Les services de I'officier de liaison avec les familles sont offerts gratuitement
par des professionnels expérimentés qui comprennent les défis quimpose le mode de vie militaire.

Les services de l'officier de liaison avec les familles incluent:

Du counselling individuel, familial ou de groupe, offert en toute confidentialité
De |'orientation vers des services en santé mentale pour les adultes comme pour les enfants
De |'accés aux programmes d’éducation préventive offerts dans la communauté
De l'intervention a court terme, sur une base individuelle ou en groupe, pour les familles des
militaires malades, blessés ou décédés
o Du soutien pour les familles de la région

Consultez Mark Hurley pour obtenir de plus amples renseignements sur les services offerts
et pour obtenir le soutien dont vous avez besoin.

Mark Hurley, B.A. B.S.S. T.S.I.
Travailleur social de liaison avec les familles
705-494-2011 poste 2579

Mark.Hurley2@forces.gc.ca ou

familyliasonofficernorthbay@gmail.com

LT g USSR U S U —————
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Yy 7d Engagement des Forces canadiennes a I'endroit des familles

toujours de ce Nous sommes conscients de la contribution importante des familles a
([N TR T Ll |efficacité opérationnelle des Forces canadiennes et nous reconnaissons la
(LI NN I-C Il nature unique du mode de vie militaire. Nous honorons la résilience des
familles et rendons hommage aux sacrifices qu’elles font pour soutenir le
e C ey ER R Canada. Nous promettons de travailler en partenariat avec les familles et les
communautés dans lesquelles elles vivent. Nous nous engageons a améliorer

le mode de vie militaire.
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Linda McCaulay
o ¢ Prevention, Support & Intervention and Deployment Coordinator
' Coordonnatrice en prévention, soutien et intervention et déploiement
705-494-2011 ext/poste 2026 email/courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca
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Prévention, soutien et intervention

Prévention, soutien et intervention est un service mis en place pour améliorer le bien-étre social et
émotionnel de nos familles militaires. Nous pouvons aider vos familles en offrant les services suivants :
o De I'appui émotionnel et une direction encouragée avec compassion

o Des recommandations a des agences communautaires
o De I'appui continuel et un suivi pour assurer des résultats positifs

Education et ressources
o Intervention en situations de crise

Si vous étes dans une situation difficile et vous ne savez plus ou vous diriger, consultez notre
coordonnatrice. C'est gratuit et confidentiel.
Voici quelques-unes des difficultés que vous pourriez peut-étre rencontrer:

Stres,s ) e Sentiment de dépression
Anxiete o Fatigue

Difficultés matrimoniales e Faible estime de soi
Difficultés financieres e Sentiment de perte
Problemes avec les enfants e Solitude et isolement
Conflits au travail e Dépendance

Pour de I'aide ou de l'information concernant les points mentionnés plus haut, contactez:
Linda McCaulay, Prévention, soutien et intervention
705-494-2011 poste 2026

Courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca
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Programme: Nous vous tenons a coeur

Sous le programme « Nous vous tenons a coeur », le personnel du CRFM
dédiera son temps et son énergie a aider les membres des FC, de USAF
et leurs familles en temps de crise.

Vous connaissez peut-étre une personne qui traverse une période difficile. Avec sa
permission, référez-la au programme « Nous vous tenons a coeur » du CRFM. Un
cadeau pourrait l'aider a lui remonter le moral et a atténuer la situation. Pour se
faire, contactez Linda McCaulay, coordonnatrice du programme « Nous vous tenons
a coeur », au 705-494-2011 poste 2026.

Note: ce programme est possible grace aux dons de la communauté de la 22°
Escadre et aux activités de collecte de fonds. Des regus caritatifs sont disponibles.

Nayez pas de
regrets! Sj vous
faites de quoi de
bon, c’est

merveilleux; et si Vision
vous faites de Fournir un soutien moral a notre communauté militaire et leurs familles
quoi de moins pendant les moments difficiles.
bon, ceci devient o
une expérience” Mission

. . Fournir un réconfort et support moral par un cadeau qui est approprié a la situation

-Victoria Holt de la personne, accompagné de renseignements pertinents quant aux services

offerts par les programmes de notre centre ou tout autre service approprié
offert par la ville de North Bay.

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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Déploiement, départs et réunions

Le CRFM est ici pour fournir le soutien aux familles des Forces canadiennes qui traversent une séparation
pendant que I'époux (-se) doit passer du temps loin de la maison pour une période prolongée en raison
d’un cours, de taches IR et de déploiement outre-mer. Nos services sont disponibles pour les familles
des Forces régulieres, les réservistes et leurs familles élargies a travers les étapes de pré-déploiement,
déploiement, réunion et réintégration.

Veuillez me contacter si vous ou votre famille avez besoin d’aide au cours de ces moments difficiles
ou pour plus d'informations au sujet des services disponibles.
Contactez Llnda McCauIay au 705- 494 2011 poste 2026 courrlel Linda. McCauIav@forces gc ca
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EN ROUTE VERS LA PREPARATION MENTALE (RVPM)
Une session de formation concernant le déploiement pour les époux/épouses
Session individuelle

En route vers la préparation mentale est un programme de formation relative au déploiement pour
mieux équiper les membres et leurs familles avec les étapes de pré-déploiement, déploiement et post dé-
ploiement ainsi que les fréquentes absences causées par |'entrainement.

Le déploiement est un fait de la vie militaire. Pour la majorité du personnel militaire, I'occasion d'étre dé-
ployé aux quatre coins du monde et de faire une différence dans la vie d'autres personnes est ce qui les a
poussés a se joindre aux Forces. Toutefois, pour beaucoup de familles, gérer les déploiements peut s'avé-
rer particulierement difficile. Les séparations prolongées, une augmentation de la charge de travail, I'anxié-
té de savoir I'étre cher en sécurité et la gestion des problémes de transition et de réintégration une fois le
déploiement terminé sont autant de facteurs qui contribuent a augmenter le stress.

Objectifs d’ensemble de la formation RVPM

e Mieux comprendre les défis familiaux associés au déploiement

e Sensibilisation a la santé mentale

e Acquisition de nouveaux outils et approches pour gérer le stress familial lié au déploiement

e Reconnaitre les ressources personnelles et extérieures pour favoriser et encourager la santé mentale et
le bien-étre de la famille.

Les séparations peuvent étre difficiles. Venez au Centre de ressources pour les familles militaires et parta-
geons environ 2 heures de formation ol nous pourrons vous aider a mieux vivre le déploiement de votre
étre cher.

Contactez Linda McCaulay, coordonnatrice au déploiement
Centre de ressources pour les familles militaires de North Bay
39 Sterling Ave., Hornell Heights, ON
au 705-494-2011 poste 2026

\_ J

Qu’est-ce que le programme d’aide aux membres ?

Il s'agit d’un service volontaire et confidentiel, initié par les Forces canadiennes pour aider les membres (des Forces
régulieres, de la Réserve et des cadets) ainsi que les membres de leur famille qui ont des problémes personnels affectant leur
bien-étre et leur rendement au travail.

Téléphonez-nous en confidentialité.
Si nous ne sommes pas en mesure de vous aider, nous trouverons quelqu’un qui le pourra.
24 heures par jour, 365 jours par année. 1-800-268-7708 (Télécopieur) 1-800-567-5803



mailto:Linda.McCaulay@forces.gc.ca

‘ Tina Thomason \
K "5 Veteran Family Coordinator
. ¥_ (. Coordonnatrice pour les familles des vétérans

YT 705-494-2011 ext/poste 2138 email/courriel: Tina.Thomason@forces.gc.ca

Coordonnatrice pour les familles des vétérans

Le Programme pour les familles des vétérans, est un partenariat avec les Anciens
combattants et les Services aux familles militaires pour appuyer les membres,
es vétérans et leurs familles dans la transition de la vie militaire a la vie civile.

Nous sommes heureux de vous annoncer que le programme est maintenant
prolongé et sera offert a 32 CRFM!

Le soutien est offert a votre famille qui traverse cette transition.

Pour plus d’information contacter :

Tina Thomason, Coordonnatrice pour les familles de vétérans
au 705-494-2011 poste 2138 ou Tina.Thomason@forces.gc.ca
Ou
Carrie Gray, Coordonnatrice pour les familles de vétérans
au 705-494-2011 poste 2578 ou Carrie.Gray@forces.gc.ca

Commission la santé mentale

Mental Health Commission de Mental Health @
of Canada du Canada First Aid Canada

Le cours de PSSM Communauté des vétérans est adapté aux besoins des
vétérans et des personnes qui s'en occupent et qui les aiment. Les participants
- Varieront, mais auront tous un lien a la communauté des vétérans : les vétérans
eux-mémes, d’anciens membres de la GRC, des membres de leur famille, des
U7yl amis, des professionnels de la santé, des prestataires de services aux vétérans,
des bénévoles et d'autres membres de la communauté qui sont attentionnés.

"L’espoir fait

Ce cours est financé par Les Anciens combattants du Canada et est offert
gratuitement aux membres de la communauté des vétérans.

Pour les dates et heures des cours a venir contactez Tina Thomason
au 705-494-2011 poste 2138 ou Tina.Thomason@forces.gc.ca
ou
Carrie Gray au 705-494-2011 ext 2578 ou Carrie.Gray@forces.gc.ca

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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V4 Donat Roussy
» o @ Office Manager, Information and Employment Coordinator
' Gestion de bureau, coordinateur de l'information et emploi
) 705-494-2011 ext/poste 2916 email/courriel: Donat.Roussy@forces.gc.ca

Les services d’emploi

“Rien ne construit I'amour propre et la confiance en soi comme la réussite” - Thomas Carlyle

6 raisons pour prendre rendez-vous avec
le coordinateur en emploi

« Evaluation de vos habiletés pour développer un plan d'action

« Technique pour écrire un CV et une lettre de présentation efficace

« Exploration des choix de carriere

« Bibliothéque de ressources a I'emploi

« Les derniers emplois offerts et les sites de guichets a I'emploi

» Références aux partenaires communautaires pour les ateliers en éducation et pour la
mise sur pied d'une petite entreprise.

Pour plus de renseignements ou pour prendre un rendez-vous,
veuillez contacter Donat Roussy au 705-494-2011 poste 2916

Sites Internet

Service Canada www.guichetsemplois.gc.ca
North Bay Nugget www.ospreycareers.com
Hopital régional de North Bay www.nbrhc.on.ca/careers
Conseil scolaire du district Near North www.nearnorthschools.ca
Conseil scolaire catholique du district de Nipissing Parry Sound
Www.npsc.ca/employment
Site internet pour tous les emplois www.indeed.ca
. SBMFC—Services Santé et Bien-Etre des Forces canadiennes www.sbmfc.com
; Emplois dans I'administration www.adminjob.ca / www.legaljob.ca
Centres d’'appels et services a la clientéle au Canada www.callcentrejob.ca
Ville de North Bay www.city.north-bay.on.ca/cityhall/employment
College Canadore www.canadorec.on.ca
"Un tiens Université Nipissing www.nipissingu.ca
vaut, ce dit-

LSS Salon de I'emploi de North Bay
c{eux t’f, NORTH BAY Plus de 40 employeurs locaux a la recherche d'employés
l'auras Les postes offerts couvrent de nombreux secteurs de
I'industrie et s'étendent du niveau d’entrée jusqu’a la
haute direction.

Date : 26 avril, 2018

Heure : 10h-14h

Lieu : The Grande Event Center- 300 rue Wyld
Parrainé par The Labour Market Group
Inscription non nécessaire

-Jean
de La Fontaine

Pour plus d'information, contactez The Labour Market
Group au 705-474-0812
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9*‘9 Education and Volunteer Services Coordinator
= ' -~ Coordonnatrice en éducation et service de bénévolat
‘0 705-494-2011 ext/poste 2053 email/courriel: Pamela.Lennips@forces.gc.ca I

"Il faut battre
le fer pendant
qu’il est
chaud.”

-Anonyme

Pamela Lennips

Services aux bénévoles

Faire du bénévolat est un trés bon moyen de développer de nouvelles aptitudes et
d’acquérir de nouvelles connaissances. Que vous soyez disponibles quelques jours par
semaine ou seulement une fois par année, nous avons une place pour vous dans une

ou plusieurs de nos équipes de bénévoles:

Nos équipes de bénévoles aident :

Conseil d’administration du CRFM
Mise en place des réglements, analyse financiere et planification stratégique

Equipe d’événements spéciaux
Aide avec les ateliers et les éveénements spéciaux
Coup de main

Aide avec le travail de bureau tel qu’ envoi postal, activités a la garderie Little
Wings, etc

Enfance, jeunesse et adolescence
Aide avec les évenements et programmes

Si vous étes intéressé a faire du bénévolat pour le CRFM, contactez-moi,

Pamela Lennips au 705-494-2011 poste 2053.

Les avantages du bénévolat

Pensez a la derniere fois ou vous avez donné votre temps et vos

talents pour une cause importante. Comment vous étes-vous sentis ?
'Nous sommes tous trés occupés ces jours-ci et le bénévolat peut sembler
¥ accablant mais en réalité c’est tres bénéfique. Cela a un impact important
sur la personne qui fait du bénévolat.

Voici quelques-uns des avantages:

« Cela vous donne de la motivation peu importe votre age.

« Vous vous ferez de nouveaux amis et améliorerez votre esprit.

« Aider les autres apporte de bons sentiments qui améliorent la santé et
le bien-étre

« Vous apprendrez de nouvelles habiletés

« Vous ferez une différence dans la vie de quelgu’un

Merci a tous les bénévoles du CRFM
pour tout le travail que vous faites I

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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Services a I'éducation

Intéressé a poursuivre votre éducation ? Que ce soit au niveau local, pour la formation continue /a distance
ou pour obtenir votre certificat d’équivalence d’études secondaires, nous pouvons vous aider.

Les ressources suivantes sont disponibles pour vous au CRFM pour vous aider dans votre planification
de carriére:

» Calendriers des cours des colleges et universités de I'Ontario, y compris le CRM

 La formation a distance et en ligne (Anglais-Francais)

« Information concernant le financement

e Formation en langue seconde: Anglais & Francais — en salle de classe et en ligne

e Information concernant SIMDUT, les cours Smart Serve

Une variété de bourse est disponible pour les familles a I'intérieur de la communauté des FC pour différents
colléges et universités a travers le Canada. Pour plus de détails visitez le:
www.connexionfac.ca/Nationale/Programmes-et-Services/Apprentissage-des-adultes.aspx

Pour plus de détails sur les programmes en éducation,
veuillez communiquer avec Pam Lennnips: 705-494-2011 poste 2053
ou par courriel a: Pamela.Lennips@forces.gc.ca

. N
Programmes Acces \

u‘est-ce que c’est? Il s'agit d’une évaluation gratuite et d’entrainement pour les personnes agées de 19 ansj
et plus pour les préparer au collége, a 'apprentissage ou a I'emploi. Pour plus de renseignements :
www.acedistancedelivery.ca

o

ACE Nipissing-Parry Sound Catholic Alternative & Continuing Education
Téléphone: 705-472-7771 www.npsc.ca

Accréditation de I'école secondaire
Visitez le www.ILC.org pour plus d‘information concernant vos crédits de I'école secondaire ainsi que :
o Cours d'études secondaires en ligne
o test d'évaluation en éducation générale (GED)
o Formulaire d'inscription

Programme d’apprentissage pour les jeunes

P.A.J.O.- Le Programme d’apprentissage pour les jeunes de I'Ontario vous fournit I'information de tous les
types d’apprentissage, ainsi que I'éducation coopérative. Pour plus d‘information, allez au: www.oyap.com

Métiers qualifiés
Les neuf compétences essentielles sont considérées comme les « éléments de base » pour acquérir
toutes les autres compétences que les gens auront besoin au travail, mais aussi dans la vie.
Les compétences essentielles sont: la lecture, I'utilisation de document, la rédaction, le calcul, la
communication verbale, la formation continue, le travail d'équipe, la capacité de raisonnement
et la technologie numérique. Pour plus de détails visitez
www.abclifeliteracy.ca/nine-essential-skills ou www.skillscompetencescanada.com/en

,————————————————————\

~

- e em e e Em Em e Em e e Em Em e Em Em e Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em Em = = Em == P


mailto:Pamela.Lennips@forces.gc.ca
http://www.oyap.com/
http://abclifeliteracy.ca/nine-essential-skills
http://skillscompetencescanada.com/en
http://www.acedistancedelivery.ca/
http://www.npsc.ca/
http://www.ILC.org
http://www.connexionfac.ca/Nationale/Programmes-et-Services/Apprentissage-des-adultes.aspx

Shannon Mason \\

' Child, Youth and Teen Coordinator
Coordonnatrice des programmes pour enfance et adolescence
M 705-494-2011 ext/poste 2645 email/courriel: shan n_mason@hotmail.com

Nouvelles du Centre Ados
Heures d’ouverture pour le Centre Ados

Jeudi de 18h a 22h
Vendredi de 18h a 22h
Samedi de 18h a 22h

|
|
|
|
|
|
|
Le calendrier mensuel du Centre Ados est disponible au Centre Ados, au CRFM et sur la |
|
|
|
|
|
|
|

page Facebook du CRFM. NOTE: Heures, activités et évenements sujets aux changements.

Mot de la présidente du Conseil aux Ados

Allo Les ados!

Mown nom est Gabby Collins je suis La présidente du Consell du Centre Ados de La 22¢ Escadre. )’ almerais
souhaiter La bienvenue aux nouveaux adlos de cette escaclre. Venez nous volr, jetez wn coup d’ceil & nos
installations et venez rencontrer de nowveaux amis abnst que notre mervelllewx personmnel. Nous avons e
fantastiques programames et des activités amusantes pour le printemps 201€. Le Conseil des ados se rencontre
wne fols tous Les deux mots, consultez Le Bouclier ow venez faive wn tour aw Centre des Ados pour consulter
Lhoraire. Votre oplnlon est bmportante. Nous sommes ouverts du jeudi aw samedi & partir de 18100, par la porte |
arvigre du 19 rue Market. Nous espérons vous volr blentdt powr apprécier nos installations, wotre hilarant I
personnel et pour avolr odu plaisiv entre ados. Votre présidente, C'abbg collins I

{ Merci a tous les ados qui ont participé aux rencontres du Conseil Ados, votre opinion compte vraimen}

. Activités a venir
1Z11-UN -l Souper de PAques et chasse aux ceufs du Retraite a Blue Mountain pour les Ados
votre vie le Centre Ados Du 8 au 10 juin 2018

meéilleur Samedi 7 avril, 2018 Lieu: Blue Mountains, Ontario
Lieu: Centre Ados un séjour d'une nuit
foman da‘ﬁ Heure: 18h a 23h Co(t a déterminé
monae Gratuit

BBQ et féte de fin d’année scolaire
Jeudi 28 juin, 2018
Lieu: Centre Ados
Heure: 18h-23h
Co(t : gratuit

-Donny Ronny

Pour plus d’'information concernant les programmes
pour ados au CRFM Contactez la coordonnatrice des pro-
grammes pour enfance et adolescence
Shannon Mason au 705-494-2011 poste 2645
Ou par courriel a shan_n_mason@hotmail.com

Mille mercis a notre personnel travaillant et dédié,
aux bénévoles et aux membres de la communauté
de la 22e escadre qui ont contribué aux succes
des programmes ados !

e e e e s e e e .
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The Youth Corner

\ -

Fun Fae#ary 3
Loin dts jeunes ﬁq

Fun Factory débutera le mercredi 18 avril, 2018

Fun Factory est un programme amusant pour les jeunes de 5 a 8 ans. C'est un programme ayant pour but d’appuyer les enfants
dans leur développement social et permettre a ceux-ci d'avoir du plaisir. Il s'agit d’activités comme : des jeux, du bricolage, de la
cuisine, de la science, de I'ingénierie, des sports et plus encore! Nous nous rencontrons tous les mercredis de 17h30 a 19h dans la
salle multifonction du Centre communautaire, au 19, rue Market. Le co(t est de 15.00 $ pour la session et de 2.00 $ par visite.
Chaque session dure de 9 a 10 semaines, dépendant des événements et congé. Certains frais supplémentaires pourraient
s'appliquer pour certaine activité spéciale par exemple voyage a Science Nord, sortie aux quilles etc. Toutes les activités sont
préparées et supervisées par notre personnel. Notre calendrier est affiché au Centre ados, CRFM et sur la page du CRFM.

Le Coin des Jeunes débutera le mercredi 18 avril, 2018

Le Coin des Jeunes est un programme rempli d'activités pour les jeunes de 9 a 12 ans. Ce programme est congu pour permettre
aux jeunes d'interagir avec d’autres jeunes du méme age et d‘avoir du plaisir. Toutes les activités sont organisées et supervisées
par notre personnel, mais sont décidées par les jeunes. Les jeunes auront la possibilité de participer a la coordination de certaines
activités récréatives, jeux et autres activités sociales. Le programme a lieu tous les mercredis soirs de 19h a 20h30 a la salle
multifonction du Centre communautaire situé au 19 rue Market. Parfois nos rencontres se dérouleront au Centre ados pour que
les jeunes puissent voir ce a quoi ils pourront profiter lorsqu'ils auront I'age. Le colt est de 15.00$ par session ou 2.00%$ par visite.
Chaque session dure de 9 a 10 semaines, dépendant des événements et congé. Certains frais supplémentaires pourraient
s'appliquer pour certaine activité spéciale par exemple voyage a Science Nord, sortie aux quilles etc.

Notre calendrier est affiché au Centre ados, CRFM et sur la page du CRFM.

Encore merci a notre personnel travaillant et dédié, aux bénévoles et aux membres de la communauté de
la 22e escadre qui ont nous ont aidé avec les programmes Fun Factory et Coin des jeunes !

Pour plus d’'information concernant les programmes pour ados au CRFM contactez la coordonnatrice I
des programmes pour enfance et adolescence Shannon Mason au 705-494-2011 poste 2645
N Ou par courriel a shan_n_mason@hotmail.com o
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Pleine conscience pour ados

Pleine conscience pour les ados a été créée spécialement pour que les ados puissent améliorer leur bien-tre émotif
et physique. En groupe nous discuterons et pratiquerons des techniques de pleine conscience en calmant votre esprit
et en relaxant votre corps grdce a des exercices de respiration, de la méditation et du yoga-étirement Iéger.

Quelques bienfaits de la pleine conscience:

e Diminution de l'anxiété e Augmentation de la créativité

e Amélioration de la stabilité émotive * Augmentation de la pensée positive

e Meilleures habitudes d'étude, plus de concentration * Augmentation de I'estime de soi, de la confiance
e Amélioration des habiletés de communication et de la motivation

e Augmentation de la clarté et de la tranquillité d'esprit ® Augmentation du bonheur

Joignez-vous a nous au CRFM une fois par mois de 18h30 a 20h ~ Gratuit

"Pleine conscience signifie faire attention de fag;on particuliere; par expres,
au moment présent et sans juger.” ~ Jon Kabat-Zinn

Pour plus d'information, contactez Natalie au 705-494-2011 poste 2066 ou Shannon au poste 2645

edpit " cebpd  ime
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9 .5 Little Wings Child Care
a - Garderie Little Wings
' 705-494-2011 ext/poste 2668/2060 email/courriel: littlewings.as@gmail.com
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CHILD CARE CENTRE - GARDERIE

Programmation de la garderie

Notre garderie est intégrée et accréditée par le Ministére de I'éducation de I'Ontario. Avec le
soutien de diverses agences de la communauté nous nous assurons que notre curriculum

« How does learning happen » prépare votre enfant a développer ses habiletés sociales,
émotives et d'indépendance qui sont requises pour son entrée a I'école.

Nous offrons :
« Service de garde a temps plein ou partiel
« Service de garde avant et/ou aprés |'école
« Vacances d'école, journées pédagogiques et mini-camps d'été
» Programmes occasionnels
« Heures prolongées

Pour plus d’'information sur les programmes de la garderie Little Wings,
svp communiquez avec la Garderie
au 705-494-2011 poste 2668/2060

ou par courriel a: littlewings.as@gmail.com

Site Internet: www.connexionFAC.ca www.northbaymfrc.ca/fr
P4

LATE
Du plaisir au jardin
Le printemps et le jardinage vont main dans la main!

i Songez donc a introduire votre enfant (ou enfants) a cette activité amusant et
reposante !

Saviez-vous que faire du jardinage avec les enfants aide au développement et
a l'apprentissage dans plusieurs domaines! Voici les avantages :

« Une meilleure connaissance des sciences, a partir de la botanique
"Quand on jusqgu’a la production des aliments

n‘a pas ce « Le développement des aptitudes en alphabétisation et en arithmétique,
que l'on en incluant aussi un ajout de vocabulaire

aime, il faut o Des meilleures aptitudes a I'écoute
aimer ce que

” y o Des meilleures aptitudes sociales entre les enfants et les adultes
l'on a.

e Le développement physique moteur chez les enfants

-Anonyme « Une meilleure confiance, résistance, estime en soi-méme, bien- étre
émotionnel, comportement positif et sens de responsablllte

« Développer des attitudes positives face aux choix d'une alimentation
saine

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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/ Diane Sarrazin-Dubeau \
Parent Support, Welcome Services & Second Language Coordinator

I ' Coordonnatrice en soutien parental, services de bienvenue et langue seconde

| () 705-494-2011 ext/poste 2056 email/courriel: Diane.Sarrazin-Dubeau@forces.gc.ca

|

| Soutien parental

I Comme mére et éducatrice ayant une solide expérience en développement de I'enfant et préconnisant les compé-
tences, je comprends le temps et I'énergie requis pour étre parent. Nos enfants nous rendent fiers un moment et
linstant d’apres ils nous contrarient sans fin. Nous pensons a eux et nous sommes inquiets pour eux sans arrét,
qu’ils aient 2 ou 17 ans. Du soutien personnel et confidentiel est disponible.

I Ces services sont :

I« soutien lors de la transition garderie/école e Appuie pour obtenir du financement
I« Soutien en préconisant le service de garde et I'école e Plan de garde familiale
| ° Rérérences a des agences communautaires

I Plan de garde familiale

I Etes-vous préts en cas d’urgence familiale ou I'absence de votre époux/se a cause de la préparation opérationnelle ?

I La planification est essentielle, elle diminue le doute de votre capacité a vous adapter a des situations qui sont hors de

| notre contréle. Un bon plan de garde familiale vous aidera dans les situations ou il vous sera difficile de prendre des

I décisions cohérentes. Savez-vous que tout le personnel de FAC doit compléter le formulaire de plan de garde DAOD
5044-1A? Un plan de garde complété est congu pour soutenir les individus et les unités de préparation opérationnelle.

I A quoi ressemble le vétre? Vous n'étes jamais seul, le CRFM a tous les outils pour vous soutenir et vous préparer a

| faire face aux situations d’urgence. Donnez-nous un coup de fil.

: Service de garde d’'urgence

Ce programme est offert aux membres des FC/USAFT qui sont a temps plein ou temps partiel, réservistes, vétérans en transition a

cause d'un probléme médical et aux personnes a charge d'un membre malade, blesse ou décédé pour qui le Plan de garde familiale
| napas fonctionné. Que vous soyez a la recherche d'un service de garde d’urgence ou d'un service de garde de répit pour prendre
une pause lorsque votre conjoint(e) est au loin (la durée n'a pas d’importance) ou encore en situation de besoin lorsque vous

" S S S S I D DS DS D DS D e S B DS DS DS B D e e e s Eam

| venez tout juste de déménager, nous pouvons vous aider jour et nuit.

|

I Pour plus d’information ou pour parler a notre coordonnatrice au soutien parental,

I Diane Sarrazin-Dubeau au 705-494-2011 poste 2056 ou Diane.Sarrazin-Dubeau@forces.gc.ca
I Pour obtenir des services de garde d’urgence_apreés les heures de travail,

\ veuillez communiquer avec: L'Equipe de Mission au 705-494-2011 poste 6400 /
N\ 7/
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Ressources

Notre bibliotheque ressource est remplie de livres sur différents sujets et du matériel communautaire et les services
récréatifs. Nos télécopieurs, photocopieurs, numériseurs et ordinateurs sont disponibles durant les heures de travail.

Nous vous invitons a visiter notre bibliothéque sensorielle. Nous avons une multitude de ressources pour aider au déve-
loppement de votre enfant. Vous pouvez y trouver des jouets pondérés, des écouteurs, des minuteurs et plus encore.
Emprunter un item est simple et gratuit.

Registre de gardiens et gardiennes l ﬂ ;;, &v

Nous sommes a la recherche de gardiens/gardiennes pour les soirées et fins de semaine ; ‘0.
et nous avons aussi besoin de personnes pouvant s‘occuper des enfants dans leur maison. l(‘ \ #
Pour plus d'information, appelez Diane au 705-494-2011 poste 2056. AL

Si vous avez besoin d’'une gardienne, passez nous voir et jetez un coup d'ceil "
a notre registre de gardiennes.
Prenez note que ces personnes ne sont pas évaluées ou verifiées par le CRFM,
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NORTH BAY CENTRE DE RESSOURCES POUR LES
MILITARY FAMILY RESOURCE CENTRE FAMILLES MILITAIRES DE NORTH BAY
The heart of the military v Au coeur des familles militaires

39 avenue Sterling, Hornell Heights, Ontario, POH 1P0

of

b www.northbaymfrc.ca/fr
ég{t ‘;_}‘ Facebook/Twitter: North Bay MFRC

') Téléphone: 705-494-2011 poste 2053
Sans Frais: 1-866-472-9433
% ‘x Télécopieur: 705-494-2106
3 '& Site Internet: www.connexionFAC.ca

Heures d'ouverture
8h-16h du lundi au vendredi

Notre mission
Notre mission est de fournir des programmes et services qui
encouragent de solides liens entre la communauté et la
famille, en réponse aux besoins uniques des familles militaires
du Nord-Est de I'Ontario.

Déclaration
Nous voulons répondre aux besoins, élaborer de nouveaux
programmes et améliorer la vie des familles militaires.
Nos valeurs
Conscient
Responsable
Flexible
Méthodique

MESP ¢ PSFM

MILITARY FAMILY PROGRAMME DES SERVICES

SERVICES PROGRAM ‘ ALX FAMILLES DES MILITAIRES
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