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Saturday April 13" 2019

Spring 2019

Being A Parent

Tuesday June 18th , 2019

19 Market St.

Triple P is a evidence based parenting
program. It allows you to choose the
values, skills and behaviors to encour-
age your child, youth or teen. You
choose the strategies that work best in
your home and feel comfortable using.
(For families of children of all ages.)

To register for this workshop and
reserve your free child care space,
please contact Diane at the MFRC prior
to June 14th at 705-494-2011 ext 2056.

10am-12pm i
Community Centre- 19 Market St. |

Children ages 12 and under are invited to join us for
an Eggs-tra Special Day!

Try your luck at finding the special Golden Egg prizes!
(3 for each age group, 0-5 and 6-12 years)

Den't forget o reglister et the MERC before Aprl 5
705-494-2011 et 2053

Open to all 22 Wing Community Family Dependants ages O-12 years

THE NORTH BAY MFRC & AUTISM ONTARIO PRESENT...

Building Blocks

Begins Thursday April 11th
5:30 - 7pm
~ 8 week program for
children 8-12yrs
This 8 week program is an
evidence-based social skills program using Lego
building blocks to assist in the development of
communication and appropriate social
interaction.
Spaces are LIMITED!
Please register before Tuesday April 4*"
For info contact Diane Sarrazin-Dubeau
at 705-494-2011 ext 2056

*All children must be accompanied by a parent or guardian

**Child must be present to collect eggs

£ u North Bay MFRC
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April 16 and May 21, 2019 <
#/ FREE - 6PM TO/I;QPM HOMEyBEPOT NOKI'JiBAY
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Teen Centre’s Annual
Easter Dinner & Egg Hunt

&

Saturday April 6, 2019 ~ 6-11pm
Teen Centre-19 Market St.
No fee for this event

Come out and enjoy a taste of
turkey and all the trimmings!

To register or for more info please call
Shannon at 705-494-2011 ext 2916



http://www.CAFconnection.ca
http://www.northbaymfrc.ca

PAGE 2

www.horthbaymfrc.ca

www.CAFconnection.ca

gu North Bay MFRC

Vehicle
Maintenange  JASSSs{
Worksh
—_ For more info call

Shannon Mason
at 705-494-2011 ext 2645

Monday April 15", 2019
6pm-Spm

Join us at the 22 Wing Auto Club Military Family
as we gain more knowledge about Parent and Child
keeping our vehicle working Playgroup

and in tip top shape. oA, "
Come out and join a facilitator
from the Ontario Early Years Cen-
tre every Tuesday and help your
child learn through play

9-11:30am ~ Chapel Annex
For more information contact:
Diane-MFRC 705-494-2011 x2056
Daria-EarlyON 705-474-8910 x243

\. 7

For more information or to register
please call
Pam at 705-494-2011 ext 2053
or Linda at ext 2026

MFRC Open House
in celebration of Veteran Family Day!

May 30, 2019 ~ 9:30 am -11:30 am ~ Everyone welcome!
Community partners, members, veterans, families, come meet your MFRC Staff!

Join us in the evening from 5:30 pm - 7:00 pm
For an Information Exchange with VFP, OSISS, VAC, Legion Service Bureau

For more information contact the Veteran Family Program Coordinators
Tina Thomason at 705-494-2011 ext 2138 or Carrie Gray at ext 2578

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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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?

The MFRC is looking for

Volunteers! O
‘ And we want YOU!

For more information on volunteering
contact Pamela Lennips
705-494-2011 ext 2053

Pamela.Lennips@forces.gc.ca
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North Bay Military Family Resource Centre
BOARD OF DIRECTORS

Welcome from Your MFRC Board of Directors

qreetings,
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 hoappening Locally ~ Look for fun
ways to keep the kids busy, call LWCC to register for summer activities early!

The vole of the Board of Directors is to provide leadership to owr organization. The MFRC could not
function as a non-profit organization without the governance provided by our volunteer Board of
Directors. Being a board member 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 thme and talents are very much appreciated and valued.

Farewell and good Luck to all those in our community who ave 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 ®oard of Dlrectors

EXECUTIVE OF THE BOARD

Chair ~ Lisa Henry
Vice-Chair ~ Annie Peach
Treasurer ~ Melissa Nash
Secretary ~ Neeraj Pandey

MEMBERS AT LARGE

Ulrich Weyh Jake Lacourse

Marie-Pierre Dion Carol Ferland
Rob Graham Danette Weyh
Lauren Lunn

EX-OFFICIO — NON-VOTING MEMBERS

MFRC Executive Director ~ Tessa Clermont
Wing Representative ~ Maj Nathalie Daley

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

\———————————————————————————’

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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Upcoming Community Events \
Mindful Paint Class Saint-Vincent-De-Paul Annual Garage Sale
April 3, 2019 April 26 & 27, 2019
Locatlgon: 250 Clark Street, Powassan 9am-3pm
7pm-9pm P
For more info call 705-724-2813 Iﬁgfarﬂgpé ilr,zfgscg}{;ylgoit:47'\'2?5t§5%ay
Mom to Mom Sale i i
April 6, 2019 Pmp};;‘l;:_:;%lgt the Kennedy Gallery
10am-2pm 630pm-9pm
Location: 250 Clark Street, Powassan Location: Capitol Centre North Bay
For more info call 705-724-2813 Cost: $315
Kids Easter Art Class For more info call: 705-474-4747
April 12, 2019 - 4-6pm in: : i
Parent or guardian must participate with child LedMZa?,pl%,g%Tg A Tribute to Led Zeppelin

Location: 250 Clark Street, Powassan 730pm
Pre-registration required, Text# 705-351-1167 Location: Capitol Centre, North Bay

Powassan Maple Syrup Festival For more info call: 705-474-4747
dam-4pm June 8, 2019
Location: Main Street, Powassan 8pm
For info call: Mike Odrowski @ 705-498-0010 Location: Capitol Centre, North Bay

For more info call: 705-474-4747

For more activities in your community visit the following web sites:
www.cityofnorthbay.ca; www.downtownnorthbay.ca; www.westnipissingouest.ca;
www.northbayheartbeat.com; www.tangr.com

¥
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MILITARY SPOUSE SHOP AT HOME BUSINESS DIRECTORY
Kyla Creative Smooth
Photographer, Graphic Designer, Wordsmith Full body waxing by Justine Arsenault
Contact Kyla Palin . Contact Justine at 705-825-0418

at 705-845-5653
Email: kyla@kylacreative.com

Mitch n’ Cakes
Cakes, cupcakes, etc. —_—
Contact Micheline Jennings
at 705-498-7792
Email: Micheine.Jennings@hotmail.com

Arbonne
“Personal care from nature”
Contact Joleen Hurteau
at 705-493-0296
Email:www.joleenhurteau.arbonne.com .

Independent Scentsy Consultant
Contact Lindsay Dargus

Email: justineoarsenault@gmail.com
“Kids are welcome to come with
you to appointment”

Tupperware Representative
Contact Michelle Banks
at 709-987-0194
Email: michellecanbereached@gmail.com

Graphic Designer
Contact Angella Bisigni
at 208-631-6206
Email: angellab93@gmail.com
Website: www.angellabdesign.wordpress.com

Fougere Photography
at 705-302-0992 . .
- Wedding and Family Photography
Email: lindsaydargus.scentsy.ca Contact Nadia Fougere
Steeped Tea Independent Consultant at 249-358-0104
Contact Crystal Thurston Email: nadiafougerephotography@gmail.com
Email: crystal.a.thurston@hotmail.ca
www.mysteepedtea.com/KT10013756/

- o . e e e e o o e e e e e e e e e e T e o S O S S e e S S e S e e e e e e e

To place your at home business advertisement here
\ Please contact Pamela Lennips at 705-494-2011 ext 2053

\ or email: Pamela.Lennips@forces.gc.ca
N 7
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»aow Natalie Wiseman
' = Personal Enrichment Coordinator
=Y ' Coordonnatrice a I'’enrichissement personnel
i ) 705-494-2011 ext/poste 2066 email/courriel: Natalie.Wiseman@forces.gc.ca

Coffee Connections

Coffee Connections is time set aside for military spouses to get together for a fun relaxing morning of
sharing stories 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

1 9:30am-11:30pm Brain storming/program planning/surveys 3 9:30am-11:30am Coffee Chat/Summer vacation theme
8 NO COFFEE CONNECTIONS 10 9:30am-11:30am Historical Downtown Walk/No Childcare
15 9:30am-11:30am Breakfast at Syl's, McKeown 17 9:30am-11:30am Coffee Chat/Last Day

22 NO COFFEE CONNECTIONS
29 9:30am-11:30am Announcements/Everybody’s Birthday

- . S S IS S e e e B e e e
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163 g:ggam-llll:ggam goffee _(r:hatp or d detat ad Re\',\‘ea =
:30am-11:30am Spring Tea Party
20 NO COFFEE CONNECTIONS stay t““e \Neek
27 9:30am-12:00pm Coffee Chat/Announcements
/

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 25 6:00pm Earth Day Theme: 3rd Annual Clothing Swap
May 23 6:00pm Mexican theme potluck dinner and games
June 19 6:00pm Garden Party: Formal Dinner Garden Party

Self-Compassion Yoga

A perfect way to end your busy day! Join us in the lower level of the MFRC
on Wednesdays from 5:30pm-6:30pm 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!

Mindfulness Program

Join us in the lower level of the MFRC Wednesdays 6:30pm 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.

"To meditate is to " "Mindfulness means paying attention in a particular way; On purpose,

listen with a in the present moment, nonjudgmentally.” ~ Jon Kabat-Zinn
receptive heart.” Just For Us

Jack Kornfield “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,
self-care workshops, as well the Just for Us “Shoe Box Project”.

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

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

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

The Family Liaison Officer is @ MFRC social worker who is located within the Transition Centre
(Formerly the 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
e 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

"Give me some Canadian Forces Family Covenant

CIC LR R/l We recognize the important role families play in enabling the operational
pause. effectiveness of the Canadian Forces and we acknowledge
the unique nature of military life.
L ELCUEENR 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.

- o Em EE EE S EE EE S EE O EE O S O O e e e e Em PP
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_9u4g_ Linda McCaulay
Deployment Support and Prevention, Support & Intervention Coordinator
' Coordonnatrice en prévention, soutien et intervention et déploiement
705-494-2011 ext/poste 2026 email/courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca

-

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 Referrals to appropriate agencies e Education and resources
e Continued support and follow-up to ensure positive results e Crisis Intervention

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

e s e s e s e e e e e e e e e B EE = =

WE CARE ABOUT YOU PROGRAM

Under the "We Care About You” Program, the MFRC staff will
dedicate their energy and time in helping to support any CF member
or USAF member and family in a Personal Crisis

If you know of someone who is going through a difficult time, with their permission,
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 Linda McCaulay, We Care About You Program Coordinator at
705-494-2011 ext 2026.

. Note: This program exists through donations from our
I am open to 22 Wing Community as well as fundraising activities.
receive with Charitable receipts are available.
every breath 1
preathe. VISION STATEMENT
-Michael Sun To provide moral support to our military community and their families
during difficult times.

MISSION STATEMENT

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
within our centre or other relevant services in the city.

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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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 email at Linda.McCaulay@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 R2ZMR Training

o Better understand the familial challenges associated with deployment

 Increase awareness about mental health

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

o 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
at 705-494-2011 ext 2026

or email at Linda.McCaulay@forces.gc.ca

\. J

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
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'« Tina Thomason \
' '~ Veteran Family Program Coordinator
~~ Y Coordonnatrice pour les familles des vétérans

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

wo« Carrie Gray
' |~ Veteran Family Program Coordinator
‘o~ Coordonnatrice pour les familles des vétérans
. ) 705-494-2011 ext/poste 2578 email/courriel: Carrie.Gray@forces.gc.ca

Veteran Family Program

The Veteran Family Program extends the traditional Military Family Services Program (MFSP)
to medically releasing and released Veterans and their families, while also offering specialized
transition programs and services. When a Canadian Armed Forces (CAF) member makes the
transition from active service to veteran status, their family does too. Releasing from the CAF
can be challenging for members and families, but even more so when the release

is the result of a medical condition.

Enhanced information and referral services mean that we are here to help your family
navigate the complex process of releasing, the challenges that may arise, and the
sometimes unexpected impact on your social, emotional, and financial wellbeing.

Our programs, services and approach are always family centered, strengths based,

empowering and solution focused.

The partnerships that have been developed through the Veteran Family Program
enable us to bring you standardized and effective programs that have been thoroughly
evaluated and are well matched to addressing the factors for successful transition.

Several presentations, information briefs and
outreach activities took place in the last 6 months.
Some of our most noteworthy events include:

o Veteran Family Week Celebrations in Sault Ste. Marie in September 2018, including
presentations, drop-ins, and we once again presented to City Council.

e Welcome to Timmins Night, where we participated in their annual tradeshow in an
attempt to reach out to local veterans and their families in September 2018.

e Presentation to Sudbury City Council to commemorate Veteran Family day in
October 2018.

o Information Exchange event, Mental Health First Aid course and presentations to
many community service providers in Sudbury in February 2019.

"Take a o Information Exchange, Coffee Connections and presentations to local service provid-
est; a field ers in Sault Ste. Marie in March of 2019.
that has o Information Exchange event, Mental Health First Aid course and presentations to
rested many community service providers in March of 2019.
gives a
bountiful _ /
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For more information please contact
Tina Thomason, Veteran Family Program Coordinator
at 705-494-2011 ext 2138 or Tina.Thomason@forces.gc.ca
or
Carrie Gray, Veteran Family Program Coordinator
at 705-494-2011 ext 2578 or Carrie.Gray@forces.gc.ca

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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’ .¥“&_ Donat Roussy \
' — Office Manager, Information & Referral and Employment Coordinator
1. ¥ (' Gérant de bureau, coordinateur de I'information, reférence 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”
« Creative résumé writing and upgrading assistance

« Developing effective cover letters

 Explore career options

o Employment Resource Library

o 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

- e e o o o o e o e e e e e e .

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.readysethired.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

North Bay Job Fair

" E * ‘
The real voyage 55 AL Over 40 local employers looking to

of discovery ‘“wee<' taric
consists notl;l}; hire! Positions will span a wide variety

seeking new of industries and range from entry level

landscapes but to senior level.
in having new Date: April 11th, 2019
eyes.” Time: from 10am-2pm
&+ - Location: The Grande Event Centre
-Marcel Proust = - Iy , - 300 Wyld St.
: E - Sponsored by:
The Labour Market Group

Registration is NOT required!

For more info, contact
The Labour Market Group
at 705-474-0812
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»2 ¥, Pamela Lennips
< ' | > Education and Volunteer Services Coordinator
~. Y 1 Coordonnatrice en éducation et service de bénévolat

Volunteer Services

__Volunteering is a great way to develop new skills, meet new friends and make a
difference in someone’s life. 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:
Child, Youth and Teen
This team assists with programs, activities and special events for children, youth
and teens ages 0-18 years. Some duties include: Clerical assistance, field trips and
annual events.

Special Events

This team assists with large community events such as: Wing Welcome,
Children’s parties, MFRC Annual General Meeting and Volunteer Appreciation
Events. Assistance is required with activities prior, during and after an event.

Helping Hands
This team assists with administrative projects such as mail outs, reception,
researching information, photocopying and Welcome Packages.

Board of Directors

The Board is comprised of skilled volunteers who meet regularly and are
responsible for the governance of the MFRC. You will learn how to set policies,
survey the military community to determine its needs and make long-range plans.

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
e, important effort or cause. How did it make you feel?

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

"Hearty laughter Some of the benefits are:
is a good way to « It gives you a sense of purpose no matter what age you are
w{-?/?aZ'fZQ"figZ « Making new friends and improving one’s mind _
to go outdoors.” « Improved health and well-being from the good feelings one gets for
helping someone out
-Norman Cousins « Learning new skills

« Knowing that one can make a powerful difference in someone’s lives

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

« 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

/
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»% %, Shannon Mason
7 @ child, Youth and Teen Coordinator
~. Y " Coordonnatrice des programmes pour enfance et adolescence
TR 705-494-2011 ext/poste 2645 email/courriel: Shannon.Mason@forces.gc.ca

Teen Centre News
Teen Centre - 19 Market St.
Hours

|
|
|
|
|
Thursday 6-10 pm |
Friday 6-10 pm |
Saturday 6-10 pm I
|

|

|

|

|

|

|

|

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 Kirn Lefebvre, | am the President of the MFRC Teen Centre Council. | would Like to extend a
big welcome to the new and existing teens of this wmilitary wing. Please drop in and see our facility and meet
some fellow teens and our outgoing Staff. we have some great programs and events for Spring 20191

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
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, Kira Lefebvre

Thanks to the teens that have participated in the Teen Council Meetings, your opinion truly counts! /
e _ 7
"I think that Upcoming Events
'fljlgs;ﬁgirtglo{g; Teen’s Annual Easter Dinner Everythinlg(:j BI;lt"the Kitchen
& Egg Hunt Sink Challenge
ou, there are
4 new things Saturday April 6, 2019 Friday April 26, 2019
waiting there Location: Teen Centre Location: Teen Centre
ng tnere, Time: 6 - 11pm Time: 6 - 10pm
"t{{th di V’”‘ej Cost: No fee Cost: No fee
patience an
laughter.” Teen'’s End of School Year BBQ
Thursday June 27, 2019
-Susan M’ Location: Teen Centre
Watkins Time: 6 - 11pm
Cost: No fee
—_— _— _— —_— _— —_— _— _— —_— _— _— —_— _— —_— _— _— —_— _— _— —_— _— —_— _— _— —_— \
1
For more information about the MFRC Teen Program I
please contact the Child, Youth & Teen Coordinator |
Shannon Mason at 705-494-2011 ext 2645
or email Shannon.Mason@forces.gc.ca I
I
. |
Many thanks go out to the hardworking and I
_ dedicated Staff, Volunteers and the ]
22 Wing Community Members who have contributed
: to the success of the Teen Programs |
[
\ /
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The Youth Corner

Fun Fae#ory & Ny

Youth Corngr JUI

Fun Factory will begin on Wednesday April 17, 2019

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 17, 2017

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 number 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: Shannon.Mason@forces.gc.ca

~ 7/
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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.

SOME BENEFITS OF MINDFULNESS :

e Decreases Anxi‘eTy . e Creativity increases

e Improves Emohongl Stability e Generates positive thinking

e Beffer Study Habits, more focused e Cultivates self-esteem, confidence and motivation
e Improves Communication Skills e Happiness increases

e Gains Clarity and Peace of Mind

Join us at the MFRC once a month from 6:30-7:30pm ~ 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

Mime(maeg ui
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$-9¢_ Leanna Neault

9"} Little Wings Childcare Centre Supervisor

., ¥ /. Superviseure - Garderie Little Wings

M‘Wﬁ 705-494-2011 ext/poste 2668/2060 email/courriel: Leanna.Neault@forces.gc.ca

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
e Registered drop In program for military dependents

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

or email Leanna.Neault@forces.gc.ca

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

Spring has Sprung!!
Here are some Spring Songs to sing with your Children...

Rain Song

One little raindrop in the dark, dark sky,
Two little raindrops watch the clouds roll by,
Three little raindrops go splat, splat, splate!

Four little raindrops, we'll need boots for that!
Five little raindrops and still no sun?

“"Laughter is a

! I
highly That's too much for us, we better run!
addictive .
positive Spring Is Here
-f;o”tag;f"s" I see robins,
st;,ti"ﬁ-;’g V%% I see bird's nests,
difficult to Butterflies too,
stop.” flowers too.
-Robert Holden Everything is growing,

The wind is gently blowing.
Spring is here, spring is here.

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

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.

I Services can include:

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

e Referrals to community agencies

|

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.

Did you know that ALL CAF personnel must complete the Family Care Plan Form DAOD 5044-1A? A completed Family
I 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

MFRC 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.

Wanted Child Care Provider
The North Bay MFRC's Emergency Child Care Program is searching for a provider.
The provider will receive a monthly flat rate fee compensation with additional
payment when providing child care.
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.

S S S S IS DS DS DS D D D DS D S S D D DS D D s e Eaw e

To arrange Emergency Child Care after business hours call the MCC Desk /
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MFRC . CRFM

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

L Toll Free: 1-866-472-9433

Fax: 705-494-2106

§ 63 Website: www.CAFconnection.ca or
i www.horthbaymfrc.ca
9’ Facebook/Twitter: North Bay MFRC

&
YAX
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
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Spouses Night Out
Celebrating Chinese New Year

February 22nd, 2019
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Button Art
February 22, 2019
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Military Family Parent
and Child Playgroup
Winter, 2019

Little Wings Childcare Centre
Toddler and School Age Program
March Break Fun, 2019

i-y
-

a
.

¥
"n

e 4134e]

1

i e AT ]
TR

£ P




www.nhorthbaymfrc.ca/fr

FAC.ca

WwWw.connexion

mu North Bay MFRC

N’@ubﬂﬁ@zp@sd@m@rﬂf@@u@v@mﬂ@S@WH

Cet éveénement est ouvert aux familles de la communauté de le 22 Fscadre de 0-12 ans
*Les enfants doivent étre accompagnés par un parent ou un gardien

cocos de Paque‘s

. ARSI . 2 17h30 a 19h
Les enfants de 0-12 ans son Jnyltes a une journée ~ 8 semaines pour les
Egos-tra spéciale! enfants de 8 & 12 ans

Trouver les oeufs @n oFf pour des prix spéciaux !

§ o
Centre Communautaire-19 rue Market || | Building Blocks

Les familles comptent

CRFM de North Bay

VOLUME 10, EDITION 1 Printemps 2019

: Etre parent
mpe? Mardi 18 juin, 2019
M,; =1 19h-20h30
ﬁ’ 19 rue Market

Triple P est un programme de soutien parental
fondé sur des données probantes. Il vous
permet de choisir les valeurs, habiletés et
comportements pour encourager votre enfant,
jeune ou adolescent. Vous choisissez les
stratégies dont vous avez besoin et les fagons
de les mettre en pratique.

(Pour les familles d’enfants de tous les ages.)

Chasse@u

Pour vous inscrire a cet atelier et réserver
votre place pour le service de garde gratuit,
veuillez contacter Diane au le CRFM
avant le 14 juin au 705-494-2011 poste 2056.

Samedi, le 13 avril 2019
10h-12h

LE CRFM DE NORTH BAY & AUTISME ONTARIO PRESENTENT...

Commengant le 11 avril

Ce programme de 8 semaines est un pro-
« | 9ramme de compétences sociales basé sur des
preuves et qui utilise les blocs Lego pour aider
au developpement de la communication et de
I'interaction sociale appropriée.
Places limitées,
s’inscrire avant le 4 avril
Pour d’info contactez Diane Sarrazin-Dubeau
au 705-494-2011 post 2056

(3 par groupe d’dge, 0-5 and 6-12 ans)

705-494-201] poste 2053

* ‘enfant doit étre présent pour ramasser ses oeufs

ATELIER FAIES-LE VOUS-EME DR S

JOIGNEZ-VOUS A NOUS LES 3E MARDIS DU MUy Paques et chasse a I'ceuf !
le 16 avril et le 21 mai 2019 \’
GRATUIT 18h-19h30 - HOME DEPOT - 1275 rue SEYMOUR,
n/\A/NORTH BA\(\( . (\M/

TR lus d?nf‘b ou pour}"s’a@lre S N

o

Centre ados souper annuel de

Samedi le 6 avril, 2019 ~ 18h a 23h

705-494-2011 poste 2053 Centre ados-19 rue Market

Gratuit
o O 1 | Lo e Venez savourer une bonne dinde et
b 20 . 1INl | I | I L 11 , I :’ tous les accompagnements

o

Pour d’info, contactez Shannon Mason
au 705-494-2011 poste 2645

| () \ el

t
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Atelier

entretien
véhicul

Sall Date & Heure a
2 determinées

” Pour plus d’info

contactez Shannon Mason
705-494-2011 poste 2645

Lundi 15 avril, 2019
18h-20h

@Groupe de jeu pour parents
et ehfants militaires

Venez nous rencontrer
chaque mardi.
Aidez votre enfant a apprendre et
découvrir a travers le jeu.

Au club auto BFC North Bay.
Venez avec nous apprendre de
nouvelles connaissances pour
maintenir votre véhicule en
excellente condition.

Pour plus d’information ou pour
s’inscrire, contactez

Pam au 705-494-2011 poste 2053

ou Linda au poste 2026

9h-11h30 ~ L'annexe de la
chapelle

Pour plus d’info contactez:
Diane-CRFM 705-494-2011 x2056
Daria-ON Y VA 705-474-8910 x243

\. 7

www.connexionFAC.ca

"4 North Bay MFRC
Edeg o ey

Portes ouvertes au CRFM pour célébrer la

Journée des £familles des vétérans!

30 mai, 2019 ~ gh30-11h30 ~ Vous étes tous les bienvenus!
Partenaires communautaires, membres, vétérans, familles venez rencontrer
le personnel du CRFM!

Joignez-vous a nous en soirée de 17h30 a 19h pour échange d’information
avec PFV, SSBSO, ACC, Bureau de service de la Légion

Pour plus d’ information contactez la coordonnatrice du Programme pour les fa-
milles des vétérans Tina Thomason au 705-494-2011 poste 2138
ou Carrie Gray au poste 2578

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 impliqué?

’ Voulez-vous rencontrer de nouvelles personnes?

Aimez-vous redonner aux autres ?

Le CRFM est a la recherche de

BENEVOLE!
nme VOUS!

Pour plus d’information

\
I
I
I
I

Voulez-vous une expérience enrichissante? 1
I
I
I
I
I
I

contactez Pamela Lennips .
705-494-2011 poste 2053
\ Pamela.Lennips@forces.gc.ca z
~ ~

Avril est Le mols de Lenfant

of&teu,c dc L'ewfaux militatre est Le plssenlit, Powqufm?3>
ue partout, et elle est presque meosstbl.c b dlétrulre, Cest
Crest u ne survivante dans un large éventail de climats,
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# = T 77 'Centre de ressources pour les familles militaires de North Bay ~
‘;" CONSEIL D'/ADMINISTRATION

~

\'“‘Fvi” Mots de bienvenue du Consell d’administration du CRFM de North Bay

Salutations,

Avee Le changement de saison, on diratt quil Yy a de Lexcitation et de U'anticipation 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 o la communauté militaire de North Bay.
Veulllez noter que le CRFM est i votve disposition pour vous atder & vous familiariser avee votre nowvelle
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 ngquittudes. Venez apprendre ce qui se
déroule 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 pounait pas fonctionner en tant quorganisme i but non-lucratif sans la gouvernance des
bénévoles siégeant sur Le conseil. Fairve 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 La vie alnsi que vos talents avee d'autres. Ces bénévoles nous offrent une
ressource précieuse: Lewr temps! Nous apprécions Leur engagement et Leur bowune volonté o‘alder et o’ offrir
Lewr temps.

Au revolr et bonne chance 0 ceux et celles qui nous quittent. Quolquil spit tovgours difficile de volr nos
amis et amies partir, nous penserons i vous et vous souhattons wn futur rempli de sucees, bonheur,
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
Trésoriere ~ Melissa Nash
Secrétaire ~ Neeraj Pandey

Membres de la communauté
Ulrich Weyh Jake Lacourse

Marie-Pierre Dion Carol Ferland
Rob Graham Danette Weyh
Lauren Lunn

Membres sans droit de vote
_ Directrice générale ~ Tessa Clermont
Repréesentant de I'escadre ~ Maj Nathalie Daley

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

~
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Evenements communautaires a venir! \
Classe de peinture Pleine conscience  Vente de garage annuelle Saint-Vincent-De-Paul
3 avril, 2019 26 et 27 avril, 2019
Lieu: 250 rue Clark, Powassan 9h-15h
19h- 21 h Lieu: 1265 rue Wyld, North Bay
Pour plus d'info, appelez 705-724-2813 Pour plus d'information: 705-472-2850
Vente Maman a maman Soirée peinture a la Galerie Kennedy
6 avril, 2019 9 mai, 2019
10h-14h 18h30-21h
Lieu: 250 rue Clark, Powassan Lieu: Centre Capitol North Bay
Pour plus d’info, appelez 705-724-2813 Colit: $35
Classe dl'art de Pﬁrﬂuehs pour les enfants Pour plus d'information: 705-474-4747
12 avril, 2019 — 16h-18 T 3 i
Le parent ou le gardien doit participer avec Lec1I3Zrﬁg)iag§1|3 : Hommage a Led Zeppelin
|'enfant 19h30 !

:5'%'_' nigﬁ prtLilg ncc|>abrlli<gé tPo ?;/éassan Lieu: Centre Capitol, North Bay

Textez # 705-351-1167 Pour plus d'information: 705-474-4747
Festival du sirop d’érable de Powassan Abg? Mazﬁ’)'fg

27 avril, 2019 juin,

- 20h
Jh-16h Lieu: Centre Capitol, North Bay

Lieu: Rue Main, Powassan Pour plus d'information: 705-474-4747

Pour plus d'info contactez: Mike Odrowski
@ 705-498-0010

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

- e o o O o e e o o o O e e e e e .
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Annuaire des gens ayant leur propre commerce a la maison
Kyla Creative , Smooth
Photographe, Graphiste, Spécialiste des mots Epilation compléte a la cire par

Justine Arsenault
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

Contactez Kyla Palin
au 705-845-5653
Courriel: kyla@kylacreative.com

Mitch n’ Cakes
Gateaux, petits gateaux, etc.
Contactez Micheline Jennings
au 705-498-7792
Courriel: Micheline.Jennings@hotmail.com

Arbonne
“Soins personnels de la nature”
Contactez Joleen Hurteau

Designer graphique
Contactez Angella Bisigni

au 705-493-0296 = au 208-631-6206
Courriel:www.joleenhurteau.arbonne.com Courriel: angellab93@amail.com
Consultante indépendante Scentsy Site web: www.angellabdesign.wordpress.com
Contactez Lindsay Dargus i
au 705-302-0992 Photographie Fougere
Courriel: lindsaydargus.scentsy.ca Photographie de mariage et famille
Consultante indépendante Steeped Tea Congauctzejgltl?géa_olzl%li}gere

Contactez Crystal Thurston
Courriel: crystal.a.thurston@hotmail.ca
www.mysteepedtea.com/KT10013756/

Courriel: nadiafougerephotography@gmail.com

Ny s S S O O S S S DS DS B B B B S e B e .

| Pour annoncer vos entreprises de chez vous,
\ contactez: Pamela Lennips au 705-494-2011 poste 2053
\ ou Pamela.Lennips@forces.gc.ca /

~ 7’
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~
»aa® Natalie Wiseman 1
~ ' ~~ Personal Enrichment Coordinator |
A Coordonnatrice a I'enrichissement personnel
705-494-2011 ext/poste 2066 email/courriel: Natalie.Wiseman@forces.gc.ca |
Café Connexions I
Café Connexions est I'occasion pour les épouses militaires de prendre le temps de se rencontrer pour par- |
tager des histoires, des expériences, pour se faire de nouveaux amis, d’apprendre quelque chose de nou-
veaux ou swnplement pour prendre une pause. Nos rencontres ont lieu les lundis matins au centre Ados de |
septembre a juin. I
Avril Juin |
1 9h30-11h30-remue-méninges/planification des 3 9h30-11h30-Café causerie /Théme vacances d'été
programmes/sondage 10 9h30-11h30-Marche historique du centre-ville/pas de service de garde |
8 Pas de Café connexions 17 9h30-11h30-Café causerie/ derniére rencontre
15 9h30-11h30-Déjeuner au restaurant Syl's xails |
22 Pas de Café connexions de deta\
29 9h30-11h30-Annonces/Fétes de tout le monde p\uS ma‘me de |
Mai a ““’;3 fin \de n |
6_ 9h30-11h30-Café causerie Rrestez an'f- not cha\et
13 9h30-11h30-Café connexions Golter printanier conce\'“ etra aite au |
20 Pas de Café connexions
27 9h30-11h30-Café causerie/Annonces |

N

Soirée des épouses

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

Joignez-vous a nous !!

A & ‘ 25 avril 18h Theme journée de la terre: 3° échange de vétements

23 mai 18h Théme mexicain, souper partage et jeux
19 juin 18h Réception en plem air: Souper formel

Yoga auto compassion
La fagon parfaite de terminer une journée chargée. Joignez-vous a nous au sous-sol du CRFM
les mercredis de 17h30 a 18h30 pour relaxer dans le calme.
Nous pratiquerons la respiration profonde, les étirements en douceur et la méditation
en silence. Veuillez-vous inscrire le plus tot possible, les places sont limitées.

Programme Pleine conscience
Joignez-vous a nous les mercredis de 18h30 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 present et ouvert aux expériences

"Chaque jour comme elles se présentent.

nous est donné, " La pleine conscience signifie porter une attention particuliére au moment pré-
donc profitez sent sans jugement” - Jon Kabat-Zinn

de ce don ”

Juste pour nous
- 1,107;)7 7 7-8 Juste pour nous est un groupe dirigé, promouvant la santé et le bien-étre émotifs. Un endroit
sécuritaire, ol vous vous sentirez en controle et inspiré! Améliorez et enrichissez vos vies
en explorant plus profondément tout en trouvant votre coté vrai Nord!
Nos rencontres ont lieu les vendredis matins de 9h a 12h au 19 rue Market.
Nos prochains sujets seront la finition de notre tableau-vision, le club de lecture, les ateliers
de soins personnels ainsi que notre projet Boite a chaussures !

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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»aae® MarkHurley
= ' -~ Family Liaison/Social Worker
‘-« Travailleur social de liaison avec les familles
L 705-494-2011 ext/poste 2579 email/courriel: Mark.Hurley2@forces.gc.ca

Votre officier de liaison avec les familles du CRFM
"Responsable de Iappui 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 apres 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
ressources civiles adequates

Les services de l'officier de liaison avec les familles sont offerts gratuitement par des professionnels expé-
rimentés qui comprennent les défis qu'impose 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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. Engagement des Forces canadiennes a I'endroit des familles
“Le futur depend

toujours de ce Nous sommes conscients de la contribution importante des familles
TN IR ET ) O a 'efficacité opérationnelle des Forces canadiennes et nous reconnaissons
dans le présent” la nature unique du mode de vie militaire.
Nous honorons la résilience des familles et rendons hommage
-Mahatma Gandhi aux sacrifices qu’elles font pour soutenir le 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.


mailto:Mark.Hurley2@forces.gc.ca
mailto:familyliasonofficernorthbay@gmail.com
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»” ¢_ Linda McCaulay
Deployment Support and Prevention, Support & Intervention Coordinator
T Coordonnatrice en prévention, soutien et intervention et deplmement
() 705-494-2011 ext/poste 2026 email/courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca

Prévention, soutien et intervention

Prévention, soutien et intervention est un service mis en place pour améliorer le bien-étre social et
eémotionnel 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 Education et ressources
« Des recommandations a des agences communautaires o Intervention en situations de crise
o De I'appui continuel et un suivi pour assurer des résultats positifs

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

~

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 cceur » 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 cceur », 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.

Nayez pas de Des regus caritatifs sont disponibles.
regrets! Sj vous

faites de quoi de
bon, c’est Vision

merveilleux; et si . . R e .
vous faites de Fournir un soutien moral a notre communauté militaire et leurs familles

quoi de moins pendant les moments difficiles.

bon, ceci devient ..

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 regulleres les réservistes et leurs familles €largies a travers les étapes de pre-déploiement,
déploiement, réunion et reintégration.

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 Linda McCaulay au 705-494-2011 poste 2026,
courriel: Linda.McCaulay@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 eqmper les membres et leurs familles avec les étapes de pre déploiement, déploiement et post dé-
ploiement ainsi que les fréquentes absences causées par |'entrainement.

Le depI0|ement est un fait de la vie militaire. Pour la maJor|te 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 Ies a
pousseés a se joindre aux Forces. Toutefois, pour beaucoup de familles, gérer les déploiements peut s'avé-
rer partlcullerement difficile. Les separatlons prolongées, une augmentat|on de la charge de travail, I'anxié-
té de savoir I'étre cher en sécurité et la gestion des problémes de transition et de réintegration une fois le
déploiement terminé sont autant de facteurs qui contribuent a augmenter le stress.

Objectifs d’ensemble de la formation RVPM

Mieux comprendre les défis familiaux associés au déploiement

Sensibilisation a la santé mentale

Acquisition de nouveaux outils et approches pour gérer le stress familial lié au déploiement
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
etre cher.

Contactez Linda McCaulay, coordonnatrice au déploiement
Centre de ressources pour les familles militaires de North Bay
au 705-494-2011 poste 2026

courriel: Linda.McCaulay@forces.gc.ca

\_ J

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

Il s'agit d'un service volontaire et confidentiel, initi€ 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 problemes 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
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‘»~ Y« Tina Thomason \
=g ' |~ Veteran Family Program Coordinator

i ‘-« Coordonnatrice pour les familles des vétérans
Tt 705-494-2011 ext/poste 2138 email/courriel: Tina.Thomason@forces.gc.ca

w2 .@ Carrie Gray
' |~ Veteran Family Program Coordinator
Coordonnatrice pour les familles des vétérans
705-494-2011 ext/poste 2578 email/courriel: Carrie.Gray@forces.gc.ca

Coordonnatrice pour les familles des vétérans

Le Programme pour les familles des vétérans élargit son traditionnel Programme
des services aux familles militaires, aux militaires en cours de libération,
aux vétérans libérés ainsi qu’a leurs familles tout en offrant également des
programmes et services de transition spécialisés. Lorsqu’un membre des FAC fait la
transition d’'un service actif vers un statut de vétéran, la famille en fait tout autant.
Prendre sa libération peut étre un défi pour le membre et sa famille,
mais ce défi peut étre d’autant plus grand si la libération est
en raison d'un probleme de santé.

De l'information améliorée et de meilleurs services de références signifient que nous
sommes ici pour aider votre famille a naviguer a travers le complexe
processus de libération, les défis qui peuvent survenir et les effets inattendus
sur votre vie sociale, émotive et votre bien-étre financier. Nos programmes,
nos services et notre approche sont centrés sur la famille.

Le partenariat qui a été développé grace au Programme pour les familles des
vétérans nous permet de vous offrir des programmes uniformisés et efficaces
qui ont été bien évalués et qui permettent une transition réussie.

Plusieurs p_résqntations, sessions d'information et activit_és
_de sensibilisation ont eu lieu au cours des derniers 6 mois.
Voici quelques-uns de nos plus remarquables accomplissements :

o Célébration de la Semaine des familles des vétérans a Sault-Ste-Marie en septembre

2018 avec presentatlons visites et accueil au conseil mun|C|paI

 Bienvenue a la Nuit de Timmins ol nous avons participé a leur foire commerciale

ggggelle pour tenter de rejoindre les vétérans locaux et leurs familles en septembre

o Présentation au conseil municipal de Sudbury pour commémorer la Journée des

vétérans en octobre 2018.

w7 § « Echange d'information, cours de premiers soins en santé mentale et présentations a

L’espoir plusieurs fournisseurs de services communautaires a Sudbury en février 2019.

« Echange d'information, Café connexions et présentations aux fournisseurs de

services locaux de Sault-Ste-Marie en mars 2019.

-Anonyme « Echange d'information, cours de premiers soins en santé mentale et présentations a
plusieurs fournisseurs de services communautaires en mars 2019.
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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

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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/  yidy_ Donat Roussy
' Office Manager, Information & Referral and Employment Coordinator
Gérant de bureau, coordinateur de I'information, reférence 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

« Bibliotheque de ressources a I'emploi

o 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 empjois www.readysethired.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 clientele au Canada www.callcentrejob.ca
Ville de North Bay www.city.north-bay.on.ca/cityhall/employment
College Canadore www.canadorec.on.ca
Université Nipissing www .nipissingu.ca

"Un tiens

vaut, ce dit- -
on, mieux que | .. ‘ Salon de I'’emploi de North Bay

deux tu | “orrorce P|lIJS de 40 employeurs Ioc?ux
Vauras” a la recherche d’employés! Les postes
offerts couvrent de nombreux secteurs
de l'industrie et s'étendent du niveau
d’entrée jusqu‘a la haute direction.

Date: 11 avril, 2019
Heure: 10h-14h
Lieu: The Grande Event Center
- 300 rue Wyld
Parrainé par:
The Labour Market Group
Inscription non nécessaire!

Pour plus d'information, contactez
The Labour Market Group
au 705-474-0812

-Jean
de La Fontaine

S S S S S S s S e e e e e e o


http://www.guichetsemplois.gc.ca/
http://www.ospreycareers.com/
http://www.nbrhc.on.ca/careers
http://www.nearnorthschools.ca
http://www.npsc.ca/employment
http://www.readysethired.ca
http://www.sbmfc.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 32 oeem o m o o Em EE Em Em Em EE Em Em EE Em O EEm EE Em Em Em Em Em Em Em

7 ~
™ Pamela Lennips \
' - Education and Volunteer Services Coordinator 1
1. ¥_ L Coordonnatrice en éducation et service de bénévolat
" 705-494-2011 ext/poste 2053 email/courriel: Pamela.Lennips@forces.gc.ca |

I
Services aux bénévoles
Le bénévolat est une excellente fagon de développer de nouvelles habiletés,
de rencontrer de nouvelles personnes et de faire la différence dans la vie de queI-
qu’un. Que vous soyez disponible quelques jours par semaine ou seulement quelques
fois par année, nous avons une place pour vous dans un de nos programmes.

Nos équipes de bénévoles aident:
Enfants, jeunes et ados
Cette équipe aide avec les programmes, activités et évenements spéciaux pour
les enfants, jeunes et ados de 0 a 18 ans. Quelques taches incluent: taches
admlnlstratlves sorties éducatives et évenements annuels.

|

[

I

|

[

|

|

[

|

Evenements spéciaux I
Cette équipe aide la communauté avec des activités telles que: le Bienvenue

de I'escadre, les fétes d’enfants, 'assemblée générale annuelle du CRFM et les '

événements d'appréciation des bénévoles. De I'aide est nécessaire avant, |

durant et aprées les évenements. [

|

|

[

|

[

I

|

I

Les mains aidantes )
Cette équipe aide aux projets administratifs: les envois postaux, la réception, la
recherche d'information, les photocopies et les brochures de bienvenue.

Le conseil administratif

Le conseil administrative est composé de bénévoles qualifiés qui se rencontrent
régulierement et qui sont responsables de la gouvernance du CRFM. Vous
apprendrez comment établir des politiques, sonder la communauté militaire
pour déterminer ses besoins et préparer des plans a long terme.

Si vous étes intéressé a faire du bénévolat pour le CRFM,
contactez-moi, Pamela Lennips au 705-494-2011 poste 2053. ,
s
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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 treés 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.

"I/ faut battre
le fer pendant Voici quelques-uns des avantages:
qu’il est . . A
chaud.” » Cela vous donne de la motivation peu importe votre age.
» Vous vous ferez de nouveaux amis et ameliorerez votre esprit.
-Anonyme . i‘\ldber les autres apporte de bons sentiments qui améliorent la santé et
e bien-étre

« Vous apprendrez de nouvelles habiletés
« Vous ferez une difference dans la vie de quelqu’un

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

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 secondalres 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

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

-

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

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 « €léments 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 contlnue le travail d’équipe, la capaC|te de raisonnement

et la technologie numérique. Pour plus de détails visitez
www.abclifeliteracy.ca/nine-essential-skills ou www.skillscompetencescanada.com/en
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$“S. Shannon Mason \
> Child, Youth and Teen Coordinator

-~ Coordonnatrice des programmes pour enfance et adolescence

705-494-2011 ext/poste 2645 email/courriel: Shannon.Mason@forces.gc.ca

Nouvelles du Centre Ados

Le Centre Ados - 19 rue Market
Heures d'ouverture

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 Kira Lefebvre je suis La présidente du Conseil du Centre Ados de La 22¢ Escadlre. ) almerais
souhaiter La bienvenue aux nouveaux adlos de cette escaclre. Venez nous volr, jetez wn coup d’ceil & nos
Installations et venez rencontrer de nouveaux amis alnst que notre merveillewx personnel. Nous avons de
fantastiques programmes et des activités amusantes pour le printemps 2019. Le Consell des ados se vencontre
wine fols tous les dewx mols, consultez Le Bouclier ou venez faive un tour au Centre des Aolos pour consulter
Lhoraire. Votre oplnlon est bimportante. Nous somimes ouverts du jeudi au sawedi o partiv de 12100, par La porte
arvigre du 19 vue Market. Nous espérons vous volr bientdt pour apprécier nos installations, wotre hilarant
personnel et pour avolr ou plaisiv entre ados. Votre présidente, Kira Lefebvre

! Merci a tous les ados qui ont participé aux rencontres du Conseil Ados, votre opinion compte vraimen;I

Activités a venir

. Souper de Paques Defi tout sauf
VOI; Ia‘étife 1: et chasse aux ceufs du Centre Ados I'évier de la cuisine
- Samedi 6 avril, 2019 Vendredi 26 avril, 2019
meilleur Lieu: Centre Ados Lieu: Centre Ados
roman alll' Heure: 18h a 23h Heure: 18h a 22h
monde Gratuit Gratuit
-Donny Ronny BBQ et féte de fin d’année scolaire

Jeudi 27 juin, 2019
Lieu: Centre Ados
Heure: 18h-23h
Co(it : gratuit

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

Mille mercis a notre personnel travaillant et dédié,
aux bénévoles et aux membres de la communaute
de la 22e escadre qui ont contribué aux succes

' des programmes ados !
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Fun Fae#arg
LCoin des jeunes

Fun Factory débutera le mercredi 17 avril, 2019

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

I 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(it 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.

Ny ' ko To

|
| Le Coin des Jeunes débutera le mercredi 17 avril, 2019
|

Le Coin des Jeunes est un programme rempli d'activités pour les jeunes de 9 a 12 ans. Ce programme est concu
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
jauront I'dge. Le colt est de 15.00% par session ou 2.00$ par visite. Chaque session dure de 9 a 10 semaines, dépendant
des evenements et conge. 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.

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
des programmes pour enfance et adolescence Shannon Mason au 705-494-2011 poste 2645
\ Ou par courriel a Shannon.Mason@forces.gc.ca
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|
|
| Encore merci a notre personnel travaillant et dédié, aux bénévoles et aux membres de la communauté
|
|

/

Pleine conscience pour ados

Pleine conscience pour les ados a été créée spécialement pour que les ados puissent améliorer leur bien-2tre émotif
et physique. En groupe nous discuterons et pratiquerons des techniques de pleine conscience en calmant votre esprit
et en relaxant votre corps grdce d des exercices de respiration, de la méditation et du yoga-étirement léger.

Quelques bienfaits de la pleine conscience:
e Diminution de l'anxiété

Augmentation de la créativité

e Amélioration de la stabilité émotive Augmentation de la pensée positive

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

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 19h30 ~ Gratuit

"Pleine conscience signifie faire attention de facon particuliére; par exprés,
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

edplit " cospd  ime
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»a @ Leanna Neault
o /> Little Wings Childcare Centre Supervisor
=Y Superviseure - Garderie Little Wings
TR 705-494-2011 ext/poste 2668/2060 email/courriel: Leanna.Neault@forces.gc.ca

llttlewu?é@

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 /earn/ng 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
e Programmes occasionnels

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

ou par courriel a: Leanna.Neault@forces.gc.ca

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

Le printemps a surgit!!

Voici quelques chansons printanieres a chanter avec vos enfants ...

Les oiseaux tiroulirouli

Les oiseaux tiroulirouli
Les oiseaux tiroulirouli
Les oiseaux font leurs nids dans les branches

"Quand on Les poissons (pop, pop, pop)
n‘a pas ce Les poissons (pop, pop, pop)
que l'on Les poissons nagent au fond de I'eau oh, oh oh
aime, il faut
aimer ce que

lona.” C'est la poulette

-Anonyme C'est la poulette

Qui mange la galette
Elle en a tant mange
Qu'elle s'est étouffée.

FAMILY MATTERS-LES FAMILLES COMPTENT
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I La planification est essentielle, elle diminue le doute de votre capacité a vous adapter a des situations qui sont hors de

| 5044-1A? Un plan de garde complété est congu pour soutenir les individus et les unités de préparation opérationnelle.
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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

L )

Soutien parental

Comme meére 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
l'instant d’aprés 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.

Ces services sont :

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

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

notre contrle. Un bon plan de garde familiale vous aidera dans les situations ou il vous sera difficile de prendre des
décisions coherentes. Savez-vous que tout le personnel de FAC doit compléter le formulaire de plan de garde DAOD

A quoi ressemble le votre? 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 probleme medical et aux personnes a charge d'un membre malade, blesse ou decédé pour
qui le Plan de garde familiale n‘a pas 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 duree n'a pas d'importance) ou encore en situation de besoin lorsque vous
venez tout juste de déménager, nous pouvons vous aider jour et nuit.

Pour plus d’information ou pour parler a notre coordonnatrice au soutien parental,
Diane Sarrazin-Dubeau au 705-494-2011 poste 2056
ou Diane.Sarrazin-Dubeau@forces.gc.ca

Pour obtenir des services de,garde d'urgence_aprés les heures de travail,
veuillez communiquer avec: L’Equipe de Mission au 705-494-2011 poste 6400

\
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Ressources de CRFM

Notre bibliothéque 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.

Recherche fournisseur de service de garde

Le programme de service de garde d'urgence du CRMF de North Bay est a la recherche
de fournisseur. Le fournisseur recevra une indemnité mensuelle forfaitaire avec paiement
supplémentaire lors de la garde des enfants.

Pour plus d'information, appelez Diane au 705-494-2011 poste 2056.

Si vous avez besoin d'une gardienne, passez nous voir et jetez un coup d’ceil
a notre registre de gardiennes. o
Prenez note que ces personnes ne sont pas evaluees ou verifiees 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 1PO
Téléphone: 705-494-2011 poste 2053

L Sans Frais: 1-866-472-9433
\ Télécopieur: 705-494-2106
% & Site Internet: www.connexionFAC.ca
@ www.northbaymfrc.ca/fr

Facebook/Twitter: North Bay MFRC

&
9
GRS

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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