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Maude Desjardins, Coordonnatrice administrative et accompagnatrice au répit 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

HEURES D’OUVERTURE : DU LUNDI AU VENDREDI 

9h à 16h 
 

 

À l’extérieur des heures d’ouverture, un répondeur prendra vos messages au 

(514)385-6786 et le personnel se fera un plaisir de vous rappeler dans les 

meilleurs délais. 
 

 

Les conférences se tiennent le 4e mercredi du mois à 19h dans la salle polyvalente située 

au sous-sol. 
 

 

 

Notez que nos rencontres d’entraide ont toujours lieu le 1er et le 3e mercredi du mois, de 

19h à 21h30, au local 203 de la Parentrie. (au 2e étage) 

 
 

Veuillez svp, confirmer votre présence. Une animatrice sera là pour vous accueillir, vous 

entendre et vous soutenir dans vos demandes. 

 

Pour une aide plus ponctuelle auprès de notre intervenante, veuillez communiquer avec 

nous pour fixer un rendez-vous selon une plage horaire qui vous convient.  
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Bonjour à vous tous, lecteurs et lectrices. 
 
Voici une nouvelle parution de votre journal associatif, Le Filon. 
Une nouvelle décennie s’amorce, de nouveaux projets et une nouvelle équipe. 
 
La Parentrie est fière de vous présenter sa nouvelle coordonnatrice administrative en poste depuis le 11 novembre 
2019. Maude Desjardins, responsable à l’administration et aux répits, vous accueillera de 9h à 16h, du lundi au 
vendredi. Pour ma part, je suis toujours en poste en tant que gestionnaire et directrice clinique, responsable à la 
direction, à la représentation et à l’entraide. 
 
L’équipe La Parentrie, travaille les coudes serrés dans le but de vous offrir des services adaptés à vos besoins. Ce 
sera avec enthousiasme que nous vous accueillerons à nos groupes d’entraides, aux conférences mensuelles afin 
de vous documenter et de vous informer, ainsi qu’aux activités familiales et de répits mensuels. 
 
Il est à noter, qu’il me fera grandement plaisir de vous recevoir sur rendez-vous en suivi individuel communautaire 
dans nos locaux pour vous, parents et membres de l’entourage et ce, dans l’objectif de contribuer de tout cœur à 
votre mieux être. 
 
Cette année, Maude et moi, prendrons le temps de nous installer et de nous adapter à nos rôles respectifs dans 
l’organisation. Notre but est d’apprendre à vous connaître et être à l’écoute de vos besoins tout en vous offrant des 
activités et des services à la hauteur de notre mission. 
 
En 2020, le 30e anniversaire de La Parentrie sera souligné. Nous regarderons comment l’organisme se regroupera 
pour cet événement festif, nous vous reviendrons avec les détails dans une prochaine publication. 
 
De plus, vous pouvez également nous suivre sur le Facebook de La Parentrie pour connaître les dates des activités 
ou via le site web. 
 
En terminant, je profite de l’occasion pour vous souhaiter une bonne et heureuse année 2020. 

 

Jocelyne Arseneault 
Gestionnaire et directrice clinique 
La Parentrie du Nord de Montréal 
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Chers amis lecteurs et lectrices. 
 

La Parentrie tient à rendre un hommage-posthume à madame Madeleine Loyer-Valiquette décédée le 17 

novembre 2019.  

Madeleine était membre de La Parentrie depuis près de 20 ans et membre du 

conseil d'administration à titre de Présidente depuis juin 2003. Elle était très 

impliquée dans toutes les activités de notre organisme. Elle assistait 

régulièrement aux conférences mensuelles et à l'ensemble de nos sorties 

annuelles. Vous vous souvenez sûrement d'elle, puisqu'elle a ouvert pendant 

plusieurs années, l'Assemblée générale annuelle avec le mot de bienvenue. 

Chacun et chacune ne peuvent oublier son sourire et sa bonne humeur 

constante. Elle s’est fait un plaisir de participer aux congrès du Réseau avant 

de craquer et, tant que sa santé lui a permis, elle y a fait preuve d'une présence 

assidue. Une femme forte, alliant courage et résilience, elle arrivait aux 

réunions du conseil d'administration avec un plaisir évident malgré tous les 

escaliers qu'elle devait monter. Nous pouvions compter sur ses opinions avisées, entre autres, pour toutes 

questions comptables, son expertise professionnelle nous était d'une grande aide. Elle possédait une autorité 

naturelle et, dans le respect de chacun, nous ramenait à l'ordre dans le feu des discussions. Du gros bon sens notre 

Mado, nous avions une grande confiance dans son jugement. La mission de notre organisme lui tenait à cœur et 

elle aura été pour nous d'une fidélité à toute épreuve. Notre plus grand regret aura été de n'avoir pu souligner son 

départ pour avoir siégé à titre présidente durant toutes ces années. Elle nous manquera beaucoup. 

Son plus grand bonheur aura été d'avoir tenu son petit-fils dans ses bras. La vie lui aura permis de connaître ce 

bonheur avant son départ. Elle a maintenant rejoint son mari Guy Valiquette décédé au mois de juin 2019. Nous 

nous souviendrons toujours de ces deux complices dansant avec grâce lors de nos fêtes de Noël. En peu de mois, 

Chantal et Stéphane, leurs enfants, auront connu l'épreuve de perdre leurs parents. Nous leur offrons, ainsi qu'à 

tous les membres de la famille Loyer-Valiquette, nos plus vives sympathies et beaucoup de courage dans cette 

épreuve. Soyez assurés que, La Parentrie et ses membres, conserveront des souvenirs impérissables de 

l'implication de Madeleine au cœur de notre organisation.  

 
Carole Sabourin 
 Au nom du conseil d’administration de la Parentrie 
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Voici la nouvelle équipe de la Parentrie. Nous avons bien hâte de faire votre 
connaissance.  

 

 

 
 
 
 

 

 

             
              Jocelyne Arseneault 
             Gestionnaire  
             Directrice clinique  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Maude Desjardins  
Coordonnatrice administrative 
Accompagnatrice pour le répit  

 

 

 

 
 

Cumulant plusieurs années d’expérience dans 
divers postes d’intervention et de relation d’aide 
avec des clientèles débutant de l’enfance jusqu’aux 
personnes âgées, Maude est une habituée des 
organismes à but non lucratif. Travaillant à divers 
postes et portant plusieurs chapeaux, sa 
débrouillardise, son assiduité et sa spécialisation 
en santé mentale et communautaire, feront d’elle 
un atout important pour le poste de coordonnatrice 
administrative et d’accompagnatrice.  

 

 

Formée comme TRA thérapeute en relation d’aide MD 
et spécialisée en accompagnement du deuil, 
thérapie de couple, hypnothérapie et prévention 
suicide/homicide, Jocelyne a travaillé comme 
coordonnatrice générale d’un centre de femmes 
pendant près de 10 ans avant de devenir 
intervenante en centre de crise. Passionnée de l’être 
humain, elle a également participé à la fondation de 
divers organismes en relation d’aide.   
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LE RÉPIT 
 
La Parentrie offre aux parents et membres de l’entourage des territoires d’Ahuntsic, Montréal-

Nord, Bordeaux, Cartierville et Saint-Laurent, un programme de répit aux familles. Ce sont les 

personnes souffrant d’un trouble de santé mentale qui bénéficient directement des activités 

offertes. 

 

Ce service de répit vise deux objectifs : donner un temps d’arrêt aux familles et permettre aux 

personnes qui ont des problèmes de santé mentale de sortir de l’isolement, de créer des liens et 

de s’amuser.  

 

   
 

Deux à trois intervenants accompagnent les participants et après l’activité, tout se termine par un 

souper au restaurant.  

 

TOUTES LES ACTIVITÉS SONT GRATUITES, 

AINSI QUE LE SOUPER. 

 

La Parentrie organise aussi deux sorties familiales par année. Une sortie aux pommes dans un 

verger à l’automne et une sortie à la cabane à sucre au printemps. 

 

Un camp de vacances est également à l’horaire. Il s’agit d’un séjour de 5 jours. Comme pour les 

sorties mensuelles, des intervenants accompagnent le groupe. Cette année, il aura lieu du 17 au 

21 août 2020.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

PROCHAINE SORTIE FAMILIALE À METTRE À VOTRE AGENDA 
 

QUAND : Vendredi le 3 avril 2020, de 10h à 15h.  

OÙ : Cabane à sucre D’Amours à Sainte-Anne-des-Plaines 

COÛT : 25$ pour les parents et gratuit pour les participants du répit. 

 

APPELEZ-NOUS POUR RÉSERVER VOTRE PLACE AU 514-385-6786 
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Ceci est tiré d’un article paru dans le Journal de Montréal, par Guillaume Pelletier, le mercredi 4 décembre 2019 https://www.journaldemontreal.com/2019/12/04/sante-mentale-une-application-pour-mieux-
reguler-ses-emotions et d’un article paru dans Axe Santé mentale, CIUSSS de l'Est-de-l'Île-de-Montréal https://ciusss-estmtl.gouv.qc.ca/actualite/aller-mieux-ma-facon-un-nouveau-site-web  

Dans l’époque dans laquelle nous vivons, les médias sociaux et internet prennent une 
grande place dans notre société. Quelques fois, la technologie mène à des affects négatifs, 
mais dans certains cas, elle permet également d’avoir accès à plus de partage 
d’informations et de petites trouvailles permettant d’aider nos proches et même nous, 
lorsque nous vivons des moments plus difficiles.  Bien sûr, ces outils ne remplacent pas 
une médication appropriée ni une thérapie, mais ils peuvent vous seconder dans un mieux-
être.  

Monsieur Pennou, un étudiant au doctorat en psychologie clinique de 

l’Université de Montréal, développe présentement une application mobile 

pour aider les personnes ayant un trouble de santé mentale, en leur offrant 

des stratégies ainsi que des exercices de régulations émotionnelles. Celle-ci 

en est encore au début des démarches et l’application mobile devrait être 

disponible sur les appareils Android et Apple d’ici l’automne 2020.  

Il s’agit d’une avancée spectaculaire permettant à tous d’avoir accès à des outils sans avoir de 

formation spécifique. Bien sûr, rien ne vaut le contact humain et la relation d’aide avec un 

professionnel, toutefois, les listes d’attente et la réalité sont parfois une tout autre chose. La 

plateforme portera le nom ChillTime. On nous propose des exercices vocaux, d’écriture et de 

contemplation ainsi que des séances de méditation et de pleine conscience. Ces stratégies seront 

prochainement testées par des patients de l’Institut universitaire en santé mentale de Montréal. 

Cette application pour aider à mieux réguler ses émotions, 

permettra au grand public de pouvoir développer des outils 

d’intervention afin d’aider un proche, ou même de se 

permettre de prendre un temps d’arrêt pour soi lorsque la 

pression augmente et paralyse nos pensées.  

 

De plus, une recherche approfondie des résultats et des 

données obtenus servira par la suite à la documentation, afin 

d’optimiser les services en santé mentale et de voir les 

résultats réels fournis par les utilisateurs.  

 

 

Photos prises sur https://www.futura-sciences.com/tech/questions-
reponses/smartphone-android-desactiver-mise-jour-automatique-applications-6426/ et 
https://msingermany.co.in/application-selection-process/ 

Du côté des médias sociaux 

https://www.journaldemontreal.com/2019/12/04/sante-mentale-une-application-pour-mieux-reguler-ses-emotions
https://www.journaldemontreal.com/2019/12/04/sante-mentale-une-application-pour-mieux-reguler-ses-emotions
https://ciusss-estmtl.gouv.qc.ca/actualite/aller-mieux-ma-facon-un-nouveau-site-web
https://www.futura-sciences.com/tech/questions-reponses/smartphone-android-desactiver-mise-jour-automatique-applications-6426/
https://www.futura-sciences.com/tech/questions-reponses/smartphone-android-desactiver-mise-jour-automatique-applications-6426/
https://msingermany.co.in/application-selection-process/
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En attendant que cette application soit mise en place sur le marché, vous pouvez aller visiter le 

site internet : https://allermieux.criusmm.net/, qui offre une plateforme individualisée de soutien à 

l’autogestion qui vise le rétablissement des personnes vivants avec la dépression, l’anxiété ou le 

trouble bipolaire à retrouver une certaine homéostasie.   

 

Le site web est développé par une équipe du Centre de recherche de l’Institut universitaire de 

santé mentale de Montréal  (CR-IUSMM) et du Laboratoire Vitalité  de l’Université du Québec à 

Montréal (UQAM), en collaboration avec l’organisme Revivre. L’investigatrice du projet est 

Janie Houle, psychologue communautaire, professeure titulaire au Département de psychologie 

de l’Université du Québec à Montréal et chercheure au Centre de recherche de l’Institut 

universitaire en santé mentale de Montréal (CR-IUSMM). 

 

Plus sous forme de plan, cet outil peut être partagé avec ses proches et son entourage afin que 

tous puissent contribuer et se sentir bien. Pour pouvoir s’aider soi-même, il faut être conscient des 

différentes étapes de cheminement auxquelles nous faisons place et de pouvoir trouver des 

moyens contribuant à une bonne santé mentale.   

 

Pour ceux qui n’ont pas accès au web, ils ont pensé à une solution ! Il est possible de se procurer 

les copies cartonnées des outils en les contactant par courriel, ou en vous rendant dans un 

endroit afin de faire imprimer les documents. Bien sûr, vous n’aurez pas la plateforme dynamique 

comme présentée sur le web, mais l’outil reste le même.  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://allermieux.criusmm.net/
https://criusmm.ciusss-estmtl.gouv.qc.ca/fr
https://criusmm.ciusss-estmtl.gouv.qc.ca/fr
https://vitalite.uqam.ca/
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Article libre inspiré de la conférence de Jacinthe Chaussé et des articles trouvés sur le site www.stresshumain.ca 

 

Stress du sauveur et dynamique relationnelle  

 

Dans l’aide offerte à nos proches ou membres de notre entourage se retrouvant à composer avec 

des difficultés, où se trouve la frontière entre la générosité et l'abnégation pathologique? Souvent, 

la personne s’investit d’une mission afin d’aider l’autre et de partager ses souffrances. Seulement, 

la relation devient forcément toxique. Dans un sens, si vous parvenez à sauver une personne du 

premier coup, vous devenez sa béquille, un essentiel à son équilibre et si au contraire, vous n’y 

arrivez pas, vous vous épuisez de plus en plus car vous êtes alors, un recours permanent à 

l’apaisement de leur souffrance.  

 

En tant qu’aidants, nous remplissons souvent des paniers de personnes voulant être prises en 

charge. Malheureusement, ces paniers sont souvent percés et les personnes retombent dans les 

mêmes patterns.  

 

Il faut cesser de se prendre l’âme d’un sauveur et devenir un aidant positif dans la vie de notre 

proche. La sympathie et la culpabilité biaisent souvent les limites imposées par soi-même afin de 

se protéger des somatisations qui se reflètent dans notre quotidien. À force d’avoir une énergie 

négative qui nuit à la pérennité de l’esprit, le corps s’affaiblit et laisse la porte ouverte à l’anxiété, 

la dépression et aux autres maux.    

 

Vivre en fonction du bien-être de notre entourage et avoir le sentiment que les autres ont besoin 

de nous devient traitre, puisque bien souvent, l’aide et l’énergie mises dans la situation n’ont pas 

été demandées ou sont considérées comme étant normales.   

 

 

Qu’est-ce que le stress  

 

Selon Le Centre d’études sur le stress humain (CESH) pour qu’une réponse de stress soit 

générée par votre corps, « vous devez avoir l’impression que vous n’avez pas le contrôle sur cette 

situation (Contrôle faible). Cette situation doit être imprévisible (Imprévisibilité) ou nouvelle 

(Nouveauté) et votre ego (personnalité) doit se sentir menacé (Ego menacé)1.». Les ingrédients 

du stress s’additionnent. Plus il y a d’éléments comportant des ingrédients C.I.N.É, plus la 

situation sera stressante et les sentiments plus difficiles à supporter. 

 
1 Dre Sonia Lupien, cité depuis l’article https://medecine.umontreal.ca/2016/06/01/stress-chasser-mammouth-y-laisser-peau/ 

Le stress émotionnel 

https://medecine.umontreal.ca/2016/06/01/stress-chasser-mammouth-y-laisser-peau/
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INGRÉDIENTS DU STRESS 

MENACE SENTIMENT 

CONTRÔLE 
FAIBLE 

Vous sentez que vous n’avez aucun ou très peu de contrôle sur la 
situation. 

IMPRÉVISIBILITÉ Quelque chose de complètement inattendu se produit ou encore, vous 
ne pouvez pas savoir à l’avance ce qui va se produire. 

NOUVEAUTÉ Quelque chose de nouveau que vous n’avez jamais expérimenté se 
produit. 

ÉGO MENACÉ Vos compétences et votre égo sont mis à l’épreuve. On doute de vos 
capacités. 

 

 
Histoire du mammouth  

L’histoire du Mammouth est une technique d’impact bien connu pour expliquer ce qu’est le stress 

émotionnel. Vous connaissez sans doute cet animal colossal qui a terrorisé nos ancêtres. Le 

Centre d’études sur le stress humain (CESH) utilise cette histoire afin de permettre de bien 

comprendre comment le stress fait partie intégrante de notre vie, selon différents ressentis : « Le 

mammouth arrive! Votre système de réponse au stress se prépare à combattre et chasser le 

mammouth ou bien votre système de réponse au stress se prépare à fuir et à éviter les blessures 

et la mort si le mammouth s’avère trop fort. L’une ou l’autre de ces situations vous puise de 

l’énergie2.» 

 

 Les 2 types de réactions sont bien fréquentes, mais il faut se souvenir d’une chose, il ne se 

chassera pas de lui-même, il faut investir l’énergie pour apprendre à négocier votre stress. 

 

Solutions 

 
Un éventail complet de technique et de conseils existe. Toutefois, il est important de se rappeler 

qu’aucune technique ne fonctionne pour tout le monde et/ou tout contexte. Il faut donc en essayer 

plusieurs, voir comment on se sent, évaluer ses effets et les conserver ou les tenter à nouveau 

lorsqu’elle pourra être pertinente. N’oubliez pas que tout stress n’est pas mauvais. Dans l’histoire 

du mammouth, le stress fut le meilleur allié pour rester en vie. Quelque fois, c’est aussi la raison 

qui nous pousse à nous lever chaque matin par la peur de ne pas rentrer dans les normes. 

Éliminer celles qui vous parlent moins ou qui tendent à être plus anxiogènes pour vous. L’idée, 

c’est de motiver un changement positif qui vous procure du bien-être et un équilibre psychique qui 

vous satisfait. 

 
2 https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/reconnaitre-son-stress/ 

https://www.stresshumain.ca/le-stress/quest-ce-que-le-stress/biologie-du-stress
https://www.stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-stress/reconnaitre-son-stress/
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Article trouvé sur le site https://www.anxietycanada.com/articles/fight-flight-freeze/ 

 

 

 

 

 

 

F 3 ou la réponse Fight-Flight-Freeze est le système intégré et automatique du corps conçu 

pour nous protéger contre les menaces ou les dangers. Par exemple, lorsque vous 

entendez les mots « attention! », Vous serez peut-être surpris de voir à quelle vitesse vous 

vous déplacez, et heureusement, car vous manquez de peu une rondelle volante naviguant 

à travers la fenêtre de votre cuisine! Ou quand vous voyez un ours sur le sentier en avant, 

vous vous arrêtez et restez calme et immobile jusqu'à ce qu'il continue. Dans les deux cas, 

votre système démontre son efficacité à vous protéger du danger. 

Le système F 3 est essentiel à notre survie contre une menace ou un danger réel, mais que se 

passe-t-il lorsqu'il n'y a pas de danger réel? Fait intéressant, l'anxiété peut également déclencher 

ce système lorsque nous pensons qu'il existe une menace ou un danger, même s'il n'y en a 

pas. Par exemple, vous pouvez crier après votre partenaire pour vous avoir poussé à accepter de 

parler lors d'une conférence lorsque vous ne vous sentez pas prêt (combat). Ou vous évitez 

d'aller à une fête ou de partir tôt parce que vous ne vous sentez pas à l'aise avec des personnes 

inconnues (vol). Ou, votre esprit devient vide lorsque votre patron vous pose une question 

(gel). Tous ces exemples peuvent provoquer de l'anxiété, qui à son tour, peut déclencher par 

erreur le F 3 alarme. Parler en public, faire la fête et répondre à des questions ne sont pas des 

situations dangereuses, mais si votre système d'alarme est réglé sur « alerte élevée », il se 

déclenchera même dans des situations relativement inoffensives. 

 

Fight – Flight – Freeze 
(battre – voler – geler) 

https://www.anxietycanada.com/articles/fight-flight-freeze/
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Apprenez-en davantage sur certains des changements courants que votre corps peut apporter 

pour vous protéger du danger en lisant ce qui suit: 

Tête 

Lorsque vous respirez trop vite ou trop profondément, vous pouvez vous sentir un peu 

étourdi. C'est ce qu'on appelle l'hyperventilation. Ne vous inquiètez pas. Ce n'est pas 

dangereux! Votre corps essaie simplement d'apporter plus d'oxygène et de sang à vos gros 

muscles afin que vous puissiez vous battre, courir ou rester immobile. 

Yeux 

Lorsque vous êtes confrontés à un danger, vos élèves s'agrandissent pour laisser entrer plus de 

lumière afin que vous puissiez mieux repérer le danger. Cela peut rendre les choses plus 

lumineuses ou plus floues, et vous pouvez même voir des points noirs ou d'autres effets visuels. 

Les doigts 

Lorsque vous êtes confrontés à un danger, le sang de vos doigts commence à se déplacer vers 

des muscles plus gros, comme vos biceps. Ces muscles plus gros ont besoin d'énergie pour vous 

aider à combattre ou à courir. Vos doigts peuvent être engourdis, froids ou avec des picotements 

lorsque le sang s'en éloigne. 

Muscles des bras 

Face au danger, votre corps se tend, vous êtes donc prêt à passer à l'action. Les muscles de vos 

bras se contractent pour vous permettre de vous mettre en danger, de vous éloigner ou de rester 

immobile. 
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Glandes sudoripares 

Votre corps travaille dur pour vous aider à vous préparer au danger. Cela prend beaucoup 

d'énergie, ce qui peut faire chauffer votre corps. La transpiration des aisselles, des paumes ou du 

front refroidit votre corps. 

Cœur 

Lorsque votre corps se prépare à l'action, il s'assure que le sang et l'oxygène sont pompés vers 

les principaux muscles comme vos biceps ou vos cuisses. Cela vous donne l'énergie et le pouvoir 

de vous mettre en danger ou de vous enfuir aussi vite que possible. 

Estomac 

Lorsque votre corps pense que vous êtes en danger, il met toutes ses ressources pour vous 

protéger. D'autres systèmes de votre corps (comme votre système digestif) ralentissent, car votre 

corps pense qu'il est plus important de vous donner de l'énergie pour faire face au danger que de 

digérer le sandwich que vous avez pris pour le déjeuner. Bien sûr, cela signifie que vous pourriez 

avoir des maux d'estomac à cause de ce sandwich assis dans de l'acide gastrique pendant qu'il 

attend d'être digéré une fois le danger passé. 

Muscles de la cuisse 

Face au danger, votre corps se tend, vous êtes donc prêt à passer à l'action. Les muscles de vos 

jambes se contractent pour que vous puissiez vous enfuir, riposter en donnant des coups de pied 

ou rester immobile. 
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Par Nathalie Wan, coordonnatrice de recherche au Centre d’études sur le stress humain - Traduction : Catherine Raymond 
 

L’inverse du stress, c’est la résilience. La résilience est la capacité d’avoir un plan B, un plan C, 

un plan D etc., pour faire face à la situation qui nous stresse  

 

Rire  

Le rire est un excellent remède pour nous protéger des effets néfastes du stress. Lorsque nous 

rions, nous sécrétons des hormones (hormones de croissance) qui agissent pour diminuer les 

hormones de stress... Donc, lorsque vous sentez que vous êtes stressé, allez voir votre collègue 

qui vous fait tant rire le temps d’un café́, regardez un vidéo qui vous fait rire sur le web ou encore 

allez voir un spectacle d’humour !  

 

Respirer  

La respiration abdominale agit comme un frein sur notre système de stress. En fait, ce sont les 

mouvements du diaphragme accompagnant la respiration qui sont responsables de l’arrêt de la 

réponse de stress. Alors, dès que vous reconnaissez les signes de stress au niveau de votre 

corps, prenez le temps de faire quelques inspirations en gonflant bien votre ventre, puis expirez 

lentement pour le dégonfler. L’objectif ici est d’avoir l’abdomen le plus gonflé possible lors de 

l’inspiration. Vous verrez, l’effet sur le stress est immédiat ! Un autre moyen de freiner la réponse 

de stress à l’aide de la respiration abdominale est de chanter. Alors lors de votre prochain stress... 

n’hésitez pas à chanter à tue-tête!  

 

Câliner un animal  

Entrer en interaction avec un animal peut avoir des effets bénéfiques sur le stress. Des études 

scientifiques ont montré́ que caresser un chien permettait de réduire notre rythme cardiaque ainsi 

que nos hormones de stress. Récemment, une étude du Centre d’études sur le stress humain a 

montré́ que l’adoption d’un chien par une famille ayant un enfant autiste permettait de réduire le 

stress de l’enfant de manière significative. Alors, en période de stress, n’hésitez pas à aller cajoler 

vos animaux ou bien ceux de la SPCA !  

 

 

 

Contrer le stress par : 
La boîte à outils 
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Faire preuve de bonté́  

C’est en 1988 que David McClelland, un chercheur de Harvard, a démontré́ que si des étudiants 

étaient soumis à une condition dans laquelle ils regardaient un film mettant en scène Mère Teresa 

donnant des soins aux enfants de Calcutta (versus d’autres vidéos plus neutres), le système 

immunitaire subissait une amélioration qui perdurait jusqu’à une heure après le visionnement. Le 

système immunitaire étant associé au stress, faire preuve de bonté́ ou observer quelqu’un 

effectuer un acte de bonté́ s’avère donc déstressant. Certains scientifiques ont appelé́ cela « 

l’effet Mère Teresa». Alors à votre tour de faire un acte de bonté́ si vous reconnaissez en vous 

des signes de stress... Vous pouvez réaliser une bonne action ou encore rendre service. Pourquoi 

ne pas vous inscrire à une activité́ bénévole ?  

 

Partager  

Partager son stress... Vous avez bien lu, le soutien social est l’une des armes les plus puissantes 

pour diminuer notre réponse de stress. En effet, partager son stress nous force à le voir sous un 

autre angle et à trouver de nouvelles solutions. De nombreux chercheurs ont démontré́ que les 

individus jouissant d’un grand réseau social et bénéficiant du soutien réel de ce réseau sont 

moins stressés que les autres. Alors, si vous ressentez du stress, n’hésitez pas à le partager 

auprès des gens qui vous entourent. Toutefois, attention à ne pas co-ruminer avec votre ami(e) ! 

Partager son stress implique de le ventiler, pour le laisser aller ensuite. Donc si vous réalisez que 

vous ruminez encore sur votre mammouth en compagnie de votre ami(e) deux heures après le 

début de la conversation, cela veut dire qu’il est temps pour vous de passer à un autre outil de 

votre boîte à outils !  

 

Bouger pour dépenser l’énergie accumulée  

3Vous vous souvenez sans doute que l’activation du système de stress aboutit à une mobilisation 

d’énergie. Cette énergie qui, au temps préhistorique, était dépensée en combattant ou en fuyant 

le mammouth reste, aujourd’hui, entreposée dans votre corps, vous rendant très sensible aux 

moindres contrariétés de votre environnement. Il faut donc vous en départir... Voici quelques 

suggestions : inscrivez-vous à une activité́ sportive, contactez vos amis pour aller courir en 

groupe, organiser une partie de soccer, danser avec les enfants sur de la musique entrainante, 

aller faire du ski de fond. 

 

 

 

 

 
3 Image prise sur : https://www.educatout.com/activites/themes/le-coffre-a-outils.htm 

https://www.educatout.com/activites/themes/le-coffre-a-outils.htm


 

16 
 

 

 

 

 

Par Christian Dubois, auteur 

 

« Le rire est le propre de l’homme » disait Rabelais. Le philosophe grec Aristote disait que 
l’homme est le seul animal à rire. 
 
Nous avons cette capacité extraordinaire de rire, alors profitons-en. Il est reconnu que le rire est 
excellent pour la santé. Pourtant, dans notre société occidentale, nous ne savons plus rire, nous 
savons à peine sourire. 
Pour s’en convaincre il suffit de sortir dans la rue, de se promener dans un parc ou de déambuler 
dans les couloirs du métro parisien. 
Faites cet exercice, comptez les gens que vous croisez, et comptez les gens qui sourient. Faites 
le pourcentage de gens gais, et là, je peux vous assurer que vous allez être vraiment surpris. Il 
sera, sans aucun doute, inférieur à 20 % voire 10%. 
Aurait-on perdu le goût à la vie ?  
Non, nous sommes simplement enfouis, submergés sous nos préoccupations du futur ou nos 
angoisses du passé. Car si, comme je le préconise depuis plusieurs articles, nous vivons dans le 
présent, nous trouverions beaucoup plus facilement des choses dans la nature qui prêtent à 
sourire et même à rire, non ? 
Il est reconnu par le corps médical que l’humour, le rire, favorise la guérison et que la tristesse au 
contraire, fait perdre toute vitalité. Mais cela va encore plus loin. Le rire peut préserver votre 
santé ! Le rire est une thérapie. 
 
 
La thérapie par le rire et ses bienfaits 
 
Lorsque nous oublions les bienfaits du rire, que l’on oublie de rire ou même de sourire, on se 
laisse dominer par des pensées négatives et sombres. Bien sûr, conformément à la loi 
d’attraction, on commence à attirer des difficultés puisque les émotions que nous faisons vibrer 
dans l’univers sont négatives. 
Non seulement utiliser la thérapie du rire va vous aider à rester en bonne santé mais ça va 
également profiter à votre entourage. Avec qui aimez-vous passer du temps ? Avec une personne 
triste ou une personne joyeuse qui vous fait rire ? 
Nous nous sentons davantage heureux lorsqu’une personne nous adresse un sourire franc, plein 
de joies et de bonté, non ? 
 
Imaginons, que vous soyez au bureau ou dans un atelier de fabrication ou dans un magasin, enfin 
sur votre lieu de travail, vous commencez à vous ennuyer avec des tâches répétitives et 
monotones. Si vous vous dirigez vers la machine à café et que, près de celle-ci, se trouvent  
 
 
 

Thérapie par le rire : 
augmenter son bonheur et sa 

vitalité 

http://www.toujours-positif.com/serenite/etre-present
http://www.toujours-positif.com/serenite/etre-present
http://www.toujours-positif.com/efficacite/ce-que-vous-devez-absolument-savoir-sur-la-loi-de-lattraction
http://www.toujours-positif.com/efficacite/ce-que-vous-devez-absolument-savoir-sur-la-loi-de-lattraction
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quelques collègues qui racontent des histoires drôles, allez-vous fuir en courant ? Bien sûr que 
non. 
Vous allez profiter de leurs éclats de rire, rire vous-même et vous pourrez ainsi retourner à vos 
taches avec davantage d’entrain, non ? 
 
Les leaders, les bons conférenciers et les bons professeurs ont toujours une bonne « blague » 
pour déclencher le rire dans la salle de cours ou de conférence. Ainsi les personnes qui assistent 
seront plus décontractés et le message sera plus facile à faire passer et surtout mieux retenu par 
l’assemblée. 
 
 
Pratiquez la thérapie par le rire : Entrainez-vous 
  
Il ne s’agit pas d’une blague. Vous pouvez vous entrainez à rire. Comment ? 

• Regardez des films comiques 

• Lisez des romans drôles 

• Écoutez des émissions de radios divertissantes 

• Riez chaque matin devant votre glace de salle de bain. 
 
Forcez-vous à rire, c’est excellent pour vous ! 
Enfermez-vous dans votre salle de bain, regardez dans le miroir et commencez à rire. Faites 
simplement ha, ha, ha, ha, de manières saccadées et vous allez sentir le rire arrivé. En vous 
regardant imaginez que dans votre for intérieur existe l’essence du bonheur, et réjouissez-
vous. Riez encore. Riez fort, riez de bon cœur. Lâchez-vous ! Ha ha ha ha… 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 



 

18 
 

 
 
 
 

 

 

La motivation d'un individu vient de son désir de satisfaire un besoin. 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
4 Image prise sur : https://www.estime-de-soi-amour-propre.com/abraham-maslow-les-cinq-niveaux-de-la-hierarchie-des-besoins.html  

 

Les besoins de la 
personne 

https://www.estime-de-soi-amour-propre.com/abraham-maslow-les-cinq-niveaux-de-la-hierarchie-des-besoins.html
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Article pris sur https://www.casayoga-paris.fr/le-pranayama.html 

 

Pranayama signifie : « Extension de la force de vie ». Par sa pratique, on prend conscience 

de notre énergie vitale, appelée Prana en sanskrit, pour mieux la respecter et mieux la 

gérer. Ses techniques, plus ou moins simples, consistent à réguler et affiner la respiration. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Contexte 

Le pranayama est l'une des 8 branches du yoga, au même titre que les asanas (postures, 

auxquelles le yoga est souvent associé). 

Dans ces 8 branches, le pranayama arrive juste après les asanas, et avant la méditation. 

 

Agir sur notre état mental par la respiration 

La respiration et notre état mental sont très liés : 

Vous avez peut-être déjà observé que lorsque vous êtes énervés, la respiration s’accélère et 

devient chaotique. À l’inverse, un état d’esprit calme s’accompagne d’une respiration calme et 

paisible. 

 

Le pranayama : pour se connecter 
à notre énergie vitale 

https://www.casayoga-paris.fr/le-pranayama.html
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Les techniques de pranayama utilisent ce lien entre notre état mental et la respiration. En 

améliorant la qualité de celle-ci, on induit un état de bien-être et de détente, au niveau mental, 

mais aussi physique, physiologique et énergétique. Les activités nerveuses et hormonales sont 

régulées. 

 

Trouver l'équilibre 

La pratique du pranayama nous aide à trouver l'équilibre, dans notre vie, entre l'action et la 

détente. La respiration se calme et s’affine, ainsi que le mental; on apprend à mieux gérer notre 

énergie (donc également notre stress et nos émotions) dans la vie de tous les jours. Un mode de 

vie plus sain peut s'installer. 

Le pranayama est une technique plus subtile que les postures de yoga, donc pour beaucoup 

moins attirante, mais ses effets sont très profonds. 

 

Une respiration ample et consciente 

C’est le pranayama de base; il est important de vous sentir à l’aise dans cet exercice avant de 

passer à la suite. 

Commencez en position allongée, puis en position assise éventuellement. 

Posez une main sur le ventre, l’autre sur la poitrine. 

Inspirez amplement, doucement et consciemment, en remplissant d’abord le bas du ventre, puis 

tout le ventre, le bas de la poitrine et le haut du buste. 

Expirez de la même façon, en vidant d’abord la poitrine, le haut du ventre puis le bas du ventre. 

En position assise, ressentez (ou imaginez peut-être au début) l'énergie qui monte de la terre vers 

le ciel à l'inspiration, qui redescend du ciel vers la terre à l'expiration. 

Portez toute votre attention sur votre respiration et ressentez-la de manière aussi subtile que 

possible 

Quelques précautions 

Comme pour la pratique des postures de yoga (asanas), il est très important de ne pas forcer, et 

de rester très attentif. 

Le fait de forcer dans ces exercices pourrait provoquer au contraire un état de stress et de fatigue. 
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Pas d’aide médicale à mourir pour des gens souffrant de maladies 
mentales sévères 

Agence QMI  

Publié le 27 janvier 2020 à 08:59  

L’aide médicale à mourir ne sera pas possible pour les personnes souffrant de maladies mentales 
sévères et persistantes, a annoncé la ministre de la Santé et des Services sociaux du Québec, 
Danielle McCann, à Montréal, lundi matin.   

« On est à l’écoute de la population et on a vu qu’il y a des inquiétudes par rapport à l’accès 
médical à mourir pour les personnes qui ont des problématiques sévères de santé mentale », a 
mentionné la ministre.  

Cette mesure entrera en vigueur le 12 mars. C’est à cette date que l’accès à l’aide médicale à 
mourir s’élargira pour d'autres malades, puisque le critère de « fin de vie » pour l’obtenir l’aide 
médicale à mourir ne sera plus exigé, à la suite d’un jugement des tribunaux rendu l’automne 
dernier. Six autres critères demeurent toutefois, dont le fait d’être « atteint d’une maladie grave et 
incurable ». 

Cette interdiction pour empêcher les personnes souffrant de maladies mentales sévères d’avoir 
une aide médicale pour mettre fin à leurs jours restera en place tant que le processus de 
consultation ne sera pas terminé afin d’établir de nouvelle ligne directrice main dans la main avec 
les partis d’opposition, a mentionné la ministre McCann.  

« Ce sera une consultation élargie, complète, avec un consensus social », a-t-elle ajouté.  

La ministre a dit qu’elle attend de connaitre la position du gouvernement fédéral avec qui elle 
souhaite collaborer dans ce dossier. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Dossier aide médicale à mourir 
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27 janvier 2020 19h42  

Nous voulons une aide à vivre, pas à 
mourir 

LUC VIGNEAULT*  

Stoneham 

 

Mmes les ministres de la Santé et des Services sociaux et de la Justice,  

Nous sommes des personnes vivant avec des troubles de santé mentale ainsi que des proches. 
Nous voulons vous exprimer nos profondes inquiétudes quant à la possibilité de rendre l’aide 
médicale à mourir accessible dans le contexte de maladies mentales.   
Ayant une connaissance expérientielle des maladies mentales, nous sommes les mieux placés 
pour savoir combien on peut souffrir pendant certaines périodes. Nous savons combien cette 
souffrance peut mener au désespoir, comment elle nous prive de notre liberté, lorsque la 
maladie prend toute la place et qu’elle nous prive de notre capacité de prendre des décisions 
éclairées. Dans de telles périodes, on en arrive à voir le suicide comme la seule façon de mettre 
fin à la souffrance. Mais justement, ce ne sont que des périodes. 

En effet, les maladies mentales ne sont pas des maladies dégénératives : la détérioration n’est 
pas inéluctable. Il y a toujours de l’espoir : notre expérience, appuyée par la littérature 
scientifique, montre que des améliorations peuvent survenir, même tardivement, même dans 
des situations qu’on croyait désespérées. En fait, la plupart des personnes composant avec une 
maladie mentale, même sévère, se rétabliront éventuellement, et c’est l’espoir qui est le 
carburant de ce rétablissement. D’ailleurs, dans son plan d’action en santé mentale, le ministère 
de la Santé et des Services sociaux met l’accent sur le rétablissement, notamment en priorisant 
la mise en place de services d’intervention précoce pour des jeunes présentant un premier 
épisode psychotique.  

L’élargissement de l’aide médicale à mourir qui est envisagé nous inquiète profondément. 
Comment déterminer si la personne est vraiment apte à prendre une telle décision? Comment 
déterminer qu’il n’y vraiment plus rien à faire, qu’il n’y a vraiment plus d’espoir de se rétablir? 
Ainsi, nous craignons que cette aide médicale à mourir puisse devenir une assistance à un 
geste suicidaire d’une personne qui souffre. Et cet élargissement nuirait à l’espoir des 
personnes composant avec une maladie mentale. Il enverrait une image fataliste, contre l’espoir 
: ce serait comme si souffrir d’une maladie mentale, c’est comme souffrir d’un cancer en phase 
terminale, et que dans de tels cas, souhaiter abréger sa vie puisse être une décision éclairée et 
raisonnable. Imaginez la situation d’un jeune de 20 ans chez qui on diagnostique un trouble 
psychotique ou bipolaire et qui apprend que c’est parfois tellement douloureux et désespéré que 
dans certains cas, des équipes de soins acceptent d’aider des personnes avec le même 
diagnostic à mettre fin à leur vie. 
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Cette question est complexe, elle ouvre la porte à de terribles dérives, elle soulève des enjeux 
éthiques primordiaux, elle met en cause le respect de notre dignité et celle de nos proches. À ce 
titre, une telle orientation ne peut être adoptée en faisant l’économie d’une réflexion. Comme 
société, nous devons prendre le temps.  

Ce que nous voulons, c’est qu’on nous aide à vivre, pas à mourir.   

Tous les 40 signataires vivent avec un trouble de santé mentale ou sont des proches.  
Signataires: Luc Vigneault, Stoneham. Nathalie Hébert, Stoneham. Myreille Bédard, 
Montréal. Réjean Savard, Québec. Marie-Josée Blanchard, Longueuil. Marie-Ève Vautrin-
Nadeau, Montréal. Frédéric Rouleau, Ste-Anne-Des-Lacs. Lyse Lavoie, Québec. Richard 
Breton, Montréal. Liette Thériault, Québec. Mélanie Plante, Westmount. Johanne Lavoie, 
Saint-Jérôme. Diane Plante, Montréal. Louise Plante, Vancouver, BC. Sylvie Mathieu, 
Québec. Louise Maltais, Québec. Sylvie Bouchard, Repentigny. Louise Daniel, Estrie. 
Pierrette Beaudin, Québec. Julie  Lamarche, Québec. Manelle Slimani, Montréal. Chantale 
Labrecque, Val-d’Or. Linda Plante, Laval. Marie-Ève Côté, Saint-Gabriel de Valcartier. 
Milan Vylita, Laval. Marie-Pier Bergeron, Vaudreuil-Dorion. Denis Boucher de Trois-
Rivières. Said Slimani Montréal. Marie-Josée Longchamps, Montréal. Andrée Desrochers, 
Montréal. Anne Bossé, Montréal. VM Abdallah, Montréal. Nathalie Cardinal. Yannick 
Rhéaume, Bromont. Carlisle Boivin, Gatineau. Denis April, Québec. Sylvain Bisson, 
Gatineau 
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OPINION   

28/01/2020 16:41 EST  

De l'euthanasie à l'eugénisme: les familles sous le choc 

Sommes-nous en train de préparer sournoisement la déshumanisation de notre 
société? D’éliminer les plus faibles, les plus vulnérables, de créer une société 
d’élite? 
 
Par Lucie Couillard, Tribune libre  

 

La possibilité de l’élargissement de l’aide à mourir pour les personnes atteintes de maladie 
mentale, et plus spécifiquement de schizophrénie persistante et sévère, a foudroyé plusieurs 
familles qui s’occupent de leur proche atteint de cette maladie. 
Sommes-nous en train de préparer sournoisement la déshumanisation de notre société? 
D’éliminer les plus faibles, les plus vulnérables, de créer une société d’élite? Peut-on mesurer la 
souffrance d’une personne atteinte de maladie mentale? Les familles ont-elles le droit de croire, 
de rêver à un avenir meilleur pour leur proche atteint d’une maladie mentale persistante et sévère 
ou réfractaire? Sommes-nous rendus intolérants face à ceux qui souffrent?  Sommes-nous 
intolérants à la souffrance de ceux qui la subissent? 

Ces familles aiment leur proche, elles gardent espoir, elles ont des rêves pour lui malgré son 
handicap. Comme on dit, l’amour inconditionnel donne des ailes, et elles veulent continuer à le 
supporter, à l’aider à devenir le plus autonome possible. Elles veulent lui procurer de l’attention et 
lui donner plus que de l’amour, lui donner de l’espoir. 

Les personnes ayant une maladie mentale sévère, persistante et réfractaire comme la 

schizophrénie comprennent clairement leur maladie et comme toute personne, elles 

souhaiteraient se sentir utiles et contribuer au développement social et communautaire. Ce qui est 

le plus difficile pour elles c’est d’être stigmatisées, de se sentir impuissantes face à leur maladie et 

de vivre du rejet par rapport à l’ensemble de la société dite fonctionnelle.  

Les familles ont toujours collaboré pour obtenir les meilleurs services pour leur proche vivant avec 
une contrainte sévère à l’emploi. Cependant, encore en 2020, elles sont souvent ignorées. On 
oublie de les intégrer dans l’équipe soignante, on n’écoute pas ou peu ce qu’elles ont à dire ou à 
revendiquer par rapport aux services en santé mentale qui sont de plus en plus difficiles à obtenir 
étant donné la pénurie de professionnels dans plusieurs domaines. Par exemple, ma fille atteinte 
de schizophrénie n’a plus de psychiatre. 
 
 
 
 
 
 

https://quebec.huffingtonpost.ca/opinion/
https://quebec.huffingtonpost.ca/author/lucie-couillard
https://quebec.huffingtonpost.ca/author/lucie-couillard
https://quebec.huffingtonpost.ca/author/lucie-couillard
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/aide-medicale-mourir-sante-mentale_qc_5e2ee67dc5b6d6767fd8db38
https://quebec.huffingtonpost.ca/entry/aide-medicale-mourir-sante-mentale_qc_5e2ee67dc5b6d6767fd8db38
https://quebec.huffingtonpost.ca/news/schizophrenie/
https://quebec.huffingtonpost.ca/news/sante-mentale/


 

25 
 

 

Les familles se battent constamment pour obtenir de l’aide pour leur proche souffrant qui ne reçoit 
pas les services adéquats pour développer davantage son autonomie. Les familles déplorent 
encore aujourd’hui ce manque pour apporter plus de support à leur proche. Les OSBL demeurent 
toujours l’enfant pauvre du gouvernement. Peu d’argent est investi dans ce secteur, les rares 
petites subventions les obligent à restreindre leurs services en santé mentale. 

Les familles continuent à déployer leur énergie pour leur proche et lui apporter du support, et 
surtout continuent à l’aimer, et même plus que les autres enfants dans la famille. On veut son 
bien-être et qu’il puisse atteindre une certaine indépendance. 

En tant que mère, fondatrice et directrice du Centre de Soutien en santé mentale - Montérégie 
depuis plus de 20 ans, j’ai toujours gardé espoir qu’un jour ma fille atteinte depuis presque 30 ans 
deviendrait moins psychotique et plus résiliente, mais aussi que sa maladie s’atténuerait et qu’elle 
puisse enfin vivre un peu de bonheur malgré sa contrainte sévère et ses voix. Souvent, lors de 
l’arrivée de la quarantaine, la maladie s’atténue, mais surtout, la personne mature et change sa 
perception concernant sa vie. 
 

Un jour, ma fille m’a demandé « Qu’est-ce que je fais sur cette terre? » Ce fut pour moi une 
question difficile à répondre. Par contre, je lui ai dit: « Malgré ton handicap, tu as le droit comme 
tout le monde d’avoir ta place sur cette terre, tu peux profiter de la nature, du soleil et admirer la 
beauté de cette planète, tu peux manger ce que tu aimes, en un mot. Je t’aime et je t’aimerai 
toujours malgré ton handicap. L’amour peut déplacer des montagnes et aider la personne à se 
sentir utile sur cette terre qui appartient à tous. Chacun d’entre nous a le droit de croire et de rêver 
à des jours meilleurs ». 

Depuis quelques années, ma fille est plus sereine, moins psychotique et peut enfin atteindre de 
petits objectifs qui l’aident à passer ses journées en douceur. La maturité s’installe tranquillement 
mais sûrement. L’espoir est grandissant, ce qui m’amène à déployer davantage d’énergie et à 
continuer à donner de l’espoir aux familles. L’amour inconditionnel nous permet de croire et de 
continuer à rêver. 

La vie nous donne des ailes malgré nos épreuves. Il faut trouver des moyens pour l’adoucir, pour 
nous permettre de devenir des porteurs d’espoir et des courroies de transmission pour les futurs 
parents qui auront à vivre avec une personne atteinte de maladie mentale. 

Il faut garder espoir, car la recherche et la technologie avancent très vite et nous permettent de 
croire en un avenir meilleur. 

 

 

 

 

 

https://www.schizophrenie-monteregie.com/
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Méli-mélo des mots  
Remettez les lettres en ordre pour trouver le mot. 
 
Fleur du printemps : _ _ _ _ _ _ T P L I E U 
 
Fruit rouge : _ _ _ _ _ _ _ A G E R E D N 
 
Animal de la famille des équidés : _ _ _ _ _ _ L V H C A E  
 
Prédateur de la mer : _ _ _ _ _ _ I N R E Q U 
 
 

Expressions québécoises à compléter  
 
Se faire passer un _ _ _ _ _  
Indice : se faire avoir 
 
Cogner des _ _ _ _ _  
Indice : être fatigué  
 
Parler à travers son _ _ _ _ _ _ _  
Indice : Parler à tort 
 
Avoir les mains pleines de _ _ _ _ _ _  
Indice : être maladroit 
 
Tomber en bas de sa _ _ _ _ _ _  
Indice : être surpris 
 

 
Blagues 

1. Quelle est la danse préférée des chats ? 

2. Que faisaient les dinosaures quand ils n'arrivaient pas à se décider? 

3. Pourquoi est-ce que les vêtements sont toujours fatigués quand ils sortent de la machine ? 

 

  

 

 

 

Le coin ludique 
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Résultat des jeux 

 

Méli-mélo des mots  
Remettez les lettres en ordre pour trouver le mot. 
 
Fleur du printemps : Tulipe 
 
Fruit rouge : Grenade 
 
Animal de la famille des équidés : Cheval 
 
Prédateur de la mer : Requin 
 
 

Expressions québécoises à compléter  
Se faire passer un _ _ _ _ _  
Indice : se faire avoir 
 
Cogner des _ _ _ _ _  
Indice : être fatigué  
 
Parler à travers son _ _ _ _ _ _ _  
Indice : Parler à tort 
 
Avoir les mains pleines de _ _ _ _ _ _  
Indice : être maladroit 
 
Tomber en bas de sa _ _ _ _ _ _  
Indice : être surpris 
 
 

Blagues 

1. Quelle est la danse préférée des chats ? 

Réponse : Le cha cha cha 

2. Que faisaient les dinosaures quand ils n'arrivaient pas à se décider? 

Réponse : Des tirageosaures 

3. Pourquoi est-ce que les vêtements sont toujours fatigués quand ils sortent de la machine ? 

Réponse : Parce qu’ils sont lessivés 

 



www.laparentrie.org


