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PERSONNEL DE LA PARENTRIE 
 

Jocelyne Arseneault, directrice générale 

Maude Desjardins, coordonnatrice administrative et accompagnatrice au répit 

 
 

 
 

 

HEURES D’OUVERTURE : DU LUNDI AU VENDREDI 

9 h à 16 h 
 

 

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 webconférences seront disponibles le 4e mercredi du 

mois à 13 h sur notre site web : www.laparentrie.org 
 

 

Notez que nos rencontres d’entraide ont toujours lieu le 1er et le 3e 

mercredi du mois, de 19 h à 21 h 30, par Zoom. Veuillez svp confirmer votre 

présence afin de recevoir l’accès à la rencontre. 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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Mot de la Direction  
  

 

Bonjour à vous tous, membres de la Parentrie.   

 

Il me fait grandement plaisir de prendre le temps de vous écrire à 

nouveau pour vous informer de nos activités automnales, et ce, malgré 

les restrictions de la pandémie dues à la COVID-19.  

 

Comme vous le savez, depuis plus d'un an, La Parentrie vit de multiples 

changements et doit s'adapter à maintenir les services, le plus possible 

humains et relationnels dans les conditions actuelles.  

 

Pendant cette période difficile, la Parentrie maintient la bonne santé 

administrative et financière de notre organisme ainsi qu’un suivi étroit 

avec nos partenaires et nos pairs communautaires. 

 

Je vous informe que notre équipe de travail s'agrandira prochainement 

avec la mise en place d'un nouveau poste d'adjoint(e) administratif(ve). 

La coordinatrice administrative pourra alors se départir de plusieurs de ses 

tâches administratives pour se centrer à la coordination de nouveaux 

projets d'ateliers et de répits qui seront offerts à notre clientèle.  

 

Notre thème cet automne est : L'ÉQUILIBRE  

 

Qui n'est pas à la recherche de l'équilibre? Je me suis questionnée à 

savoir, comment me rapprocher de vous avec la distanciation 

actuelle? Comment trouver une zone de confort, un sentiment 

d'équilibre, et ce, même dans le fait d'être loin, nous sommes tout de 

même proches!  

 

Autrement dit, je tiens à maintenir la stabilité des services dans le but de :  

• Répondre à vos besoins et ceux de vos proches; 

• Vous soutenir à surmonter les tensions vécues au quotidien; 

• Vous offrir des pistes de soutien liées à un proche. 
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Je propose donc, un automne d'entraide par le biais de la technologie.   

 

Il sera question de groupe d’entraide et d’échanges par 

vidéoconférence, de rencontres téléphoniques, de vidéoconsultations et 

de webconférences de grandes qualités pour mieux vous informer et vous 

soutenir dans vos besoins  

 

Nous sommes conscientes que les services d’entraide par Internet ne sont 

pas accessibles pour tous. Soyez assurés que dès que nous le pourrons, 

nous allons offrir des services pour satisfaire chaque personne. Toutefois, 

pour le moment, c’est la seule façon pour nous de prendre contact avec 

vous de façon responsable.  

 

L’automne annonce aussi le redémarrage des samedis de répit. Il sera 

important de suivre la nouvelle marche à suivre et de prioriser les activités 

se faisant à l’extérieur.  

 

Nous souhaitons vous offrir un organisme en mouvement, vivant, actif, 

créatif et vous présenter de nouveaux services à venir.  

 

Merci de votre confiance et sachez que toutes bonnes idées, dans le but 

d'améliorer la qualité de nos services, sont les bienvenues.  

 

Recevez mes salutations distinguées.  

 

Prenez soin de vous!  
  

Jocelyne Arseneault 
Directrice générale  
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Groupe d’entraide et d’échanges 
 

C’est avec un grand plaisir qu’on vous annonce le retour des groupes 

d’entraide ! Ces nouvelles rencontres se feront pat Zoom, le 1er et 

3e mercredi du mois de 19 h à 21 h 30, et ce, pour le restant de l’année 

2020. Vous devez obligatoirement vous inscrire durant la journée pour 

recevoir le code d’accès pour accéder à la réunion.  

 

Comme nous avons dû annuler les sujets des groupes d’échanges devant 

débuter en mars, ils vous sont à nouveau proposés.  

 

 Voici les différents thèmes qui seront abordés :  

16 septembre : Le deuil blanc – Quand la maladie mentale prend le 

dessus 

7 octobre : Nos pensées – Prenez conscience de vos pensées pour mieux 

les apprivoiser.  

21 octobre : Le manque de sommeil – Quelles sont les conséquences ? 

4 novembre : Les différents troubles de la personnalité – Quels sont-ils ? 

18 novembre : Les symptômes de la dépression – Comment les 

reconnaître ? 

2 décembre : La communication – Parler en « JE », ça s’apprend ! 

16 décembre : L’anxiété – Comment la gérer ? 

Nous ferons relâche ensuite jusqu’au 20 janvier 2020.  
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Répit des familles et activité annuelle 
 

Nous vous avons entendu !!!! C’est avec grand 

plaisir que nous pourrons reprendre les activités du 

répit mensuel dès le mois de septembre.  

Voici donc la date de la prochaine activité 

planifiée : 

 

Également, nous vous annonçons qu’à moins d’une deuxième vague, la 

traditionnelle sortie de la cueillette de pommes aura lieu. Un nombre très 

limité de places (23) sera disponible dans l’autobus. Veuillez-vous inscrire 

le plus tôt possible ! 514 385-6786, poste 1. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pavillon d’accueil du parcours Gouin 
Samedi, le 19 septembre 2020 à 14 h 

 
 Nous irons marcher et nous commanderons de la pizza par la suite. 

*** En cas de pluie, veuillez noter que l’activité sera reportée au lendemain à 
la même heure *** 

 

 

Labonté de la pomme 
Vendredi, le 2 octobre 2020 à 10 h 

 
405, Rang de l'Annonciation 

Oka | Québec | Canada 
J0N 1E0 

Un pique-nique sera offert. 

***L’activité aura lieu beau temps ou mauvais temps. *** 
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Compte tenu des mesures sanitaires établies, La Parentrie réitère que les 

mesures sanitaires obligatoires pour participer aux activités sont :  

  La limitation du nombre de contacts en personne;  

  La distanciation physique;  

  Le port du masque obligatoire;  

  L’hygiène des mains;  

 L’étiquette respiratoire (tousser dans son coude, jeter ses mouchoirs à la 

poubelle, etc.).  

 

*** Toute personne ne veillant pas à respecter ces mesures se verra exclut 

de la sortie et devra revenir par ses propres moyens. *** 

 

Il est entendu que les inscriptions pour les activités sont faites 

volontairement et en ayant conscience des risques de propagation de la 

COVID-19. Il est de votre responsabilité de faire attention à votre santé et 

d’utiliser les moyens qui seront mis à votre disposition afin de réduire les 

risques de transmission. La Parentrie n’est pas responsable en cas de 

contamination.  

Si vous avez des symptômes ou êtes en contact avec une personne 

ayant des symptômes, veuillez ne pas participer à l’activité.  

 

Merci de votre compréhension !  
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Homéostasie : 

Processus de régulation par 

lequel l'organisme maintient 

les différentes constantes du 

milieu intérieur (ensemble des 

liquides de l'organisme) entre 

les limites des valeurs 

normales, en équilibre. 

Comment intervenir en situation 
 de crise 

 

Qu’est-ce qu’une crise ? 

Une crise c’est : « Une période relativement courte de déséquilibre 

psychologique chez une personne confrontée à un événement qui 

représente un problème important pour elle, et qu’elle ne peut fuir ni 

résoudre avec ses ressources habituelles de résolution de problème. » 

(Caplan, Principles of preventive psychiatry, 1964, p. 53) 

 

Une situation de crise est toujours 

subjective, dans le sens où les 

capacités adaptatives varient d’une 

personne à l’autre. On parle souvent 

de la goutte qui fait déborder le vase 

pour permettre de visualiser ce 

déséquilibre. Dans une situation de 

crise, l’événement pouvant mener à 

l’état de désorganisation peut être 

d’une importance moindre ou intense. Le défi principal, c’est de 

s’adapter au déséquilibre et de retrouver l’homéostasie. Le processus de 

la crise se découpe en trois temps; la période pré-crise, la période de 

crise et la période post-crise.  

Depuis de nombreuses années, les 

chercheurs visent à comprendre le 

processus d’homéostasie qui nous permet 

de maintenir un état interne stable malgré 

des perturbations extérieures grâce à des 

mécanismes basés sur l’équilibre et 

l’adaptation.  
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La réponse homéostatique est variable en fonction des modifications de 

l’environnement temporaire. Le « point limite » est donc plus facilement 

déclencher dans certains moments, comme les cycles menstruels, les 

fluctuations de température climatiques, les problèmes de santé 

physique, etc. Ce « point limite » s’adapte aux facteurs de stress à court et 

long terme, mais il échoue à quelques moments.  

Pour éviter les dysfonctionnements, les systèmes homéostatiques 

détectent les signaux du corps par le système nerveux, qui permettent 

d’identifier et de corriger d’éventuelles perturbations (Bizzotto, 2019). 

Chaque individu a la capacité de résoudre 

son problème ayant mené au déséquilibre. 

Seulement, dans une situation où tout nous 

semble trop prenant, la pression augmente, 

l’inattention et le stress s’accolent et les 

solutions ne sont plus aussi facile d’atteinte. 

Pour retrouver son équilibre, les mécanismes 

d’adaptation vont tenter de stabiliser les 

émotions vécues par l’individu. Lorsque le mécanisme d’adaptation est 

adéquat, nous pouvons assister à un retour à l’équilibre. Toutefois, si les 

mécanismes d’adaptation ne sont pas adéquats, l’opposé se produit et 

nous pouvons assister à une augmentation de la tension et la crise 

débutera. (voir image du tableau à la fin du texte) 

Plusieurs facteurs entrent en compte dans la qualité des mécanismes 

d’adaptation. Une solution est variable d’un individu à l’autre et d’un 

événement à l’autre. Il se peut qu’une journée, ce moyen d’apaisement 

ait fonctionné, mais que cette fois-ci, ce moyen ne fonctionne pas. Les 

Les mécanismes ou 

stratégies 

d'adaptation représentent 

l'ensemble des actions 

qu'un individu ou qu'un 

groupe met en œuvre afin 

de résoudre les problèmes 

auxquels il est confronté. 
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expériences et traumas vécus dans le passé peuvent également 

influencer l’état de la personne et la rapidité de la désorganisation.  

Le déséquilibre peut être vécu sur plusieurs jours, voire quelques semaines 

avant d’éclater. La crise survient lorsque l’état de déséquilibre s’intensifie 

pour donner suite à l’incapacité du système à s’autoréguler.  

La crise/désorganisation psychologique entrave le fonctionnement 

habituel de la personne dans toutes les sphères de sa vie. Cette situation 

empêche l’individu à trouver des solutions à ses problèmes et envahie ses 

pensées. Il sera possible de percevoir des pertes à court ou plus long 

terme.  

À la suite d’une crise, l’état de grande tension s’en retrouve apaisé. Au 

cours de plusieurs étapes, la personne pourra observer de façon plus 

objective ce qui lui est arrivé, comment c’est arrivé. C’est également à 

ce moment que la personne pourra faire face à ses émotions et 

apprendre à reconnaitre les signaux d’alarme et de tension, ce qui 

l’apaise et la réconforte. Une crise n’est pas nécessairement négative, 

elle permet d’atténuer les souffrances et d’avoir une maîtrise de soi mieux 

comprise. À long terme, les patterns de crise seront plus évidents à voir, 

donc à contrôler.  

Certains facteurs de risque comme la santé mentale, l’isolement social, la 

consommation, les antécédents de fragilité émotionnelle et l’impulsivité 

peuvent exacerber les réactions.  

 

Et au niveau de l’intervention ?  

Toute personne peut intervenir auprès d’un individu en crise. Ceci ne 

requiert pas de formation précise dans un premier temps. Il faut toutefois 

être conscient qu’une personne en désorganisation psychologique 

demande une disponibilité émotionnelle pouvant être très exigeante.  

Différents niveaux d’intervention existent, comme l’intervention de soutien 

et l’intervention spécialisée. C’est ici, la première intervention qui nous 

intéresse en tant que proche d’une personne aux prises avec un trouble 

de santé mentale.  
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Une bonne intervention se doit d’être rapide, limitée dans le temps, 

dirigée vers un but, supporter par la communauté, tournée vers l’action, 

directive et empreinte d’empathie (Roberts, 1990). Ceci veut dire que si 

les risques suicidaires ou homicidaires (volontaires ou non) sont présents, 

vous devez contacter les services d’urgence (911). Vos compétences en 

tant que proches peuvent vous servir à ce moment-ci. Bien sûr, vous 

n’êtes pas un professionnel formé pour intervenir lors de situation de crise, 

mais votre expertise en tant que proche aidera à contenir la 

désorganisation si elle est faite correctement. La première chose à 

préconiser et la plus difficile, c’est de rester calme. Prenez le temps de 

reconnaître vos limites et de les nommer. Utiliser le lien que vous avez 

avec cette personne pour l’aider à rester dans le présent. Encouragez-le 

à s’exprimer sur les raisons menantes 

à cette explosion. L’idée c’est 

d’aider la personne à clarifier son 

problème en restant dans le 

moment présent. Très souvent, la 

personne elle-même ne sait pas 

pourquoi elle réagit aussi fortement. 

Vous devez construire des barrières 

protectrices, c’est-à-dire, créer un 

espace sans jugement ni tabou.  

Les attitudes à éviter lors d’une crise d’un de nos proches et de 

l’infantiliser, de se montrer autoritaire ou d’imposer nos solutions et notre 

vision de la situation à l’autre. Comme mentionné précédemment, une 

crise est subjective. Il ne faut pas l’exagérer ou la banaliser. L’important 

est de rester dans le « ici et maintenant » et d’aider la personne à 

extérioriser le problème menant à cette réaction intense. Il faut aussi 

demeurer vague et ne jamais faire de promesses. Vous ne pouvez pas lire 

dans les pensées de l’autre, il ne faut donc rien prendre pour acquis. 

Aider la personne à vous parler au « je » et utiliser le « nous » pour la 

décharger de la tension et lui montrer qu’elle n’est pas seule.  

 

Quoi faire après la gestion de la désorganisation ? 

Il est très important qu’un retour soit fait avec un intervenant. Vous 

trouverez des ressources pouvant vous venir en aide à la page suivante. 
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En tant que proche aidant, prenez le temps de vous déposer. Vous venez 

de vivre un moment intense et vous avez fait ce qui était en votre pouvoir 

pour aider cette personne, n’oubliez jamais que vous faite du mieux que 

vous le pouvez.   

 

Schéma d’une situation de crise 
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Ressources de Montréal 
 

Nord  

Association IRIS 

514 388-9233 

 

Sud-Ouest 

Centre l’Autre Maison 

514 768-7225 

 

Centre-Est 

Centre de crise Le Transit 

514 282-7753 

 

Centre-Ouest 

Centre d’intervention de crise Tracom 

514 483-3033 

 

Ouest  

Centre de crise de l’Ouest de l’Île 

514 684-6160 
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Résolution de problème et de conflit 
 

Votre relation est conflictuelle ? Toutes vos conversations sont à risque de 

conflit ? Le mot conflit est un terme souvent fourre-tout et utilisé 

fréquemment dans le langage de tous les jours. Mais quand est-il de la 

notion de conflit ?  

Un conflit est le résultat d’une conversation difficile dans laquelle des 

émotions comme de la colère, de la méfiance ou de la contrariété se 

sont produites. Elle peut se définir sous plusieurs formes et mener à des 

agressions verbales et/ou physiques. Sont-elles la réponse à un conflit dit 

normal ? Ce qui les distingue, ce sont les enjeux qui mènent à cette 

réaction. Une situation de conflit qui prend une ampleur démesurée une 

fois, dans un contexte particulier, n’est pas nécessairement une situation 

de violence familiale. Il y a des facteurs à prendre en compte et voir si 

l’extension du conflit comprend un ou deux belligérants.   

Il faut aussi considérer la constance de ces situations conflictuelles et voir 

s’il s’agit de litiges à répétition. Un continuum de conflit nécessite un 

changement rapide de réaction, afin de ne pas détériorer définitivement 

la relation entre deux personnes.  

 Par ce fait, il y a les bas conflits, qui sont centrés sur des contenus 

spécifiques de tous les jours. Il n’en demeure pas rien qu’ils sont 

dérangeants et qu'ils occasionnent des frustrations nuisances au bon 

fonctionnement de la relation. 



 
 

 

16 
 
 

 

Il y a également de hauts conflits, qui visent principalement les mêmes 

personnes, selon une chronicité d’événements fréquents. L’intensité de 

ces conflits est élevée et remplie d’hostilité et d’agressivité. Il sera 

nécessaire d’user de stratégies de résolution pour ne pas abîmer la 

relation et permettre une communication optimale.  

Entre ce que je pense, ce que je veux dire, ce que je crois dire, ce que je 

dis, ce que vous voulez entendre, ce que vous entendez, ce que vous 

croyez comprendre, ce que vous voulez comprendre et ce que vous 

comprenez; il y a au moins 9 possibilités de ne pas s’entendre. Quand on 

transmet un message à un autre, ce message est teinté de plusieurs 

sous-entendus qui laissent place à de l’interprétation et de la 

déformation.  

Un modèle de communication dont nous entendons peu parler est celui 

de Lasswell, psychiatre et politologue. Il fait référence à un modèle de 

communication similaire à un effet recherché par une publicité puisqu’il 

influence et persuade la personne à qui l’on parle, en modifiant notre 

propos pour s’assurer de la finalité de la communication. De cette façon, 

on ne s’adressera pas à un jeune enfant de la même façon qu’à un 

adulte, mais le résultat escompté sera observable.  
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Le message « JE »  

Une autre méthode pour s’assurer d’avoir une communication claire est 

le message « JE ». C’est une des premières techniques que l’on apprend 

pour avoir une communication claire et assertive.  

« L'assertivité est considérée comme étant une attitude ni passive ni 

agressive, mais plutôt comme un comportement équilibré. 

Être assertif signifie exprimer des pensées et des sentiments de manière 

honnête, directe et correcte. En d'autres termes, l'assertivité désigne le fait 

de défendre vos droits personnels et d'exprimer vos pensées, vos 

sentiments et vos convictions de façon directe, honnête, ferme et 

appropriée. Et cela, tout en respectant toujours, les pensées, les 

sentiments et les convictions des autres personnes. » (Définition trouver sur 

lasservite.net) 

 

Quand tu ________ (action ou événement), je me sens ________ (émotion), 

parce que _______ (l’effet ressenti).  

Personnellement, j’aime bien ajouter la notion de besoin et de solution à 

la suite du message.  

J’ai besoin que _______. 

Je te propose de _________. 

Je voudrais _________.  

 

Par exemple : Quand tu dis que tu n’en peux plus de vivre comme ça, je 

me sens démunie devant tes propos parce que je tiens à toi. J’ai besoin 

que tu m’aides à t’aider pour aller mieux. Je voudrais qu’on fasse un deal 

ensemble. Le voudrais-tu ?  

Le message est vraiment différent que si on avait invité la personne à nous 

suivre sans lui laisser le choix ou si nous nous étions laissé envahir par nos 

émotions.  

Ouvrons le discours plutôt que de l’éteindre et de faire monter les 

tensions.  
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Préserver son équilibre mental 
par Catherine Lemaitre 

 

Ceci est une retranscription libre de la webconférence donnée par 

Mme Lemaitre en mai 2020. 

 

Coach d’équilibre, elle accompagne les gens qui vivent un quotidien 

stressant ou un contexte de changement à retrouver leur équilibre, leur 

motivation, leur énergie pour être efficace et heureux. Elle aide à redéfinir 

l’identité personnelle ou professionnelle des gens pour les aider à 

développer leur propre leadership conscient.  

L’équilibre, c’est quoi en fait ?  

L’équilibre, ce n’est pas un acquis. Ce n’est pas quelque chose qu’on 

maîtrise une fois pour toutes. L’équilibre, ça se maintient dans le 

mouvement. Il n’y a pas de vraie définition, il faut le vivre. Si vous voulez, 

prenez le temps de vous rappeler votre première fois à vélo. La première 

fois que vous avez appris à faire du vélo, sans les petites roues. Retrouvez 

ce moment, cet instant-là, où vous avez eu la conscience que c’est vous 

qui mainteniez l’équilibre du vélo, et pas quelqu’un d’autre qui vous 

tenait en arrière. Donc à cet instant-là, le ressenti, un peu effrayant, mais 

euphorisant aussi, de l’équilibre, c’est ça pour moi, l’équilibre. Puis à la 

suite de cette réalisation, que vous étiez en équilibre, 

probablement que vous avez eu de la peur, un 

questionnement si vous allez pouvoir le maintenir et 

probablement que c’est là que vous êtes tombés ! 

L’équilibre, ça se pratique. C’est vraiment un ressenti de 

juger quand il va y avoir des courbes, des cailloux sur notre 

chemin, pour se restabiliser chaque fois. Et justement, le 

lien entre l’équilibre mental et 

l’équilibre dans le corps. 

C’est vraiment la cohérence 

entre le corps, vos désirs et 

vos actions. Tous ensembles pour créer votre équilibre.  
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« Lorsque mon fils était adolescent, il a été terrassé par un trouble d’anxiété 
généralisé, combiné à d’autres défis, qui ont fait que j’ai eu peur pour sa vie, j’ai déjà 
appelé le 911, j’ai eu peur qu’il se suicide. Je ne vous cacherai pas que ça a 
vraiment eu un gros impact sur ma vie personnelle, mais aussi sur ma vie 
professionnelle. En fait, comment on peut se concentrer sur notre travail quand on 
pense qu’il y a une urgence chez nous ? Et puisqu’on est dans le vécu, quelques 
années auparavant, j’ai eu, du jour au lendemain, une maladie dégénérative qui 
s’est déclarée, où j’avais du mal à bouger, où l’ergothérapeute qui me suivant me 
montrait la chaise roulante essentiellement. J’avais deux jeunes enfants et j’étais 
mère monoparentale. Je me demandais vraiment comment j’allais faire. Il y avait la 
douleur physique, la douleur et l’incapacité physique, mais je dirais que le plus grand 
défi c’était la peur. La peur de ce qui allait arriver. La peur d’être en chaise roulante. 
La peur de ne pas vouloir vivre. J’étais dans la fin trentaine et c’était difficile.  

Mes symptômes, dans les deux événements (mon fils et ma maladie) : je ne dormais 
pas beaucoup, j’étais hyper stressée, j’étais vraiment en mode survie. J’étais, en 
revanche, experte à donner l’impression que tout allait bien. Je voulais avoir le 
contrôle sur ma vie et sur tous ses aspects : sur ma santé physique et mentale, sur 
la santé physique et mentale de mon fils. Plus je voulais avoir ce contrôle, moins je 
l’avais et pire c’était. J’étais complètement déconnectée de mes besoins et j’avais 
complètement oublié mes niveaux d’énergie. En fait, j’étais inarrêtable. J’ai quand 
même dû m’arrêter temporairement. Je dirais que ce recul m’a permis de me 
recentrer puis de vraiment apprendre à développer l’art de l’équilibre. » 

 

Les déséquilibres et le stress des personnes ça nous touche tous 

profondément, particulièrement quand nous connaissons des gens qui 

vivent de la détresse psychologique; nous avons déjà pu être témoins, 

dans nos milieux de travail ou nos cercles sociaux, de personnes qui 

étaient tellement épuisées qu’ils en ont fait un burn-out.  

La conférencière se confie et aborde un moment de sa vie afin de 

partager sa réalité et sa croissance personnelle :  

 

 

C’était vital de développer une sorte de confiance et de résilience en 

même temps. Donc l’équilibre, ce n’est pas un concept mental, ça se 

passe dans le corps, ça se ressent, ça se pratique.  
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Prenez exemple sur la crise d’aujourd’hui vécue avec la COVID-19, nous 

sommes en plein dedans ! C’est une adaptation, c’est un défi collectif à 

traverser. Tout le monde a eu l’occasion d’avoir des inquiétudes pour sa 

santé ou celle de ses proches. Il y a sûrement des gens que vous aimez et 

que vous n’avez pas pu voir durant de longues périodes. En tant 

qu’entrepreneur, beaucoup se sont demandés si leur entreprise allait 

survivre. Il y a eu des pertes d’emploi et des recherches d’emploi dans 

une économie incertaine. Et même nos activités de loisirs et sportives sont 

sur pause. Dans ce contexte, on peut dire que c’est normal d’être 

déstabilisé. Mais tout ça, aujourd’hui (des années après l’événement de 

son fils et de sa maladie), elle doit dire qu’elle a abordé la crise avec un 

certain recul et une certaine stabilité intérieure.  

 

Qu’est-ce qui se passe quand on est stressé ?  

Mme Lemaître commence par expliquer ce qu’elle appelle le mode de 

fonctionnement humain. Selon elle, toutes nos expériences passées, nos 

coutumes, ce qu’on nous a enseigné, nos valeurs, tout ça construit notre 

mode de fonctionnement. C’est comme un filtre propre à chacun, 

unique. C’est un guide d’usager, qu’on développe au fil du temps. 

Imaginez un cycle où vous interprétez 

un événement en prévoyant les risques, 

mais aussi les opportunités, selon vos 

perceptions et votre jugement. Vous 

vous faites un film de cet événement 

d’après vos filtres. En ce moment 

même, ça génère des émotions à 

l’intérieur de vous, que ce soit de la joie, 

de la colère, de la peur, du dégoût, de 

la tristesse et avec toutes leurs 

variations. Ces émotions déclenchent des comportements qui créent un 

résultat plus ou moins adapté. En résumé, chaque événement de votre 

vie, chaque chose qui vous arrive et que vous percevez, vous le passez 

dans ce filtre. Vous en faites une représentation personnelle interne qui est 

unique à vous. Ça génère des émotions, qui elles, génèrent vos 

comportements et vos réactions, ce qui crée le résultat de votre 

personnalité.  
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L’aspect positif de ce processus, c’est qu’il est automatique et donc, nous 

n’avons pas besoin de penser chacune de nos actions avant de les 

produire. Inconsciemment, on va trouver ce qui nous convient, la 

réponse, qu’elle soit adaptée ou pas. C’est une réponse automatique 

agissant comme un réflexe. Cependant, en mode stress, nous sommes 

limités dans nos réactions. Plus on est stressé, plus nous sommes limités. On 

va avoir accès à des modes d’attaque ou de fuite, ou bien l'on va se 

figer. Parfois, ça parait même dans notre posture. Un autre impact du 

stress, c’est que le mental va se déconnecter des besoins de la personne. 

Précédemment, dans le partage de son expérience de vie, la 

conférencière ne respectait pas ses besoins et continuait d’aller travailler 

jour après jour. La notion de se déconnecter de ses besoins, ça parait 

parfois dans nos mots, par l’utilisation des phrases « je dois », « il faut que », 

« je n’ai pas le choix ». Ce sont des termes qui nous maintiennent dans ce 

cadre et qui empêchent de retrouver l’équilibre mental désiré.  

Également, lorsque nous sommes en mode stress, notre réalité est biaisée. 

Nous ne sommes plus aptes à raisonner objectivement. Nous sommes en 

réaction pour fuir ou attaquer et en étant moins efficace, on vit des 

contradictions. Par exemple, pour son fils, elle aurait aimé lui laisser plus de 

latitude, mais la contradiction étant qu’elle ne se voyait pas capable et à 

l’aise de le laisser seul. Elle ne pouvait pas laisser tomber sa crainte et son 

besoin de contrôle. Cette ambivalence existait en permanence, ce qui 

faisait qu’elle se répétait les mêmes choses sans rien pouvoir corriger.  

Effectivement, un autre bémol du stress, c’est qu’on a tendance à 

répéter les mêmes actions qui nous maintiennent dans un semblant de 

sécurité, même si ces réactions ne sont plus adaptées. Ainsi, 

Mme Lemaitre a tenu à garder le même rythme de travail pendant 
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longtemps, malgré les craintes pour son fils à la maison. Elle pourrait 

même dire qu’elle s’acharnait au travail pour se sentir compétente.  

Tous les changements vécus ou futurs sont déstabilisants. Dans la crise de 

la COVID-19, nous avions besoin de réponses, d’être informés par des 

nouvelles et des consignes claires et précises. Malheureusement, quand 

nous n’en obtenons pas, ceci ravive notre stress et amplifie nos réactions. 

Bien souvent, toutes nos émotions s’en retrouvent également amplifiées. 

Alors il est juste que lorsqu’on subit l’ajout du stress d’être malade ou de 

s’occuper d’un proche malade, c'est un gros défi très concret, une peur 

supplémentaire s’ajoute et fait en sorte qu’on extrapole ce qui pourrait 

arriver. Et du moment qu’on imagine des scénarios, on se rajoute un poids 

supplémentaire. Si vous voulez, on transporte des cailloux supplémentaires 

dans notre problème.   

 

 

 

 

 

Très souvent, en situation de stress typique, nous avons tendance à nous 

couper des autres. On s’isole en ayant l’impression qu’on devrait être 

capable de répondre à ce défi par nous-mêmes et l'on se met beaucoup 

de pression à le faire seul. Naturellement, quand on se coupe des autres, 

on ne s’aperçoit pas de l’aide qu’on peut trouver et, par le fait même, 

nous ne la voyons pas, car le stress nous aveugle. À ce moment-ci, 

plusieurs doivent se reconnaitre et c’est probablement pour cette raison 

que vous vous intéressez à ce contenu.  

Pour donner suite à ces expériences, le recul permet de choisir de 

changer cette méthode de fonctionnement. En fait, il le faut. Et c’est 

drôle d’utiliser ce terme-là, puisque nous avons mentionné plus haut 

qu’on ne devait pas le faire. Il faut clarifier qu’il faut changer pour 

retrouver la santé physique et mentale et avoir un impact positif sur son 

proche. Il est visible que les méthodes employées n’avaient pas l’effet 

escompté et n’avaient aucun impact.  
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Les 4 clés de solution proposées 

Voici quelques pistes trouvées au fil des années de coaching, afin de 

rétablir l’équilibre mental et indirectement, celui de vos proches.  

Tout commence par soi, voici les 4 pistes à mettre en place pour retrouver 

son équilibre :  

 

1. Savoir s’observer et prendre du recul 

2. Prioriser ce qui vous fait du bien et vivre le moment présent 

3. Pratiquer l’indulgence envers soi 

4. Demander de l’aide 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. Savoir s’observer et prendre du recul  

 

La première clé de succès pour reconnaitre ses vrais besoins et pouvoir 

revenir à l’essentiel de votre vie, c’est de débrancher le pilote 

automatique, s’arrêter et prendre le temps de découvrir les indicateurs 

qui signalent la perte d’équilibre. Par indicateur, il y a les indicateurs 

physiques comme la fatigue, les tensions, les niveaux d’énergie, avoir du 

mal à se concentrer, nos émotions sont à fleur de peau. Sachez évaluer 

ce dont vous avez besoin en vous posant cette question : De quoi j’ai 

besoin ? Qu’est-ce qui est essentiel pour moi ?  

 

Au moment des événements avec son fils qui ont duré près de 2 ans, elle 

a choisi que pour elle, l’essentiel fût d’être constante, cohérente, en 
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harmonie et se procurer une certaine sécurité. Comme moyen, elle a 

décidé de prendre de l’air extérieur, de prioriser le lien de confiance 

entre elle et ses adolescents. En outre, c’était plus important que les 

principes ou les choses qui devaient être faites. Exemple, elle priorisait le 

lien versus le ménage ou certaines exigences personnelles. C’est un choix 

personnel et différent pour chacun. Clarifier vos besoins et ce qui est 

essentiel pour vous. On ne parle pas ici des besoins extérieurs comme 

déménager ou que son enfant guérisse, ce sont vos besoins intérieurs à 

vous.  

 

2. Prioriser ce qui vous fait du bien 

 

On le dit souvent, mais c’est plus facile à dire qu’à faire. Pour elle, la 

nature était ce qui lui faisait du bien puisque dans son enfance, en famille 

c’était ce qu’ils faisaient, préparer des pique-niques, marcher, pêcher, 

être au bord de l’eau et se baigner. Ceci lui procurait du bien et elle l'a 

remis au goût du jour. Même dans sa pratique, elle accompagne parfois 

ses clients en nature. Elle a même décidé une fois d’amener son fils 

malade en camping sauvage. L'amener était très difficile, mais cette fois 

où il est reparti de ces deux-trois jours-là, il a dit : « Ça change une vie, 

une fin de semaine comme ça ! ». Il avait passé trois jours sans téléphone, 

sans connexion, juste à jouer avec des bouts de bois, les sculpter, faire un 

feu... il n'allait même pas se baigner, mais c'était la vie de base. Et c'est 

de ça qu'il avait besoin. Il y a plusieurs organismes maintenant, dont Face 

aux Vents, qui créent des expéditions en nature où les jeunes peuvent 

aller, qui s’adressent à ceux qui souffrent de problèmes de santé mentale 

désirant vivre une expérience de plein air. 

Donc ce qui vous fait du bien ! Trouvez ce qui vous fait rire et favorisez-le 

chaque jour. Assurez-vous de rire tous les jours, même si c’est forcé.  

 

Le moment présent, c'est un moyen ultime d'être ouvert à ce qui se passe 

présentement, en prenant le temps d’observer, d’écouter et en 

ressentant ce que ça nous fait vivre comme émotion. C’est de faire 

travailler nos sens, ça nous ramène instantanément dans le moment 

présent. On prend rarement le temps de s’arrêter et de s’y attarder. Il 

existe plusieurs techniques de respiration également si vous préférez. 

Trouvez ce qui vous convient, ce qui vous ramène dans l'instant présent. 



 
 

 

26 
 
 

 

Quand on extrapole sur ce qui peut arriver, nous devenons incapables de 

fonctionner. Donc, se ramener dans le moment présent est une prise de 

pouvoir sur ce que vous êtes capable de gérer en ce moment et c’est ce 

qui est essentiel pour votre besoin de stabilité. C'est un choix conscient de 

rester dans le moment présent. 

 

Il faut se dire que souvent, un événement ou un problème comporte trois 

éléments : 

1. Ce qui aurait pu arriver 

2. Ce qui se passe 

3. Ce qui pourrait arriver 

 

Alors si vous vous occupez juste du problème réel et actuel dans le 

présent, c'est déjà deux tiers en moins de la charge que vous avez sur 

vous. C'est un petit truc à pratiquer quand on se sent dépassé par une 

situation.  

 

 

3. Pratiquer l'indulgence 

 

Et l'indulgence, ça commence par soi. C'est souvent plus difficile d'être 

indulgent envers soi-même qu’envers les autres. Parlez-vous comme si 

vous étiez votre meilleur ami. Donnez-vous un nom s’il faut, mais faites-le 

souvent.  

 

Quand les autres tentent de nous donner des conseils, nous avons 

tendance à les classer comme des jugements vu la formulation utilisée 

par les personnes. Certains diront : « ah, moi mon fils, je te jure qu'il ne 

resterait pas couché comme ça. Un bon coup de pied au derrière, puis il 

s'en irait travailler ». Nous recevons cette phrase avec rage. Par la suite, 

on se dit que c'est vraiment la perception et le point de vue des gens qui 

sont inconnus à la problématique et les conséquences engendrées par la 

situation actuelle qui est unique et particulière. Il faut donc déterminer et 

clarifier ce qui se passe en dedans de soi. Qu'est-ce qui nous fait réagir 

dans les propos de l’autre ? Qu'est-ce qui se passe vraiment à l’intérieur ? 

Délaisser le jugement des autres, ça permet d'adoucir notre propre 

jugement. Faites-vous votre propre idée de votre situation et développez 

comme un genre de confiance dans vos capacités tout en ayant 

confiance en l'autre. Et d'ailleurs, son fils qui était donc couché 24 heures 

sur 24 et qu'il ne sortait plus de la maison, c'est à ce moment qu’elle a pu 
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constater, hors de tout doute, qu'il faisait tout ce qu'il lui fallait pour se 

rétablir, c'est à dire : dormir. Il avait trouvé le truc pour se régénérer et par 

la suite, il a commencé à aller mieux. En fait, elle l'a soutenu tout en 

lâchant SON besoin de le guérir, de l'amener partout et de le traiter 

absolument. 

Ne vous mettez pas vos proches à dos, vous avez besoin d’eux pour 

normaliser vos craintes, vos découragements et vos moments de 

faiblesse. Ils seront également présents lorsque vous vivrez des petites 

réussites. Expliquer ce que vous vivez réellement en tant que proche 

aidant. Il est difficile de comprendre une situation quand nous ne sommes 

pas touchés personnellement pour un problème similaire. 

 

 

4. Savoir demande de l’aide 

 

La quatrième clé pour vraiment rétablir l'équilibre, c'est savoir demander 

de l'aide. C'est la dernière clé, mais c'est presque le plus important. Savoir 

demander de l'aide pas juste pour l'autre qui est malade, mais pour soi 

d'abord. On ne peut pas aider une personne si nous sommes nous aussi à 

bout de souffle.  

 

Demander de l'aide à un double objectif:  

1. Recevoir du support 

2. Démontrer que c'est correct de demander de l’aide 

 

On peut y aller à petites doses en s'entraînant à demander l'aide pour des 

éléments extérieurs. Par exemple, demander de l'aide pour déménager, 

faire des rénovations, écrire un texte, investir pour du développement. 

C'est plus facile de demander de l'aide extérieure et c'est plus difficile de 

demander de l'aide pour notre santé mentale. Pourtant, c’est important 

et même essentiel. Cette quête permettra de reprendre le dessus. 

 

 Pour changer notre perception des choses et se déculpabiliser, on peut 

apprendre à mieux gérer nos émotions et notre stress. Le stress est positif, 

les émotions aussi. Il suffit de savoir s'en servir. On peut choisir de laisser 

tomber tous les « il le faut », « je n’ai pas le choix ». Nous avons des tas de 

croyances que nous avons construits ou qu'on a reçus de notre 

entourage. Se faire sa propre idée sur une situation, c’est retrouver le 

pouvoir de choisir notre vie et le pouvoir de retrouver l'équilibre. En fait, 
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c'est cette vision pour retrouver l'équilibre. Ça permet de se simplifier la 

vie de beaucoup, ça permet de retrouver son efficacité.  

 

Maintenant pour moi, par exemple, c'est même plus une option. Ça fait 

partie de mon quotidien. L’aide de nos proches ou d’un professionnel est 

primordiale dans le rétablissement d’un équilibre et d’un bien-être, 

puisqu’il permet un temps d’arrêt et l’expression de ses émotions.  

 

NOTRE ATTITUDE : quand on se sent mieux, notre attitude a vraiment un 

impact incroyable sur les autres. On ne peut pas prétendre guérir 

quelqu'un avec notre bien-être, mais on peut certainement être plus forts 

ensembles et ceci aura un effet rassurant qui aidera à calmer le stress, 

calmer les émotions. Quand nous sommes en équilibre, on contribue à 

apaiser les autres, et à leur permettre aussi d'avoir une vision plus large de 

leur situation et aussi à trouver des solutions. Comme mentionné 

précédemment, en mode stress, on n'est pas apte à trouver des solutions, 

on répète les mêmes choses sans issue. 

 

S’occuper de soi est essentiel pour avoir un impact positif sur l'entourage.  

La conférencière conclut de cette façon : « Je pourrais m'inquiéter 

encore, de tout ce qui pourrait arriver. Je ne vous cacherai pas que ce 

n'est pas parfait. Je continue à travailler sur moi, et mes jeunes adultes 

travaillent sur eux, et mon entourage aussi. Donc, je vous souhaite 

vraiment d'apprendre à trier les cailloux, le poids supplémentaire que 

vous transportez dans votre sac à dos, et je vous souhaite de vous sentir le 

plus souvent possible, en équilibre, comme la première fois vous avez fait 

du vélo, sans vos petites roues. » 
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Techniques d’impact imagées 
 

Parce que parfois, des images valent mille mots …  

 

 
 

Ce poisson est enfermé dans un aquarium qui est lui-même placé dans 

l'eau d'un plus grand aquarium. Il lui suffirait de nager vers le bas pour être 

totalement libre, mais comme il pense que c'est impossible, il n'essaie 

même pas de rejoindre l’autre. 

Et vous, dans quel aquarium êtes-vous enfermé ? 
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Poésie   
 

MARS ! 

Depuis que tu es parti, j’écris 

Sur du papier ou sur l’ordi 

Mes lettres arrondies, mon style poli, s’étirent à n’en plus finir 

Passe le temps et les tourments 

10 mars, mon petit frère Jean-François 

S’en est allé doucement 

Blondinet enfant, doux comme de la soie 

Vie volée par la maladie 

Par la hantise et l’effroi de tes voix 

Tu nous as quittés sur le bout des pieds, par peur de déranger 

Et puis vlan dans les dents!  

12 mars « pandémie »! 

Devraient garder mes pleurs en moi, quelques mois 

Pour les sécher au vent salé du soleil d’été. 

 

 

JUILLET ! 

Déjà fini le temps du muguet 

Enfin chassée de ma tanière 

L’ombre laisse place à la lumière 

Voici retrouvés les chauds plaisirs   

Du potager et des fleurs  

Dans toute leur splendeur 

Tant de couleurs, d’odeurs et de saveurs retrouvées. 

La tête m’en tourne. Un vrai délire! 

L’herbe mouillée de rosée sous les pieds 

Le vent sur moi glisse, ultime caresse intime 

Suave douceur qui me réanime 

Profondément, en ce magique moment 

Tels les arbres, je m’étire intensément. 
 

Christiane Germain 
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À la quête du père et de son identité 
Par Hector, le narrateur qui se confit à vous comme au docteur 

Froid. 

 

Ma mère Béatrice s’occupait beaucoup de moi dans mon enfance, 

laissant mon père dans une situation où il devenait un frère concurrentiel 

pour moi : Hector, et ainsi sa femme devenait comme sa mère.  

Le comportement de mon père a ainsi changé. Il est devenu hostile et 

fuyant sa famille, sans comprendre son subconscient. Il préférait jouer au 

loto-vidéo qu’avec moi. Il n’était pas heureux et … moi non plus de son 

départ. 

 

 

 

Textes et photos par Charles Boileau, membre du Répit.  

Les photos ont été prises lors de la sortie cabane à sucre de La Parentrie, 

en avril 2019.  

Les charmants figurants ont bien sûr été consulté avant la publication des 

photos et consentent à participer à ce roman-photo. 

Explication des photos et notes de l’auteur.  

Photo 1 : Hector de dos   1. Papaoutai et optimiste 
Photo 2 : Hector fume  2. Finalité, car fumer/cancer = funesterie 
Photo 3 : Trône et baril  3. Identitaire et absurde 
Photo 4 : Dinde   4. Loufoque et naïf  
Photo 5 : Chevaux   5. Force du géniteur ou satirique 
Photo 6 : Lama   6. Comparatif et délicat 
Photo 7 : Perroquet   7. Existentiel et spirituel 
Photo 8 : Fabien   8. Lucide et candide 
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Mon père manquant est-il dans l’érablière ? 
Comme me l’avait prédit la voyante Mme 

Joinjoint de Montréal-Nord ? 

 

 

 

 

 

 

Fume-t-il comme moi ? J’espère ne pas 
l’avoir perdu dans la boucane cancérigène. 

 

 

 

 

 

 

Est-ce son trône ? Et son baril de bière ? 

 

 

 

 

 

 

Père réincarné ? Suis-je le dindon de la 
farce de ce photo-roman ? Je me dois de 
chercher un oiseau rare dans ce mini-zoo 

de l’érablière. 

Où t’es caché Papa ?  
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À moins qu’il ne soit un de ces deux chevaux 
? Est-ce que je vais le reconnaître à ses 

flatuences ? 

 

 

 

 

 

 

Mon père est-il dans un état LAMAntable ? 
Est-il vraiment réincarné en cet animal ? 

 

 

 

 

 

 

«Cherches-tu ton Père-Hoquet, perroquet ?» 

Coco : « Je ne peux en dire plus ! » disent-ils 
en même temps. 

 

 

 

 

 

 

Pourquoi y a-t-il une pancarte avec le nombre 
40 ? Un avertissement mystérieux ? Fabien a 

40 ans ? Ou plutôt 2 fois 40 ? Fabien est-il à la 
table 40 ? Ou dans l’autobus 40 ? Fabien a-t-il 
terminé sa quarantaine (anti-virus) ? Fabien a 

40 cheveux gris ? À moins que … qu’il 
témoigne de notre amitié de plus de 40 ans ?! 

Ah voilà ! 
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Je crois Hector, me dit Fabien, qu’on oublie ses réincarnations 

précédentes qui ne sont pas animales d’ailleurs, pour ne pas être confus.  

De vie humaine à vie humaine, on progresse pour se bâtir un bon karma 

(récompense à venir pour nos bonnes actions); belle suite dans 

l’humanité (avec ou sans son père) : ensembles d’âmes, issue de l’Âme 

collective qui bâtit la paix sur la Terre, terre prêtée et à respecter 

(responsabilité primordiale).  

Alors Hector, ne cherche pas un oiseau rare, crois dans le père en moi et 

celui en toi envers moi. Aidons-nous les uns les autres pour éloigner le 

malheur et échanger de l’affection. Avec moi, tu n’es pas PÈREdent.  

Restons unis, je suis comme ton père adoptif, vive l’amitié ! Amitié 

complexée ou non.  

 

Morale : Mieux vaut un ami cher qu’un mauvais parent.  



www.laparentrie.org
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