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CCOONNSSEEIILL  DD’’AADDMMIINNIISSTTRRAATTIIOONN  22002211  
  

Alain Baril, président Nicole Brossoit, administratrice 

Sophie Briand, vice-présidente Hayat Sbiti, administratrice 

Yves Pichette, trésorier Louise Jokisch, administratrice 

Micheline Charbonneau, administratrice             Claire Lefebvre Yelle, administratrice  

  
 

 

PERSONNEL DE LA PARENTRIE 
 

Jocelyne Arseneault, directrice générale 

Maude Desjardins, coordonnatrice admin. et accompagnatrice 

Chantal Héroux, adjointe administrative 

Johanne Després, intervenante 

 
 

 

 

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 

dans l’espace-membre. 
 

 

Pour une aide plus ponctuelle auprès de nos intervenantes, veuillez 

communiquer avec nous pour fixer un rendez-vous selon une plage horaire qui 

vous convient, en composant le poste 4. 

 

http://www.laparentrie.org/
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Mot de la direction 
  

 

Bonjour à vous membres de La Parentrie, 

 

 

Il me fait grandement plaisir de prendre un temps avec vous, en ce 

moment. Depuis la dernière fois que j’ai pris parole dans ce journal, 

l’équipe s’est agrandit. En effet, une adjointe administrative s’est jointe à 

nous : Chantal, toujours présente à la réception à vous répondre avec 

enthousiasme, ainsi qu’une nouvelle intervenante Johanne, qui travaille à 

répondre à la demande d’aide des familles. Elles sauront vous accueillir 

dans votre vécu, vous écouter et vous référer. Vous pourrez lire un peu 

plus loin leur parcours.  

 

La Parentrie est un organisme toujours vivant, actif, créatif et en 

développement, et ce, dans le but d’améliorer la qualité des services et 

de venir en aide au plus grand nombre de membres de l’entourage 

possible. 

 

 

Notre thème pour la saison hivernale est : La médecine douce et les 

thérapies alternatives. 

 

La médecine douce et la médecine conventionnelle ne sont pas 

antinomiques. Pour preuve, certaines parviennent à faire leur entrée dans 

les cabinets médicaux, mais aussi à l’hôpital, comme l’acupuncture, 

l’hypnose médicale ou la sophrologie. De plus en plus de médecins se 

forment par exemple à l’hypnose, qui est désormais utilisée en 

complément ou en remplacement des protocoles classiques 

d’anesthésie.   

En parallèle de la médecine conventionnelle, elles apportent trois valeurs 

ajoutées intéressantes :   

• Concourir à la prévention des problèmes de santé   

• Favoriser un meilleur état de santé général pour un bien-être 

physique et mental optimal   
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• Soulager certaines conséquences des maladies ou certains effets 

secondaires des traitements classiques.     

 

Comme vous le constatez, nous sommes toujours en temps de COVID-19, 

mais nos services demeurent le plus humains et chaleureux possible. 

Toujours par le biais de la technologie, nos activités, nos formations, nos 

conférences et nos différents ateliers sont à votre disposition, et ce, 

toujours dans l’objectif de vous soutenir, de vous guider, de vous outiller, 

mais surtout, pour vous aider à prendre soin de vous. 

 

Les membres du CA et l’équipe de La Parentrie ont a à cœur à vous offrir 

un ancrage réconfortant pour vous, chers membres. 

 

 

Recevez mes cordiales salutations. 

 

 

Prenez soin de vous! 

 
  

Jocelyne Arseneault 
Directrice générale  
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Nouvelles employées 
 

 

Voici la nouvelle équipe de la Parentrie. Nous avons bien hâte de faire 

votre connaissance.  

 

 

 
 
 
 

 

 
              

 

 Chantal Héroux 

 Adjointe administrative 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
Johanne Després 

Intervenante 

Femme de cœur avant tout, je suis investie dans le 

domaine de la relation d’aide depuis plus de 30 ans. 

Formée en techniques de Travail social et comme 

Thérapeute en Relation d’Aide, j’ai choisi d’exercer ce 

qui est toujours pour moi, le plus beau métier du monde. 

Je me sens infiniment privilégiée et honorée de la 

confiance que l’on me témoigne au quotidien. Et 

aujourd’hui, c’est avec ma sensibilité et ma 

compétence que je suis ici pour vous offrir mes services 

d’accompagnement et de soutien là où vous en aurez 

le plus besoin, et où vous pourrez vous exprimer en toute 

liberté dans le respect de votre rythme. N’hésitez surtout 

pas à me contacter et au plaisir de faire votre 

connaissance! 

 

 

Nouvelle dans le domaine communautaire, je suis en 

changement de carrière. Passant d’un travail 

d’entrepôt exigeant pour me diriger vers un travail 

plus humain et moins difficile physiquement, 

l’administration et ses défis m’apporteront un 

épanouissement nouveau dans mes fonctions 

professionnelles. Pour moi, la famille est d’une 

importance capitale. Sensibilisée aux troubles de 

santé mentale depuis plusieurs années, je serai 

présente pour vous soutenir au mieux de mes 

connaissances vers les ressources appropriées.      
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Groupe d’entraide et d’échanges 
 

Ces nouvelles rencontres se feront par Zoom, le 1er et 3e mercredi du mois 

de 19 h à 21 h 30. Ces codes d’accès sont partagés dans l’infolettre 

mensuelle ou par courriel avec inscriptions. Contactez-nous si vous désirez 

vous y inscrire.  

 

Voici les différents thèmes qui seront abordés :  

 

3 mars : Personnalité pessimiste – Connaître les 6 réflexes pour gérer les 

personnalités à tendance pessimiste. 

 

17 mars : Une bonne santé mentale – Quelques astuces pour renforcer son 

mental et sa santé. 

 

7 avril : Les symptômes dépressifs – Comment se sortir de cette déprime? 

 

21 avril : Échange du moment  
 

5 mai : Le bonheur – Bonne nouvelle: le bonheur existe 

 

19 mai : L’intelligence relationnelle : 3 conseils pour pratiquer l’intelligence 

relationnelle 
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Club de marche et d’exercices 
 

Pour une bonne santé mentale, l’exercice physique est primordial ! 

Comme le dit l’adage : « Un esprit sain dans un corps sain. »  

Pour ce faire, nous vous invitons à nous rejoindre dès le vendredi 16 avril à 

reprendre le club de marche, les vendredis à 11h, si la situation sanitaire 

nous le permet. 

Les rencontres seront sur le terrain gazonné du Centre Communautaire 

pour faire des exercices de base à un niveau débutant à léger, sous 

forme d’étirements et ensuite nous irons marcher pour nous permettre de 

dégourdir nos jambes dans les rues du quartier. Le port du masque sera 

exigé si le 2M ne peut être respecté entre chaque personne.  

Ces rencontres auront lieu jusqu’à la fin juin, à moins d’avis contraire.  
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Formation « Apaiser et prévenir les 
situations de crise » 

 

Nous sommes heureuses de vous annoncer que la formation « Apaiser et 

prévenir des situations de crise » sera bientôt offerte. Elle sera animée par 

un membre de l'entourage ainsi que par une intervenante. Ce sera 

Sophie et Maude qui assureront votre apprentissage pour la session 

printanière.  

La formation est basée en grande partie sur le programme OMÉGA de 

l'ASSTSAS et adaptée par le Réseau Avant de Craquer à la réalité des 

membres de l’entourage, afin de mieux faire face aux comportements 

agressifs de leur proche atteint d’une maladie mentale. Elle a comme but 

de développer une attitude qui assure notre sécurité et 

pouvant contribuer à diminuer la fréquence ou l’intensité des crises des 

proches. 

Cette formation, d'une durée de 12 semaines, sera offerte les mardis de 

18h30 à 21h30. La date de départ officielle sera annoncée lorsque le 

nombre minimal de participants sera atteint. Nous visons le mois d'avril 

afin de terminer à la fin du mois de juin, juste à temps pour les vacances. 

Pour les personnes intéressées à recevoir plus d'information, vous pouvez 

contacter Maude au coordination@laparentrie.org ou au (514) 385-6786 

poste 1.  

 

 

 

 

 
  

 

mailto:coordination@laparentrie.org
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Sommeil : des astuces pour vous aider 
 

Insomnies, troubles du sommeil, réveils nocturnes, fatigue, 

cauchemars, sommeil agité… Plusieurs Québécois ont, depuis le 

début de la pandémie, fait face à des problèmes de sommeil 

persistant. Mais pas de panique ! Pour y remédier,  il existe 

plusieurs solutions, que nous avons testées et approuvées . Et ça 

risque de changer votre vi… vos nuits  ! 

Voici 10 règles d’or pour une nuit réparatrice  divisées en 3 grandes 

catégories. 

1.  Poser les bons gestes avant d’aller au lit 

Bons réflexes et bonnes habitudes, voilà quelques astuces pour 

mieux dormir à faire quelques heures avant de se mettre au lit.  

• Utiliser des plantes pour favoriser le sommeil 

Pour apaiser l’anxiété et le stress , optez pour une tisane ou des huiles 

essentielles comme la passiflore, la valériane, le pavot de Californie 

ou la ballote noire. Pour ce qui est de favoriser le sommeil et 

l’endormissement, choisissez la mélisse, l’aubépine, la camomille ou 

l’huile essentielle de lavande.  
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• Bannir les écrans avant de se coucher  

La lumière bleue diffusée par les écrans (téléphone, télévision, 

ordinateur) excite votre cerveau, l’empêche de se reposer et 

retarde le moment de trouver le sommeil. Vous pouvez donc opter 

pour des lunettes qui filtrent la lumière bleue, mais le mieux est 

encore de bannir les écrans avant le coucher.   

• Éviter la caféine, la théine et les repas avant d’aller au lit 

Après 16 heures, on oublie les boissons qui contiennent des excitants 

néfastes pour le sommeil (caféine, théine, …) et on privilégie l’eau 

et les infusions. Pour dîner, évitez les repas trop lourds qui 

demanderaient à votre estomac beaucoup d’énergie pour les 

digérer et empêcheraient votre corps de se reposer. 

 

 

 

 

 

 

• Lire au lit avant de s’endormir  

Non seulement la lecture vous éloigne des écrans, mais elle offre un 

grand nombre d’autres avantages : cela repose vos yeux, vous 

libère de vos tensions et vous apaise. D’autant que cela stimule 

l’imagination et vous offrira certainement de beaux rêves.  
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2.  Astuces pour s’endormir plus vite 

Juste avant de fermer les yeux, quelques gestes vous aideront à 

trouver le sommeil plus rapidement. 

• Pratiquer la cohérence cardiaque 

Découverte de l’année : il faut faire 6 respirations (inspirations et 

expirations) par minute pendant 5 minutes. Ce procédé ralentit le 

rythme cardiaque, détend les muscles et vous plonge dans un 

profond sommeil sans même vous en rendre compte.  

• Tester les sons apaisants 

Pour certains ce seront les bruits blancs, pour d’autres les sons de la 

nature et pour d’autres encore, les méditations guidées. Vous 

concentrer sur des sons qui vous apaisent est une bonne façon de 

s’endormir rapidement. À vous de trouver ce que vous préférez ! 

• Se coucher l’esprit serein 

Pour éviter de cogiter ou de se sentir mal à l’aise au moment de 

fermer les yeux, il est important de se vider l’esprit : ranger vo s effets, 

préparer vos affaires du lendemain, déverser votre flot de pensées 

sur papier, faire une to-do list pour le lendemain, accepter que les 

choses puissent attendre jusqu’au lendemain, etc. 
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3.  Les bonnes habitudes sur le long terme 

Et puisqu’un sommeil réparateur ne se trouve pas en un jour, 

quelques bonnes habitudes sur le long terme auront les effets les 

plus bénéfiques sur vos nuits ! 

• Mettre sa chambre à la bonne température 

Il y a un vrai lien entre température de la chambre et sommeil 

réparateur. Une pièce sous 20°C permet une régulation naturelle de 

la température de votre corps. Une chambre dont la température 

est comprise entre 18 et 20°C offre un sommeil de meilleure qualité.  

• Avoir un rythme régulier 

Toutes les astuces naturelles pour mieux dormir du monde ne 

fonctionneront pas si vous alternez des cycles de sommeil irréguliers. 

Essayez le plus possible de privilégier des cycles du même nombre 

d’heures (7h à 8h en moyenne). Il faut aussi essayer de vous coucher 

et de vous lever aux mêmes heures toute la semaine.  

• Adopter le bon matelas et le bon oreiller 

Comme nous passons en moyenne plusieurs heures au lit chaque jour (6h 

de sommeil par semaine = 42h au lit) on peut s’attendre à ce qu’on 

puisse être confortable. Sans avoir à payer des sommes astronomiques, 

on peut trouver un matelas qui nous soutient bien et dire au revoir aux 

courbatures et aux inconforts de postures. L’oreiller aussi compte pour 

beaucoup lorsque vous avez des problèmes de dos et de migraines.  
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Rire pour évacuer le stress 
Article par Christian Brun 

 

Le rire a plus à proposer qu'une simple détente physique. En effet, rire est 

une manière ludique et bienfaisante d’explorer ses émotions ou ses 

blocages. Si nous rions près de 300 fois par jour lorsque l'on est enfant, plus 

nous avançons en âge, plus nous perdons cette faculté à rire simplement. 

Laisser place au rire à la place du stress. 

 

 

 

 

 

 

 

Je vous engage à vous poser les questions suivantes : à quand remonte 

votre dernier fou rire ? Voulez-vous retrouver votre rire spontané d’enfant 

? Vous regardez-vous dans la glace et riez-vous de vous ? Le rire est une 

véritable thérapie qui réduit la perception de la douleur, permet un bon 

fonctionnement du système immunitaire avec tous les bienfaits relatifs à 

cette fonction primordiale pour notre défense. Il améliore également la 

fonction respiratoire notamment des asthmatiques, des anxieux et des 

nerveux et est excellent pour les personnes âgées. 

Quand nous sommes très jeunes, on rit environ 300 fois par jour et bien 

entendu très souvent avec un vrai plaisir, mais sans aucune raison 

véritable. Malheureusement à l’âge adulte, on rit de moins en moins. 

Certaines personnes ne rient plus du tout voire même s’interdisent le rire 

tout comme le plaisir. 
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Retrouver notre faculté à rire 

Le rire et le plaisir sont-ils réservés uniquement aux enfants ou aux 

inconscients et insouciants ? Pourquoi introduit-on les clowns « 

thérapeutiques » dans les services hospitaliers ? Les données biologiques 

changent totalement après une séance de rire (certains hôpitaux 

disposent de « salles de rire » pour les adultes où ils peuvent regarder des 

films drôles, lire des livres ou des bandes dessinées ou encore écouter des 

sketches humoristiques). 

En réalité, le rire et l’humour sont deux ingrédients indispensables pour 

notre santé véritable et ce sont d’excellents antidotes contre les effets 

négatifs des stress. 

Il est bon de se souvenir de l’histoire de Norman Cousins1 qui en a 

expérimenté les effets bénéfiques en 1964 alors qu’il souffrait d’une 

spondylarthrite ankylosante (arthrite de la colonne vertébrale), 

pathologie grave et dite irréversible. Sa technique ? Regarder des films 

comiques et hilarants (Laurel et Hardy pour ce qui le concerne) et 

prendre de la vitamine C en quantité importante. Chaque fois qu’il 

regardait ce genre de films, ses douleurs s’apaisaient pendant 2 heures. 

Après 6 mois de « ce traitement », la guérison fut l’épilogue. 

Les effets du rire naturel sont nombreux. Il augmente le calibre des 

vaisseaux, ce qui diminue la tension artérielle, il inhibe les tensions 

musculaires. Il fait augmenter la production de catécholamines et 

d’endorphines, substances biochimiques sécrétées par l’hypothalamus et 

participant à la gestion des stress. Il augmente l’oxygénation de nos 

cellules, il favorise les contractions abdominales. Recette de bonheur pour 

une meilleure immunité : riez, riez, riez ! 

En conclusion, rire et avoir de l’humour sont des conditions indispensables 

à la santé physique et psychique. Il faut savoir se lâcher et considérer le 

rire et le plaisir comme naturels. Cessez de croire que vous n’avez pas le 

droit au plaisir, à la joie et au rire.  
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Les bienfaits du rire 
Tiré de l’article « Rire de soi, quelle thérapie » par Hélène Huret 

 

Il tonifie les organes : même forcé, le rire déclenche une onde musculaire 

qui, tour à tour, permet de contracter et de décontracter les yeux, la 

bouche, le diaphragme, l’abdomen, les cuisses, les épaules… En même 

temps, le cœur se met à battre plus vite, la respiration s’accélère 

(permettant le renouvellement de l’air résiduel qui stagne dans les 

poumons), tandis que la pression sanguine augmente (les tissus reçoivent 

alors un maximum d’oxygène). Ce massage intérieur tonifie les organes et 

active les défenses immunitaires. 

Il stimule les hormones du bien-être : le rire augmente la sécrétion 

d’endorphines, qui luttent allégrement contre les idées noires, la 

dépression et la douleur. Ces opiacés naturels rendent euphoriques et 

font oublier, pendant quelques instants, la douleur. On a d’ailleurs 

constaté que, dans les hôpitaux où des associations de clowns rendent 

visite aux patients, la consommation d’antalgiques avait diminué. 

 Il évacue les hormones du stress : on l’a tous expérimenté, après un fou 

rire, on se sent détendu, relâché. Le rire permet en effet d’évacuer 

l’adrénaline et la noradrénaline, hormones responsables du stress et de 

tout ce qui en découle (anxiété, troubles du sommeil, fatigue, angoisse, 

etc.) 
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La zoothérapie : soigner avec les 
animaux 

Article par Isabelle Taubes 

Les thérapies avec l’animal ont le vent en poupe. Un phénomène lié à 

notre intérêt croissant pour nos amies les bêtes et nos envies actuelles de 

retour à la nature. Zoom sur la zoothérapie. 

« De toutes les thérapies qui ont vu le jour ces dernières années, la 

zoothérapie est peut-être celle qui s’appuie sur l’un des plus anciens et 

des plus constants phénomènes naturels : le lien étroit qui se tisse entre 

l’être humain et l’animal »,  écrit Dr Maria Tanasa dans sa thèse 

universitaire «  La Zoothérapie, une autre thérapie en EHPAD ». Ce terme 

de « zoothérapie » désigne les interventions thérapeutiques et activités 

réalisées avec l’assistance d’un animal. On parle aussi de « thérapie 

facilitée par l’animal » ou de « médiation animale ».  

 

 

 
 
 
 
 

Johnny et Jingles : la naissance de la zoothérapie 

Depuis le XIXème siècle, des institutions de soin ont recours aux animaux 

(chiens, chats, chevaux, oiseaux) pour apaiser malades mentaux ou 

personnes traumatisées. Mais c’est à Boris Levinson, un psychiatre new-

yorkais, que l’on attribue la création de la zoothérapie. 

À la fin des années 1950, les parents de Johnny, un jeune garçon mutique 

et replié sur lui-même, étiqueté autiste, le consultent pour un dernier avis 

avant l’internement de leur fils. Jingles, le chien du psychiatre, par hasard 

http://ehpad.org/Bibliotheque/Memoires/memoires-2008-2009/La%20zootherapie,%20une%20autre%20therapie%20en%20EHPAD%20-%20Maria%20Tanasa.pdf/view


 
 

 

17 
 
 

 

présent au cabinet, se dirige vers l’enfant. Celui-ci sort aussitôt de son repli 

autistique et se met à caresser l’animal. À la fin de la séance, devant ses 

parents étonnés, Johnny demande à revoir le chien. Levinson décide 

alors de recevoir le garçon, assisté par Jingles. Notant une amélioration 

incontestable, le psychiatre fera participer des chiens ou des chats (selon 

les patients) à ses séances, inventant ainsi la psychothérapie assistée par 

l’animal. L’intérêt pour la zoothérapie ne cessera depuis de se 

développer, surtout à partir des années 1990, parallèlement à celui que 

suscitent actuellement les animaux. 

 

À qui s'adresse la zoothérapie ? 

L’aide de la zoothérapie s’avère précieuse pour les personnes, enfants ou 

adultes, en situation de handicap physique (polyhandicapés, accidentés, 

non-voyants, malentendants, personnes souffrant de troubles 

neuromusculaires,) ou psychique (personnes atteintes d'autisme, de 

troubles psychiatriques, souffrant de dépression, de troubles de 

l’alimentation ou de l’image de soi). Elle est de plus en plus utilisée pour 

les maladies cancéreuses, car réparatrice de l’image du corps, et pour 

les personnes âgées, chez qui elle stimule la mémoire. Elle est aussi 

employée pour resocialiser les prisonniers et jeunes délinquants, ainsi que 

pour apprendre aux enfants « difficiles » à contrôler leurs émotions et se 

concentrer. On y a recours, également, en thérapie familiale (être le frère 

ou la sœur d’un frère ou d’une sœur handicapée, résoudre les conflits 

parents/enfants, surmonter un traumatisme). D’une façon générale, la 

présence d’un animal est thérapeutique : elle apaise, égaye et incite 

avantageusement à se soucier d’un autre que soi. 

Des chiens, des chats  

Les animaux choisis doivent être familiers, rassurants et attiser la curiosité. 

Le chien, le chat, le cheval, l’âne, la chèvre, le lapin et le hamster sont les 

principaux acteurs en thérapie animale. Avec une présence particulière 

du chien. Celui-ci nourrit une relation privilégiée avec l’humain : il est à la 

fois un compagnon à protéger et un protecteur. Comme le note Philippe 

Hofman, psychologue clinicien, dans Le Chien est une personne (Albin 
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Michel), il est « un support idéal pour les projections et les fantasmes » et il 

se pourrait bien qu’il nous comprenne mieux que nous le comprenons. 

Selon le psychologue, le chien éveille la créativité, l’imagination, 

développe l’empathie et stimule les personnes dépressives. 

Excellent antistress, le chat est souvent présent auprès des personnes 

âgées à qui il remonte le moral (mais attention aux griffes qui peuvent 

être source d’infections quand le système immunitaire est affaibli). Selon 

le père de la ronronthérapie, le vétérinaire toulousain Jean-Yves Gauchet, 

le ronronnement améliore la production de sérotonine, qui agit 

positivement sur l’humeur et exerce une action bénéfique sur la tension 

artérielle. 

L'essor de l'équithérapie 

Les thérapies assistées par le cheval sont de plus en plus utilisées, car, à la 

fois psychiques et corporelles, elles concernent tous les publics. Le travail 

s’effectue au sol et en selle, en fonction des pathologies et des besoins. 

Au début des années 2000 est apparu un nouvel outil : le développement 

personnel par le cheval. Utilisé pour une meilleure connaissance de soi 

par des personnes souhaitant être plus harmonie avec elles-mêmes, avec 

leurs envies, leurs objectifs de vie, il s’accompagne souvent d’une vision 

spirituelle. Le développement personnel assisté par le cheval, en séance 

individuelle ou stage de groupe, complète utilement une psychothérapie 

ou une psychanalyse. 

La nécessité d'un thérapeute formé 

L’animal nous fait du bien, il a un effet thérapeutique, mais pour que l’on 

puisse parler de « zoothérapie », la présence d’un thérapeute formé est 

indispensable. Les séances sont individuelles ou en petit groupe. Elles se 

déroulent dans des centres spécialisés, des fermes pédagogiques, des 

centres équestres ou des hôpitaux. Les intervenants en zoothérapie se 

déplacent aussi dans les écoles, les prisons, les foyers et maisons de 

retraite. 
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La profession de « zoothérapeute » n’existe pas. Les praticiens viennent du 

monde de la psychologie et de la psychiatrie, du domaine paramédical, 

de l’éducation. Il s’agit d’une spécialisation, d’un outil, qui complète des 

techniques de soin, la psychiatrie, la psychologie, les soins 

psychocorporels. Ainsi des kinésithérapeutes et des psychomotriciens 

peuvent choisir de se former en zoothérapie pour suivre plus efficacement 

des personnes avec handicap.  

 

Devenir plus sûr de soi tout en acceptant ses failles, c’est le but du 

développement personnel. Mais avec un cheval dans le rôle du coach, 

l’idée peut paraître saugrenue… Or, le stage que notre journaliste a testé 

prouve que ces animaux sont des thérapeutes de génie. 

Une thérapie parfois critiquée 

Il a pu être reproché à la thérapie assistée par l’animal de ne pouvoir 

évaluer son efficacité. En réalité, plusieurs études - en particulier celle 

menée par la neuropsychiatre Sonia Lupien, directrice de l’Institut 

Universitaire de santé mentale de Montréal, sur 42 jeunes autistes épaulés 

psychiquement par des chiens – ont prouvé qu’elle diminue le niveau de 

stress des patients. 

La plus critiquée des zoothérapies est la thérapie assistée par les 

dauphins.  Ses détracteurs font valoir que la place d’un dauphin est dans 

la mer et non en captivité, dans un bassin. Le fait est que zoothérapie ne 

doit surtout pas rimer avec exploitation animale. Et qu’il est utile de 

s’assurer que les animaux qui participent aux séances vivent dans de 

bonnes conditions, au plus près des besoins naturels de leur espèce.  
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Médecines douces et naturelles 
L’Organisation mondiale de la santé a recensé 400 médecines douces ou 

alternatives. En France, seules quatre disciplines sont reconnues 

par l’Ordre des médecins : l’homéopathie, l’acupuncture, la 

massothérapie et l’ostéopathie. Pourtant, elles attirent de plus en plus, en 

2015, 40% des Français y ont déjà eu recours selon l’Ordre des médecins. 

Pour vous y retrouver, voici une liste de 20 médecines douces principales 

et leur définition. 

 

Sommaire 

1) L’acupuncture 

2) L’apithérapie 

3) La chiropratique 

4) La fasciathérapie 

5) L’art-thérapie 

6) L’aromathérapie 

7) Le Feng-Shui 

8) L’homéopathie 

9) L’hypnothérapie 

10) La kinésiologie 

11) La massothérapie 

12) La musicothérapie 

13) La naturopathie 

14) La phytothérapie 

15) L’ostéopathie 

16) La réflexologie 

17) Le Reiki 

18) La méditation 

19) Le shiatsu 

20) La sophrologie 

 

 

 

https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#2)_L%E2%80%99apitherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#3)_La_chiropratique
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#4)_La_fasciatherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#5)_L%E2%80%99arttherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#6)_L%E2%80%99aromatherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#7)_Le_FengShui
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#8)_L%E2%80%99homeopathie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#9)_L%E2%80%99hypnotherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/#10)_La_kinesiologie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#11)_La_massotherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#12)_La_musicotherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#13)_La_naturopathie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#14)_La_phytotherapie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#15)_L%E2%80%99osteopathie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#16)_La_reflexologie
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#17)_Le_Reiki
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#18)_La_meditation
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#19)_Le_shiatsu
https://docteurtamalou.fr/liste-definition-de-20-medecines-douces-alternatives/2/#20)_La_sophrologie
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1) L’acupuncture 

L’acupuncture est une médecine traditionnelle chinoise (MTC) basée sur 

une approche énergétique et holistique. Elle agit sur le Qi, l’énergie qui 

circule dans le corps par les méridiens. Le praticien va insérer de fines 

aiguilles à la surface de la peau afin de stimuler des points d’acupuncture 

précis et régulariser les fonctions physiologiques, organiques et psychiques 

ciblées.  

 

2) L’apithérapie 

Du latin apis qui signifie abeille, l’apithérapie est aussi ancienne que 

l’apiculture, la culture du miel. Elle consiste à utiliser les produits issus du 

travail de l’abeille tels que le miel, la propolis, le pollen, la gelée royale et 

le venin à des fins diététiques et thérapeutiques. 

 

 

 

 

 

 

3) La chiropratique 

La chiropratique consiste à pratiquer des manipulations des 

zones cervicale, dorsale et lombaire, voire sur d’autres parties du corps, 

dans le but d’ajuster les vertèbres. 

Cette discipline peut aider à réduire les douleurs lombaires (mal de dos), 

soulager les maux de tête, la douleur au cou et les hernies discales. 

 

4) La fasciathérapie 

La fasciathérapie est une technique manuelle essentiellement pratiquée 

par des professionnels de formation masseurs kinésithérapeutes. Cette 
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méthode de massage doux et profond vise à éliminer le stress, les 

douleurs, les chocs ou les microtraumatismes physiques et psychiques. 

 

5) L’art-thérapie 

L’art-thérapie est une méthode de psychothérapie qui consiste à 

exprimer ses envies, ses rêves, ses émotions et sentiment intérieur par la 

création artistique (dessin, peinture, collage, sculpture, etc.) sans se 

préoccuper de la qualité ou de l’apparence de l’œuvre finale. 

 

 

 

 

 

 

 

6) L’aromathérapie 

L’aromathérapie consiste à utiliser les essences aromatiques des plantes 

pour se soigner. Ces essences se retrouvent sous la forme d’huiles 

essentielles, très utiles pour guérir ou traiter de nombreuses affections, 

maladies et virus (toux, maux de tête, sinusite, asthme, problèmes 

digestifs, insomnie, fatigue, blessures sportives, pelade, etc.) 

 

7) Le Feng-Shui 

Le Feng Shui est une pratique chinoise millénaire dont l’objectif est de 

situer, concevoir et aménager les bâtiments ou les meubles d’une pièce 

de manière à favoriser chez les gens qui y vivent ou y travaillent, la santé, 

le bonheur, la prospérité et la spiritualité. Le terme Feng Shui signifie 

l’équilibre entre le vent (Feng) et l’eau (Shui). 

https://docteurtamalou.fr/12-huiles-essentielles-indispensables/
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La pratique du Feng Shui tend donc concrètement, par exemple, à 

changer la fonction de certaines pièces, à disposer les meubles 

autrement de façon à fluidifier les axes de circulation, à dégager des 

espaces ou à ajouter ou retirer des couleurs dans une pièce. 

 

8) L’homéopathie 

L’homéopathie se base sur le principe selon lequel le corps est capable 

de générer un processus naturel de guérison. L’homéopathe doit 

découvrir tous les symptômes du patient afin de déclencher le processus 

de guérison souhaitée. 

 

 

 

 

 

 

9) L’hypnothérapie 

Il s’agit d’une forme de communication sous hypnose. Le but n’est pas 

d’éliminer les symptômes de la maladie, mais de les écouter en 

demandant leur signification à l’inconscient. L’hypnothérapie aurait la 

capacité de solliciter la créativité de l’inconscient en activant ses 

pouvoirs d’autoguérissons. Elle est connue pour se débarrasser 

naturellement de certaines maladies, d’une dépendance, du stress, 

d’une phobie ou d’insomnie. 

 

10) La kinésiologie 

La kinésiologie consiste à identifier une faiblesse musculaire spécifique et 

à la corriger pour rendre leur tonicité aux muscles. 
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Le kinésiologue s’intéresse donc à la fonction neuromusculaire dans sa 

relation avec les mécanismes physiologiques, chimiques et émotionnels. 

Au cours d’une séance, il pratique un test musculaire pour évaluer les 

fonctions neurologiques et musculaires. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11) La massothérapie 

La massothérapie vise à favoriser la détente musculaire et nerveuse, 

la circulation sanguine et lymphatique, l’assimilation et la digestion des 

aliments, l’élimination des toxines, le bon fonctionnement des organes 

vitaux et un état d’esprit détendu. 

Elle se pratique essentiellement à l’aide des doigts des mains, mais elle 

peut aussi l’être avec les pieds, les coudes et même les genoux. Les 

massages peuvent être appliqués sur tout le corps ou sur une seule partie. 

 

12) La musicothérapie 

Littéralement, la musicothérapie désigne la thérapie par la musique, qui 

possède de nombreux bienfaits. Par exemple, la musique favorise 

la récupération du langage chez les victimes d‘accident vasculaire 

cérébral (AVC). 

De même, il a été démontré que le rythme acquis en jouant du piano 

aide les patients à soulager les douleurs musculaires et articulaires. Mais la 

https://docteurtamalou.fr/effets-incroyables-de-musique-cerveau/
https://docteurtamalou.fr/avc-6-signes-a-reconnaitre-reagir/
https://docteurtamalou.fr/avc-6-signes-a-reconnaitre-reagir/
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musique aurait aussi le pouvoir de renforcer les capacités d’attention et 

de concentration. 

 

 

 

 

 

 

 

13) La naturopathie 

La naturopathie a au moins 2500 ans. C’est une discipline médicale qui 

vise à stimuler les mécanismes naturels d’autoguérissons du corps en 

activant et en renforçant ces mécanismes plutôt qu’en éliminant les 

symptômes ou en s’attaquant aux agents pathogènes. Parmi les outils de 

la naturopathie, on retrouve notamment la phytothérapie, la nutrition, 

l’homéopathie, l’aromathérapie, les manipulations physiques, les 

techniques de gestion du stress, etc. 

 

14) La phytothérapie 

Le mot phytothérapie provient du grec, il signifie “soigner avec les 

plantes”. Il s’agit d’une pratique millénaire transmise et enrichie de 

génération en génération. 

Le phytothérapeute s’intéresse aux effets de la plante sur l’individu pour le 

soigner, notamment en agissant sur ses symptômes à l’aide des principes 

actifs des plantes. 

 

 

15) L’ostéopathie 
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L’ostéopathe utilise principalement ses mains ou ses coudes pour palper 

le corps et déceler les tensions ou les déséquilibres à l’origine de maux ou 

de maladies chez son patient, dans le but d’effectuer des manipulations 

pour rétablir l’équilibre du corps. L’ostéopathie peut soigner ou soulager 

tous types de maux ou de douleurs. 

 

16) La réflexologie 

La réflexologie a pour objectif d’enclencher le processus 

d’autoguérissons du corps. Une pression soutenue est appliquée avec le 

bout des doigts sur des zones ou des points réflexes sur les pieds, 

les mains et les oreilles. En réflexologie comme en médecine traditionnelle 

chinoise, chaque point correspond à un organe ou à une fonction 

organique. 

 

17) Le Reiki 

Pendant une séance de Reiki, le praticien pose ses mains sur différentes 

parties du corps du patient ou, sans forcément entrer en contact 

physique, car il peut également transmettre de l’énergie à distance dans 

un objectif de guérison. C’est la version chinoise du magnétisme. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

18) La méditation 

https://docteurtamalou.fr/avez-besoin-de-consulter-osteopathe/
https://docteurtamalou.fr/avez-besoin-de-consulter-osteopathe/
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La plupart du temps, nous nous laissons emporter ou dominer par nos 

pensées ou nos sentiments. La méditation consiste à se concentrer sur la 

simplicité de son être et de la nature, le corps ou le mental ne doivent pas 

interférer. Méditer est un état naturel qui consiste à devenir un témoin, 

à observer simplement ses pensées, ses émotions et ses sensations 

physiques pour s’en libérer ou en prendre conscience et atteindre le 

bonheur et l’harmonie intérieure. 

 

19) Le shiatsu 

Le shiatsu est une technique de massothérapie originaire du Japon et qui 

a pour but d’activer le processus d’autoguérissons du patient en utilisant 

le toucher pour ramener l’équilibre dans le corps. 

Il vise à rétablir la circulation de l’énergie vitale en exerçant une pression 

plus ou moins forte avec les pouces et les doigts, ou avec les paumes, les 

poings, les coudes, les genoux, les pieds, sur des points précis qui régissent 

un organe ou une fonction spécifique. 

 

20) La sophrologie 

La sophrologie est une médecine alternative qui consiste à étudier la 

conscience humaine et à produire un ensemble de techniques et de 

méthodes pour soigner les maux du corps, notamment par la médiation. 

 

 

 

 

 

https://docteurtamalou.fr/sophrologie-remede-naturel-soulager-fibromyalgie/
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Le rétablissement des proches 
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Comment choisir le spécialiste en 
santé mentale qui peut vous aider 

Par Line Lacaille, psychothérapeute et travailleuse sociale, Journal Le 

Reflet, le 6 février 2021. 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Photo : Le Courrier du Sud - Archives) 

Après 11 mois de restriction, la détresse et les problèmes d’ordre 

psychologique ont pris beaucoup d’ampleur partout au Québec. Au 

même moment, il y a un manque criant de psychologues. Mais plusieurs 

problèmes, plusieurs professionnels! Alors, divers professionnels de la 

santé mentale peuvent vous aider. Afin de vous aider à choisir la bonne 

personne en cas de besoin, voici le rôle que chacun ou chacune peut 

prendre dans ce contexte. 

1. Le psychiatre 

Le psychiatre est un médecin spécialiste de la santé mentale, membre du 

Collège des médecins du Québec. Il peut évaluer l’état de santé 

mentale et physique du patient dans le but de diagnostiquer les 

problèmes de santé mentale et de trouver le traitement le plus approprié 

pour la personne. Pour avoir un rendez-vous avec un psychiatre, il faut 

obtenir la référence d’un médecin ou le rencontrer dans un établissement 

hospitalier dans le cadre d’une urgence. 
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2. Le psychologue 

Le psychologue détient un doctorat qui lui permet d’évaluer le 

fonctionnement psychologique ainsi que la santé mentale d’un individu 

et de pratiquer un traitement par la psychothérapie. Pour obtenir le titre 

de psychologue, il doit être membre de l’Ordre des psychologues du 

Québec. Il y a des psychologues dans les écoles, dans les CLSC, dans les 

hôpitaux, dans les centres jeunesse et dans plusieurs ressources 

communautaires. Pour vous aider à trouver un psychologue en pratique 

privée, vous pouvez faire une demande de référence à l’ordre des 

psychologues du Québec. 

3. Le psychothérapeute 

La pratique du psychothérapeute est encadrée par l’Ordre des 

psychologues du Québec depuis 2012. Le psychothérapeute est un 

professionnel de la santé mentale qui est déjà membre d’un autre ordre 

professionnel et qui a fait des études supplémentaires pour obtenir les 

compétences nécessaires lui permettant de pratiquer la psychothérapie. 

Il doit obtenir un permis de psychothérapeute auprès de l’Ordre des 

psychologues du Québec. Tout comme les psychologues, on retrouve les 

psychothérapeutes dans le réseau public comme dans le privé. 

4. L’infirmière en santé mentale et en psychiatrie 

En plus d’être présente dans le milieu hospitalier, cette infirmière 

clinicienne est de plus en plus présente en première ligne. Il n’est donc 

pas rare que les cliniques de médecine familiale aient des infirmières 

spécialisées en santé mentale à leur disposition. Ces professionnelles sont 

habilitées à évaluer l’état de santé mentale, à intervenir et à favoriser 

l’accessibilité aux services adéquats pour le patient. Elles sont membres 

de l’Ordre des infirmières et infirmiers du Québec et peuvent pratiquer la 

psychothérapie si elles répondent aux exigences de l’Ordre des 

psychologues du Québec pour l’obtention du permis. 

5. Le travailleur social 

Le travailleur social devient membre de l’Ordre des travailleurs sociaux et 

des thérapeutes conjugaux et familiaux du Québec après une formation 

universitaire. Les travailleurs sociaux ont divers cadres de travail, et leurs 
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tâches se font en fonction du secteur dans lequel ils œuvrent. En santé 

mentale, le travailleur social s’impliquera dans l’évaluation du 

fonctionnement social, l’accompagnement, la référence, le soutien, la 

défense des droits, la représentation ainsi que la mobilisation de 

ressources personnelles et de ressources sociales. Le T.S. peut pratiquer la 

psychothérapie s’il répond aux exigences de l’Ordre des psychologues du 

Québec et qu’il détient le permis de pratique de la psychothérapie. On 

peut le retrouver dans tous les secteurs publics, communautaires et privés. 

6. Le psychoéducateur 

Le psychoéducateur intervient auprès de personnes aux prises avec des 

difficultés d’adaptation se manifestant sur le plan comportemental dans 

leurs différents milieux de vie. Dans le cadre de son travail, il évalue 

différentes problématiques et propose des solutions propres aux besoins 

de chacun des individus à qui il vient en aide. Il devient membre de 

l’Ordre des psychoéducateurs et psychoéducatrices du Québec après 

une formation universitaire. Il peut pratiquer la psychothérapie s’il répond 

aux exigences de l’Ordre des psychologues du Québec. On le retrouve 

surtout dans tous les secteurs publics ainsi que dans le communautaire et 

le privé. 

7. Le conseiller en orientation 

Le conseiller en orientation prend une place importante auprès de la 

population. En plus d’offrir des services d’orientation, il s’intéresse aux 

problèmes de réinsertion, d’adaptation, de réorientation, de retour au 

travail ou aux études, de développement professionnel et même de 

planification de la retraite. Il est membre de l’Ordre des conseillers et 

conseillères en orientation du Québec. Certains d’entre eux offrent de la 

psychothérapie et sont membres de l’Ordre des psychologues du 

Québec à titre de psychothérapeutes. On le retrouve beaucoup dans le 

secteur de l’éducation et des services de réinsertion au travail. Il est 

possible de le trouver dans le secteur privé. 

Cette courte liste des principaux professionnels de la santé mentale 

permet non seulement de distinguer les rôles de chacun, mais aussi de 

constater qu’il y a plusieurs professionnels habilités à répondre aux besoins 

de la clientèle. 
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Il est important de s’assurer de l’adhésion de ces professionnels à un ordre 

professionnel qui atteste que cette personne détient la compétence 

nécessaire à sa pratique, qu’elle poursuit une formation continue 

obligatoire et qu’elle est soumise à des inspections de la part de son ordre 

professionnel. Ainsi, vous vous assurez que l’évaluation de votre 

professionnel mènera à des services qui conviennent ou aux références 

qui s’imposent. 
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