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Ils sont des milliers à aider au quotidien un proche atteint de maladie mentale et souvent...jusqu’à 

s’épuiser.

De vraies solutions pour les accompagner ont commencé à voir le jour, des initiatives qui se 

développent pour aider les aidants en santé mentale et leur donner un peu de répit. 

Voilà ce que propose

La Parentrie du Nord de Montréal !

« Nous faisons partie de la solution »

Nous ne sommes pas des figurants, nous sommes des PROCHES AIDANTS,

en santé mentale 
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Camille Gill-Petitbois

Le scoop du jour
Nouveau poste à la Parentrie afin d’aider les jeunes proches aidants

Dans le cadre d'une affiliation avec le Réseau 
Avant de Craquer, la Parentrie a le plaisir de 
vous annoncer qu'une nouvelle intervenante 
jeunesse, sensibilisation et soutien, fait son 
entrée parmi nous. Camille Gill-Petitbois, avec 
d’autres intervenants qui participent au projet, a
le mandat de mettre sur pied un beau projet 
d’aller à la rencontre de nos proches aidant(e)s
jeunesse. Le projet « Aider sans filtre», est 
conçu par les jeunes pour les jeunes. 

Au cours des prochaines années, le groupe 
d’intervenants fera de la sensibilisation dans 
les milieux propices, comme dans les écoles,
maisons des jeunes, et bien sûr, du soutien 
sera donné et un suivi à long terme sera 
assirpour ceux qui le désirent.

Vous serez peut-être amenés à la croiser 
dans nos locaux. Elle a très hâte de vous 
rencontrer. 

Conçu par les jeunes, pour les jeunes

Déménagement

*À compter du 1er février 2023*
nos bureaux seront situés au

1405, boul. Henri-Bourassa Ouest, 
Suite 004

Montréal, (Québec) H3M 3B9

Nouvelle 
programmation
hiver-printemps 2023

Dossier
Les proches aidant(e)s 

en santé mentale

Au grand plaisir de vous y voir !

Nous avons très hâte de vous présenter 
notre nouveau calendrier des activités, 
rencontres et conférences qui, nous le 

souhaitons, saura vous plaire. 
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Nous avons voulu répondre aux questions :
« Comment se reconnaître comme proche 
aidant ? Quels sont leurs besoins ? et Quoi 
faire pour éviter de s’épuiser ? »Nous vous 
proposons également quelques trucs 
pratico-pratiques dans notre article sur 
Noël et sur la motivation.
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OFFRIR DU
SOUTIEN AUX 
PROCHES AIDANT(E)S 
EN SANTÉ MENTALE
ET AUX MEMBRES
DE L'ENTOURAGE



Décembre 2022 ACTUALITÉS DU JOUR Numéro 10 

Semaine des proches aidants en santé mentale du 6 au 11 novembre 
2022 

J’imagine que tout comme moi, vous avez 
entendu ces dernières semaines à la radio 
et à la télévision, une publicité du 
gouvernement du Québec, qui mentionnait 
qu’il y a beaucoup de gens qui sont proches 
aidants sans le savoir et qu’ils sont bien sûr 
importants. 
 
Bien que les statistiques parlent de tous les 
types de proche aidance réunis, lorsque je 
les regarde, je réalise qu’une personne sur 
quatre est proche aidante, et qu’un proche 
aidant donne 85% des soins à la personne, 
ce qui est non négligeable. 
 

LLaa  pprroocchhee  aaiiddaannccee  eenn  qquueellqquueess  cchhiiffffrreess  ::  
LLeess  pprroocchheess  aaiiddaannttss  rreepprréésseenntteenntt  3300  %%  ddee  llaa  

ppooppuullaattiioonn  aaccttiivvee  ccaannaaddiieennnnee;;  
3355  %%  ddeess  pprroocchheess  aaiiddaannttss  ccoonnssaaccrreenntt  pplluuss  ddee  55  
hheeuurreess  ppaarr  sseemmaaiinnee  àà  ddeess  ssooiinnss  eett  dduu  ssoouuttiieenn;;  
4400  %%  ddeess  pprroocchheess  aaiiddaannttss  eessttiimmeenntt  qquu’’iillss  nn’’oonntt  

ppaass  llee  cchhooiixx  dd’’aassssuummeerr  ccee  rrôôllee;;  
5577,,88  %%  ddeess  ppeerrssoonnnneess  pprroocchheess  aaiiddaanntteess  ssoonntt  

ddeess  ffeemmmmeess  aauu  QQuuéébbeecc;;  
2255,,77  %%  ddeess  pprroocchheess  aaiiddaannttss  pprreennnneenntt  ssooiinn  ddee  22  

ppeerrssoonnnneess..  
(Proche aidance Québec) 

Bref, vous êtes plus qu’importants, vous 
êtes de véritables piliers au sein de notre 
société. Visiblement, des efforts sont faits 
afin de reconnaître et d’aider les aidants 
que vous êtes, mais nous sommes bien 
conscients, qu’il reste encore énormément 
de travail à faire. 
 

ÊÊttrree  pprroocchhee  aaiiddaanntt,,  cc’’eesstt  uunn  ddoonn  ddee  ssooii  eett  
dd’’aammoouurr,,  cceerrtteess,,  mmaaiiss  cc’’eesstt  ppaarrffooiiss  aauussssii  ll’’oouubbllii  

ddee  ssooii,,  llaa  ffaattiigguuee,,  llaa  ssoolliittuuddee,,  llaa  cchhaarrggee  
mmeennttaallee,,  ssaannss  ccoommpptteerr  lleess  ddéémmaarrcchheess  lloonngguueess  

eett  éépprroouuvvaanntteess,,  lleess  ddiiffffiiccuullttééss  ddee  
ccoommmmuunniiccaattiioonn,,  lleess  pprroobbllèèmmeess  ddee  ssaannttéé  eett  lleess  

ddeeuuiillss  ttrrèèss  ddiiffffiicciilleess  àà  ffaaiirree..    
CChhaaccuunn  ddeevvrraaiitt  êêttrree  lliibbrree  ddee  ddéécciiddeerr  ss’’iill  

ssoouuhhaaiittee  ddeevveenniirr  pprroocchhee  aaiiddaanntt  oouu  nnoonn..  CCee  
nn’’eesstt  ppaass  ffaaiitt  ppoouurr  ttoouutt  llee  mmoonnddee..  JJee  nn’’aaii  ppaass  
ddeemmaannddéé  àà  êêttrree  pprroocchhee  aaiiddaannttee,,  eett  ppaarrffooiiss  jjee  

mmee  ddeemmaannddee  ssii  jjee  ssuuiiss  eennccoorree  ccaappaabbllee  ddee  
ll’’êêttrree..  ((Danielle Bolduc, proche aidante de 

son conjoint atteint de dystrophie musculaire 
dégénérative, L’APPUI) 

  
 

Nous vous offrons donc aujourd’hui, un peu 
en retard, une grande tape dans le dos, tout 
en douceur,  en vous disant de ne pas lâcher 
et de notre côté, nous ferons notre possible 
pour vous soutenir, au meilleur de nos 
possibilités ici, à la Parentrie. 

 
ÊÊttrree  pprroocchhee  aaiiddaanntt,,  ppoouurr  nnoouuss,,  cc’’eesstt  ooffffrriirr  uunnee  
qquuaalliittéé  ddee  vviiee  àà  cceeuuxx  qquu’’oonn  aaiimmee..    

 

 
  

CC’’eesstt  ddoonnnneerr  ssaannss  rriieenn  aatttteennddrree  eenn  rreettoouurr,,  
ddoonnnneerr  ssaannss  ccoommpptteerr,,  eenn  ss’’oouubblliiaanntt  àà  

ll’’ooccccaassiioonn..  CCee  nn’’eesstt  ppaass  ttoouujjoouurrss  ffaacciillee,,  mmaaiiss  
hheeuurreeuusseemmeenntt,,  mmeess  eennffaannttss  eett  mmoonn  ccoonnjjooiinntt  mmee  

ssoonntt  dd’’uunnee  ggrraannddee  aaiiddee..  ÊÊttrree  pprroocchhee  aaiiddaanntt,,  
cc’’eesstt  bbeeaauu,,  eett  cc’’eesstt  uunn  bbeeaauu  ccaaddeeaauu  àà  ooffffrriirr  àà  nnooss  
êêttrreess  cchheerrss!!  (Nadia Desaulniers, proche aidante 
de sa mère et de son père, aujourd’hui décédé, 

L’APPUI)  

  

   

 

 

AA  ll’’aannnnééee  pprroocchhaaiinnee  !!  
 
La fin de semaine s’est conclue avec l’entente de 
poursuivre les rencontres avec les membres de ce 
groupe, car il est clair que des liens se sont tissés, 
favorisés par le partage d’une même réalité, chose 
qui s’avère souvent improbable.  
 
Les membres ont donc ressenti le besoin de 
poursuivre les discussions avec ceux qui les 
comprennent. 
 
Il a aussi été proposé de rédiger un bottin des 
membres, pour ceux qui le souhaitent. Enfin, les 
membres nous ont aussi fait des suggestions 
d’activités, comme par exemple, les renseigner 
sur  l’aspect juridique de la proche aidance, atelier 
qui sera dans notre mire pour la programmation 
a venir. 
 
****SSVVPP,,  DDOONNNNEEZZ  VVOOSS  DDIISSPPOONNIIBBIILLIITTÉÉSS  ÀÀ****  

AALLEEXXAANNDDRRAA  PPOOUURR  LLEESS  
RRAASSSSEEMMBBLLEEMMEENNTTSS  DDEESS  PPEERRSSOONNNNEESS  

QQUUII  OONNTT  PPAARRTTIICCIIPPÉÉ  AAUU  RRÉÉPPIITT  ÀÀ  
LL’’AADDRREESSSSEE  ::    

eennttrraaiiddee@@llaappaarreennttrriiee..oorrgg 
 

 
 

 

 

Alexandra Charland Deshaies 
 

Retour sur la fin de semaine 
de ressourcement de la 
Parentrie   
Les 14, 15 et 16 octobre 2022  

J’ai eu la chance de rencontrer plusieurs 
membres de la Parentrie en octobre dernier, 
lors de la fin de semaine de ressourcement pour 
les proches aidants. Malgré un retard 
considérable de l’autobus en débutant le week-
end, les membres ont semblé avoir tout de 
même apprécié ces moments d’attente, qui ont 
été réservés juste pour eux et leur ont permis de 
faire connaissance.  
Nous souhaitons ici, vous partager quelques 
témoignages ainsi que quelques photos. Vous 
comprendrez que la beauté des lieux a quelque 
chose à voir avec le bien être ressenti à la fin de 
cette fin de semaine. 

JJee  mmee  sseennss  pplluuss  ssoolliiddee  eett  jj’’aaii  mmaaiinntteennaanntt  pplluuss  
dd’’éénneerrggiiee  ppoouurr  mm’’ooccccuuppeerr  ddee  mmooii  eett  ddee  mmoonn  

pprroocchhee;;  
  

JJee  mmee  sseennss  àà  mmaa  ppllaaccee,,  cc’’eesstt  llaa  pprreemmiièèrree  ffooiiss  
qquuee  jjee  ssoorrss  ddeeppuuiiss  22001199,,  àà  ppaarrtt  ppoouurr  aalllleerr  ffaaiirree  

ll’’ééppiicceerriiee  ((……))  jj’’aaii  llee  ddrrooiitt  ddee  vviivvrree;;  
  

JJ’’éévvoolluuee,,  ttoouutt  ccoommmmee  mmoonn  pprroocchhee;;  
  

LLee  ggrroouuppee  ppeerrmmeett  ddee  mm’’eexxpprriimmeerr,,  iill  nn’’yy  aa  ppaass  
ddee  mmaallaaiissee  ccoommmmee  aavveecc  ll’’eennttoouurraaggee,,  ccaarr  iillss  

ssaavveenntt  ccee  qquuee  jjee  vviiss;; 
MMmmee  CCaatthheerriinnee  LLeemmaaîîttrree,,  ccoonnfféérreenncciièèrree      
AAtteelliieerr  ::  RRééccoonncciilliieerr  mmaallaaddiiee  eett  vviiee,,  aavveecc  
bbiieennvveeiillllaannccee  
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(Crédit photo : Jeanne de Vynck) 
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Décembre 2022 MOT DU PRÉSIDENT Numéro 10

Source : Google image 

Mot de notre président
Alain Baril 

Alain Baril 

Chers membres,

Il me fait plaisir de vous écrire 
aujourd’hui, dans un premier temps, 
pour vous remercier de votre présence 
en tant que membres au sein de notre 
organisme et, vous faire part des 
réalisations de La Parentrie du Nord de 
Montréal pour l’année 2022-2023.

C’est avec une grande fierté que je peux 
vous annoncer, que La Parentrie du 
Nord de Montréal, a obtenu la 
certification du Réseau Avant de 
Craquer pour 2022-2027. Notre 
organisme a rencontré les exigences de 
qualité du Cadre normatif des 
associations membres du RAC.

Notre évaluation atteste de la qualité des 
services aux proches de personnes ayant 
un problème de santé mentale, d’une 
rigueur administrative et d’une volonté 
d’amélioration continue de nos services.  
Le sceau de certification du RAC atteste 
cette reconnaissance auprès de la 
population et de nos partenaires 
communautaires et institutionnels.

Rejoindre nos membres pour mieux les informer, établir des 
relations privilégiées avec les responsables du CIUSSS, des CLSC 
et des écoles de notre secteur, afin de développer des stratégies 
pour mieux outiller nos membres et faire connaître nos services.

Les rencontres de partage en webinaires, rencontres de soutien, 
de suivis par Zoom et par téléphone, permettent de rejoindre les 
membres dans le confort de leur foyer, est apprécié et contribue 
assurément à un accroissement des demandes. 

Afin d’y répondre, notre personnel s’est élargi, nous pouvons 
compter sur deux intervenantes psychosociales, une intervenante 
jeunesse, sensibilisation et soutien, une chargée de projets, 
l’adjointe administrative et la direction, forment une belle équipe.  

Le premier répit de ressourcement en hébergement, qui a eu lieu 
en octobre, pour nos proches-aidant(e)s, a connu un grand succès. 
Nous aimerions poursuivre dans cette optique, et pouvoir offrir 
un répit de ressourcement pour proches-aidant(e)s jeunesse. 

Je tiens à remercier nos fidèles donateurs et leur exprimer toute 
notre gratitude.  En terminant, je désire souligner l’engagement 
des membres du Conseil d’Administration, et je remercie la 
direction et le personnel de La Parentrie pour l’excellence de leur 
travail.

Alain Baril, Président

Conseil d’Administration de La Parentrie

Tout au long de l’année, la direction et le personnel de La 
Parentrie ont développé des moyens pour favoriser le mieux-être 
des membres proches-aidant(e)s, tout en gardant le cap sur la 
mission de La Parentrie.

C’est avec une grande fierté que je peux vous 
annoncer, que La Parentrie du Nord de 

Montréal, a obtenu la certification du Réseau 
Avant de Craquer pour 2022-2027.
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MOT DE LA DIRECTRICE 
 
 
Bonjour à vous tous, membres de la Parentrie, 
 
 
Déjà l’année se termine, c’est avec joie, que je peux dresser un bilan positif des activités de La Parentrie du Nord de 
Montréal pour l’année 2022-2023, et vous tenir au courant des développements et de projets à venir. 
 
Depuis la COVID, la majorité des organismes ont été dans l’obligation de revoir plusieurs aspects de leur 
fonctionnement et instaurer des mesures sécuritaires pour assurer la continuité de leurs services. L’équipe de La 
Parentrie s’est donné la mission de poursuivre ses activités ainsi que le privilège d’accueillir de beaux changements.  
 
Cette année, notre organisme a reçu la certification du Réseau Avant de Craquer pour 2022 à 2027.  Il me fait plaisir 
de participer au nom de La Parentrie du Nord de Montréal, avec 7 autres directions, à un projet pilote du RAC pour 
rejoindre les jeunes dans leur milieu.  Aussi, pour réaliser ce projet, nous accueillons au sein de notre équipe, Camille 
Gill-Petitbois, Intervenante jeunesse, sensibilisation et soutien. 
 
Nous avons aussi, le plaisir d’accueillir Alexandra Charland-Deshaies, Intervenante psychosociale, qui travaille en 
collaboration avec Johanne Després, qui est à notre emploi depuis près de 2 ans.  Également, Marie-Pascale Tremblay 
est de retour à la Parentrie comme Chargée de projets, elle se concentre sur la publicité de La Parentrie par les réseaux 
sociaux et de notre site Internet. 
 
Concernant notre projet déménagement, après plusieurs mois de recherche, nous avons choisi de louer un espace dans 
un édifice commercial, et à compter du 1er février 2023, nous pourrons vous accueillir dans nos nouveaux locaux situés 
au 1405, boul. Henri-Bourassa ouest, suite 004, Montréal, QC H3M 3B2.  Nous procéderons à l’aménagement d’une 
salle pouvant vous accueillir pour les rencontres de partage et d’entraide.  J’ai bien hâte de vous y rencontrer. 
 
Dans la continuité de développer nos services, je suis fière de l’excellent positionnement de La Parentrie du Nord de 
Montréal et de la collaboration avec le CIUSSS et les CLSC de notre secteur. Notre désir de concentrer nos services 
pour nos proches aidant(e)s a donné lieu au premier répit de ressourcement en hébergement qui a eu lieu en octobre 
dernier.  Nous avons vécu de précieux moments à l’Auberge du Lac St-Pierre et nous souhaitons répéter l’expérience 
qui a été couronnée de succès.  
 
 
Le thème de notre journal pour la parution de cet hiver est : Le proche aidant en santé mentale, un pas vers l’Amour 
de soi. 
 
De la dépendance à l’autonomie, de l’estime de soi à l’amour de soi, une voie qui demande beaucoup de courage, de 
résilience et de motivation.  
 
Vous découvrirez dans notre journal, des articles très intéressants et je vous invite à commenter ou nous faire part de 
vos besoins sur notre Site Internet ou via Facebook. 
 
En toute simplicité, nous vous préparons pour 2023, des rencontres de partage et d’entraide, conférences et ateliers 
pour vous aider dans le processus du retour à soi !   
 
Je vous souhaite un bel hiver rempli de beauté et d’amour.  Au plaisir de vous revoir. 
 
 
Prenez soin de vous ! 
 
 
 
 
JJoocceellyynnee  AArrsseenneeaauulltt  
DDiirreeccttrriiccee  ggéénnéérraallee  
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Numéro 10 

 
Alexandra Charland Deshaies 
 

Comment prévenir 
l’épuisement ? 

Les dernières nouvelles 

 

En effet, je peux vite basculer vers 
l’épuisement si je ne m’écoute pas, d’où 
l’importance de se connaître, de repérer 
ses besoins et d’utiliser les bons moyens 
pour y répondre.   
 
Vous voyez bien où je veux en venir… Il est 
PRIMORDIAL de prendre soin de soi 
comme proche aidant, en particulier si 
nous sommes de ceux ou de celles, qui se 
donnent corps et âme à l’autre !  
 
Même si cette expression est fortement 
galvaudée, elle reste pourtant l’antidote à 
l’épuisement comme aidant. Mais 
comment faire lorsque notre vie est 
organisée au quart de tour avec la famille, 
les enfants, les responsabilités, le travail, 
etc.? 
 
                             *** 
 

««  JJee  nn’’aavvaaiiss  jjaammaaiiss  vvrraaiimmeenntt  ppoorrttéé  aatttteennttiioonn  
aauuxx  ccoonnssiiggnneess  ddee  ssééccuurriittéé  aavvaanntt  llee  vvooll,,  

mmaaiiss  aapprrèèss  uunnee  aannnnééee  ppaassssééee  àà  mm’’ooccccuuppeerr  
dd’’uunn  pprroocchhee  aatttteeiinntt  ddee  mmaallaaddiiee  mmeennttaallee,,  

ssoouuddaaiinn,,  eelllleess  oonntt  ttoouucchhéé  uunnee  ccoorrddee  sseennssiibbllee..  
LLee  mmeessssaaggee  eennrreeggiissttrréé  rraappppeellaaiitt  àà  

ttoouuss  lleess  ppaassssaaggeerrss  ddee  mmeettttrree  lleeuurr  pprroopprree  
mmaassqquuee  àà  ooxxyyggèènnee  aavvaanntt  dd’’aaiiddeerr  uunnee  aauuttrree  
ppeerrssoonnnnee  àà  mmeettttrree  llee  ssiieenn..  JJ’’aaii  ffoonndduu  eenn  
llaarrmmeess  eenn  rrééaalliissaanntt  qquuee  jjee  nn’’aavvaaiiss  ppaass  dduu  

ttoouutt  pprriiss  ssooiinn  ddee  mmooii  aauu  ccoouurrss  ddee  llaa  ddeerrnniièèrree  
aannnnééee,,  eett  qquuee  ssii  jjee  vvoouullaaiiss  vvrraaiimmeenntt  êêttrree  

pprréésseennttee  eett  ssoouutteenniirr  mmoonn  pprroocchhee,,  jjee  ddeevvaaiiss  
mmiieeuuxx  mm’’ooccccuuppeerr  ddee  mmooii..  »»  Louise, proche 

aidante (l’APPUI) 
 
Cette technique d’impact est souvent 
utilisée en intervention afin de faire 
réaliser à l’aidant qu’il doit avant tout 
prendre soin de lui, afin d’aider 
adéquatement son proche. Pour ma part, 
la première fois que j’ai entendu cette 
histoire, j’ai réalisé qu’instinctivement, 
j’aurais fait le contraire. Et à bien y penser, 
c’est ce que je ferais toujours… Il est donc 
important de me rappeler quels sont les 
outils et moyens à utiliser avant de me 
sentir à bout. Les voici : 
 
11..MMiieeuuxx  ccoommpprreennddrree  llaa  mmaallaaddiiee  ;;  
C’est connu, il est beaucoup plus facile 
d’intervenir lorsqu’on comprend mieux ce 
qui se passe.  
 
22..RRaammeenneerr  nnoottrree  rrôôllee  ddee  pprroocchhee  aaiiddaanntt  àà  
cceelluuii  dd’’aaccccoommppaaggnnaatteeuurr  eett  ssee  ssoouuvveenniirr  qquuee  
nnoottrree  pprroocchhee  aa  sseess  pprroopprreess  
rreessppoonnssaabbiilliittééss  ;;  
Se rappeler que notre proche a sa propre 
vie et son pouvoir de décision. C’est aussi 
ça lui rendre service 
 
33..UUnnee  bboonnnnee  ccoommmmuunniiccaattiioonn  aavveecc  llee  
pprroocchhee  eesstt  pprriimmoorrddiiaallee  ;;  
L’utilisation du « je » évite les accusations 
à l’autre et permet de prendre un certain 
recul 
  
44..SSeennssiibbiilliisseerr  vvoottrree  ffaammiillllee  àà  vvoottrree  rrôôllee  ddee  
pprroocchhee  aaiiddaanntt((ee))  ;;  
CC''eesstt  vvoouuss  ddoonnnneerr  lleess  mmooyyeennss  ddee  ppaarrttaaggeerr  
lleess  ttââcchheess (L’indispensable, Guide à 
l’intention des membres de l’entourage 
d’une personne atteinte de maladie 
mentale, 2013)  
 

Johanne Després 
 

5. Évaluer quels sont 
nos besoins  
Bonjour à toutes et à tous, 
 
À la Parentrie depuis près de 2 ans, c’est 
avec bienveillance que j’offre un soutien 
individuel aux membres de l’entourage 
d’une personne aux prises avec un trouble 
relié à la santé mentale. Les besoins des 
membres sont au coeur de chacune de nos 
rencontres. 
 
J’y accompagne des personnes souvent 
très épuisées avec une lourde charge 
mentale et de nombreux besoins non 
identifiés. 
 
Dans un premier temps, pour la majorité, 
j’ai pu observer et montrer leur grand 
besoin d’accueil, de sensibilité, d’écoute, 
de validation, de non-jugement, de 
compréhension, d’apaisement … Pour 
tendre vers un mieux-être avec soi et les 
autres, il est d’abord essentiel de prendre 
conscience que nos besoins sont tout aussi 
considérables que ceux de nos proches. 

 

 
Et dans un deuxième temps, le besoin 
d’apprendre à mieux communiquer avec 
son proche, à gérer son stress, à mettre des 
limites, à prendre conscience de ses 
propres préjugés et des mythes reliés à la 
santé mentale, à rencontrer d’autres 
personnes qui vivent une situation 
similaire à la nôtre ... 
Reprise de pouvoir sur leur existence et 
Espoir ... 
Deux besoins incontournables 
régulièrement nommés à la fin des 
rencontres ... 
 
LLEESS  BBEESSOOIINNSS  
 
L’identification des besoins est sans aucun 
doute la première étape vers une vie plus 
satisfaisante. 
 
Selon certains auteurs chevronnés sur ce 
sujet dont Abraham Maslow et Jacques 
Salomé : 
 
Le besoin est une nécessité vitale au sens 
où il est essentiel à l’équilibre et à la santé 
physique et psychique de l’homme, voire à 
sa survie. 
 
Il est lié à la nature même de l’être humain. 
 
Il est universel, c’est-à-dire identique d’une 
personne à l’autre, d’une culture à l’autre, 
d’une société à l’autre. 
 
 
 
 

À toi qui aides, soutiens et prends soin (Les 
proches aidant(e)s, des alliés indispensables aux 
professionnels de la santé)  

Étant donné les efforts qui ont été faits au 
cours des derniers mois, afin que la 
Parentrie, se réoriente vers sa mission 
première, nous avons pensé repartir au 
début avec la base de ce qu’est la proche 
aidance.  
 
««LLeess  pprroocchheess  aaiiddaanntt(e)s  ssoonntt  ddeess  ppeerrssoonnnneess  ddee  

ttoouuss  lleess  ggrroouuppeess  dd’’ââggee  qquuii  aappppoorrtteenntt  lleeuurr  
ssoouuttiieenn  àà  uunnee  ppeerrssoonnnnee  ddoonntt  eelllleess  ssee  sseenntteenntt  

pprroocchheess  oouu  ppaarrccee  qquu’’eelllleess  ssee  sseenntteenntt  tteennuueess  ddee  
llee  ffaaiirree..  EElllleess  aassssiisstteenntt  uunnee  ppeerrssoonnnnee  ddaannss  ddeess  

ttââcchheess  qquuoottiiddiieennnneess,,  lloorrssqquuee  cceellllee--ccii  nnee  
ppoouurrrraaiitt  ppaass  rrééaalliisseerr  sseeuullee  cceess  ttââcchheess  ppoouurr  ddeess  
rraaiissoonnss  ddee  ssaannttéé..  CCeettttee  ddééppeennddaannccee  ppeeuutt  êêttrree  
dduuee  àà  uunnee  mmaallaaddiiee  pphhyyssiiqquuee  oouu  ppssyycchhiiqquuee,,  uunn  
hhaannddiiccaapp  oouu  uunnee  ffrraaggiilliittéé..  OOnn  ppaarrllee  ddee  pprroocchheess  

aaiiddaanntt((ee))ss  lloorrssqquuee  llee  ssoouuttiieenn  eesstt  ffoouurrnnii  
dduurraabblleemmeenntt  eett  mmeett  llaarrggeemmeenntt  àà  

ccoonnttrriibbuuttiioonnxxxxvv  llee//llaa  pprroocchhee»»  (Proches aidants: 
Des alliés indispensables aux professionnels de 

la santé, 2021) 
 
Lorsque je fais la lecture de cette définition, 
je me rends compte que le rôle de proche 
aidant n’est pas automatiquement attribué à 
celui qui a un parent malade, plus fragile, 
plus vulnérable.  
 
Suite à la fin de semaine de ressourcement 
que nous avons vécu avec certains membres 
en octobre dernier, je réalise que c’est plus 
complexe que ça. Cela peut dépendre de la 
situation, de la nature de notre réseau, de 
notre personnalité, etc. En effet, je vois bien 
dans mon entourage, que même si un 
proche souffre, ce n'est pas tout le monde 
qui adoptera ce rôle : ll y a beaucoup de 
gens qui ne saisissent pas encore, qu’ils le 
sont et ce, même après plusieurs années. Il 
y a des aidants qui ont de la facilité à mettre 
leurs limites, tout comme il y en a, qui sont 
présents pour tout le monde, au risque de 
s’épuiser. Il y en a aussi qui ne se sont 
jamais vu dans ce rôle. 
 
Personnellement, je trouve ce rôle parfois 
lourd, mais je me surprends également à le 
trouver valorisant. Pour moi aider, autant 
dans mon travail que dans ma vie 
personnelle, me fait me sentir utile.  
 
Selon le guide du proche aidant en santé 
mentale : aaiiddeerr  uunn  pprroocchhee  ddaannss  llee  bbeessooiinn  
ppeeuutt  rreennffoorrcceerr  llee  lliieenn  qquuii  nnoouuss  uunniitt  eett  nnoouuss  
ffoouurrnniirr  uunn  cceerrttaaiinn  sseennttiimmeenntt  ddee  
ggrraattiiffiiccaattiioonn..  CCeellaa  nnee  ssiiggnniiffiiee  ppaass  ppoouurr  
aauuttaanntt  qquuee  ccee  rrôôllee  nnee  ccoommppoorrttee  ppaass  ddee  
nnoommbbrreeuuxx  ddééffiiss..  
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UUnn  bbeessooiinn  nnoonn  ccoommbblléé  ssuurr  uunnee  lloonngguuee  ppéérriiooddee  ddaannss  uunnee  rreellaattiioonn  aaffffeeccttiivvee  iimmppoorrttaannttee  ssuusscciittee  ::  

·  uunn  mmaall--êêttrree  pprrooffoonndd  

·  uunn  ddééssééqquuiilliibbrree  vviittaall  

·  uunn  iimmmmeennssee  ssttrreessss  pphhyyssiiqquuee  eett  ppssyycchhiiqquuee  

·  uunn  mmaannqquuee  ssoouuffffrraanntt..  

  

EEtt  MMaarrsshhaallll  BB..  RRoosseennbbeerrgg  qquuii  aa  ccrréééé  llaa  mméétthhooddee  ddee  ccoommmmuunniiccaattiioonn  nnoonn--vviioolleennttee  ((CCNNVV))  ::  

  

• LLeess  bbeessooiinnss  ssoonntt  ddeess  ffoorrcceess  mmoottrriicceess  iinnnnééeess  qquuii  ssoouuttiieennnneenntt  ll’’ééppaannoouuiisssseemmeenntt  ddee  llaa  vviiee..  

• IIllss  ssoonntt  uunniivveerrsseellss..  NNoouuss  aavvoonnss  ttoouutteess  eett  ttoouuss  lleess  mmêêmmeess  bbeessooiinnss..  

• IIllss  ssoonntt  llaa  ccaauussee  ddee  nnooss  rreesssseennttiiss..  

• BBeessooiinnss  rreejjooiinnttss  ==  JJee  vviiss  ddeess  rreesssseennttiiss  aaggrrééaabblleess..  

• BBeessooiinnss  nnoonn  rreejjooiinnttss  ==  JJee  vviiss  ddeess  rreesssseennttiiss  ddééssaaggrrééaabblleess..  

• IIllss  ssoonntt  llaa  mmoottiivvaattiioonn  ((ccoonnsscciieennttee  oouu  nnoonn))  ddeerrrriièèrree  ttoouutteess  nnooss  aaccttiioonnss..  

• IIllss  ssoonntt  ll’’eessppaaccee  ddee  nnoottrree  hhuummaanniittéé  ccoommmmuunnee  ooùù  nnoouuss  ppoouuvvoonnss  nnoouuss  rreejjooiinnddrree  aavveecc  ccoommppaassssiioonn..  

  

LL’’aapppprroocchhee  mmuullttiiddiimmeennssiioonnnneellllee  ddeess  bbeessooiinnss  

ÉÉttaanntt  ddoonnnnéé  qquuee  nnoouuss  ssoommmmeess  ddeess  êêttrreess  aauuxx  ddiimmeennssiioonnss  mmuullttiipplleess,,  nnoouuss  aavvoonnss  ddoonncc  ddeess  bbeessooiinnss  ddee  ddiifffféérreennttss  oorrddrreess  ::  pphhyyssiiqquuee,,  aaffffeeccttiiff  
&&  rreellaattiioonnnneell,,  iinntteelllleeccttuueell  eett  ssppiirriittuueell..  

  

EEnn  rrééssuumméé,,  llaa  ssaattiissffaaccttiioonn  ddee  ttoouuss  nnooss  bbeessooiinnss  eesstt  nnéécceessssaaiirree  àà  nnoottrree  ééqquuiilliibbrree  eett  àà  nnoottrree  ssaannttéé  dduu  ccoorrppss,,  dduu  ccœœuurr,,  ddee  ll’’eesspprriitt  eett  ddee  ll’’ââmmee..  
EEnn  ll’’aabbsseennccee  ddee  ssaattiissffaaccttiioonn  ddee  cceerrttaaiinnss  bbeessooiinnss,,  cc’’eesstt  ccoommmmee  ssii  nnoouuss  ééttiioonnss  aammppuuttéé((ee))ss  dd’’uunnee  ppaarrttiiee  ddee  nnoouuss--mmêêmmee  eett  iinnéévviittaabblleemmeenntt,,  
nnoouuss  ssoouuffffrroonnss  ....  

  

PPoouurr  aaiiddeerr  àà  llaa  ccoonnsscciieennttiissaattiioonn  ddeess  bbeessooiinnss,,  iill  eesstt  iinnddiissppeennssaabbllee  dd’’aapppprreennddrree  àà  yy  mmeettttrree  ddeess  mmoottss  ......  

VVooiiccii  ddoonncc  uunnee  lliissttee  nnoonn  eexxhhaauussttiivvee  ooùù  lleess  bbeessooiinnss  ppeeuuvveenntt  ssee  rreeccoouuppeerr  eett  qquuee  jjee  vvoouuss  iinnvviittee  àà  ccoonnssuulltteerr,,  àà  ccoocchheerr,,  àà  ccoommpplléétteerr  ......  

 

 

EEnn  ccoonncclluussiioonn  

  

CCoommmmee  llee  ddiitt  ssii  bbiieenn  llee  pprroovveerrbbee  ‘‘’’oonn  nn’’eesstt  jjaammaaiiss  ssii  bbiieenn  sseerrvvii((ee))  qquuee  ppaarr  ssooii--mmêêmmee’’’’..  NNee  ppaass  ssee  rreessppoonnssaabbiilliisseerr  ddee  llaa  ssaattiissffaaccttiioonn  ddee  nnooss  
bbeessooiinnss,,  ppaarr  ppeeuurr  ddee  qquuéémmaannddeerr,,  ppaarr  ppeeuurr  ddee  ddéérraannggeerr,,  ppaarr  ppeeuurr  dduu  jjuuggeemmeenntt  oouu  ppoouurr  ttoouuttee  aauuttrree  rraaiissoonn,,  nnoouuss  ggaarrddee  aassssuurréémmeenntt  ddaannss  
uunnee  ppoossiittiioonn  ddee  ddééppeennddaannccee  eett  ppaarr  llaa  ffoorrccee  ddeess  cchhoosseess,,  dd’’iimmppuuiissssaannccee  ....  

NNoouuss  nnee  ddiirroonnss  jjaammaaiiss  aasssseezz  qquuee  cc’’eesstt  àà  cchhaaccuunnee  eett  cchhaaccuunn  dd’’eennttrree  nnoouuss  ddee  rrééppoonnddrree  àà  nnooss  pprroopprreess  bbeessooiinnss  eett  àà  ppeerrssoonnnnee  dd’’aauuttrree  ......  

CCoommmmeenncceerr  àà  iiddeennttiiffiieerr,,  àà  aacccceepptteerr  eett  àà  ssee  rreessppoonnssaabbiilliisseerr  ddee  sseess  bbeessooiinnss,,  eesstt  uunn  ppaass  mmaajjeeuurr  vveerrss  pplluuss  dd’’aauuttoonnoommiiee  aaffffeeccttiivvee  eett  
rreellaattiioonnnneellllee  eett  ppaarr  llee  ffaaiitt  mmêêmmee,,  vveerrss  uunnee  vviiee  pplluuss  nnoouurrrriissssaannttee  eett  pplluuss  llééggèèrree  eenn  rreellaattiioonn  aavveecc  ssooii  eett  aavveecc  nnooss  pprroocchheess  ......  

EEtt  ssuurrttoouutt,,  nn’’hhééssiitteezz  ppaass  àà  ddeemmaannddeerr  ddee  ll’’aaiiddee  ppoouurr  vvoouuss  yy  aaccccoommppaaggnneerr  ......  

DDeemmaannddeerr  ddee  ll’’aaiiddee  ppoouurr  ssooii,,  cc’’eesstt  aauussssii  aaiiddeerr  ssoonn  pprroocchhee  !!  
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Besoins physiques Besoins affectifs et 
relationnels 

Besoins intellectuels Besoins spirituels 

Se nourrir Trouver un équilibre entre la 
stabilité et le changement 

Apprendre S’aimer et aimer 

Bouger (faire de l’exercice) Écouter, être écouté(e) et 
entendue et s’écouter 

Connaître et se connaître 
(besoin d’identité) 

Avoir de la gratitude 

Se reposer (sommeil, 
relaxation) 

Donner et recevoir des feed-back Comprendre et se comprendre Se réaliser comme être humain, 
s’accomplir 

S’abriter (avoir un logement 
confortable) 

Être aimé(e) (affection, tendresse, 
amour, amitié) 

Être stimulé(e) pour rester 
éveillé(e) intellectuellement 
(défis, projets, entourage 
stimulant) 

Donner et être utile (contribuer au 
mieux-être de notre entourage et du 
monde) 

Respirer Être valorisé(e) valoriser Faire des liens (pour sortir de 
l’automatisme) 

Recevoir ce que la Vie nous donne 

Se vêtir (surtout dans les pays 
froids) 

Se protéger (limites et frontières) Développer sa mémoire 
(stimuler les connexions 
neuronales) 

Être libre intérieurement 

Avoir des contacts physiques 
(caresses, toucher) 

Être soutenu(e) dans l’épreuve et 
dans ses projets 

Solutionner des problèmes, 
trouver des réponses 

Cultiver la paix intérieure 

Être en santé Se sentir important(e), se donner 
de l’importance, exister 
pleinement, sentir qu’on existe 
pour l’autre 

Structurer ses idées, son 
temps, sa vie 

Avoir de la compassion 

 S’exprimer, s’affirmer Se fixer des buts Croître, évoluer intérieurement 

 Être respecté(e) et respecter les 
autres 

Élaborer des étapes (pour 
atteindre ses buts) 

Contempler la beauté (de l’art, de la 
nature, de l’Être) 

 S’appartenir Se discipliner (cadre, règles, 
objectifs) 

Vivre dans l’harmonie intérieure et 
extérieure 

 Coopérer, partager Satisfaire sa curiosité, son goût 
naturel d’apprendre 

Cultiver la joie profonde 

 Se sécuriser, être sécurisé(e) 
affectivement 

Besoin de résultats (donc 
d’efforts) 

Célébrer la vie 

 Être apprécié(e), considéré(e) Développer ses aptitudes 
langagières 

Être motivé(e) par l’amour 

 Être accepté(e)et s’accepter S’adapter sans se nier Se pardonner 

 Communiquer Obtenir des résultats de nos 
actions 

Créer 

 Éprouver du plaisir   

 Trouver un équilibre entre 
l’autonomie affective et le besoin 
de l’autre 

  

 Besoin d’intimité   

 Être compris(e)   

 Pouvoir faire confiance et inspirer 
confiance 

  

 Connaître des moments d’intimité, 
de communication du cœur 

  

 Être autonome   

 Être libre de choisir et d’être soi   

 Avoir des moments de solitude et 
d’espace 

  

 Être en relation, trouver un 
équilibre entre la solitude et la 
relation 
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EEXXEERRCCIICCEE  ::  

 

Mon besoin Qui Comment 
Ex : J’ai besoin de voir des 
gens, de ne pas être seule    

Groupe d’entraide Je vais y aller au moins 
1fois par semaine 

   
   

 

(Source : Guide du proche aidant en santé mentale, 2021) 

     

                                                                  

  

66..  SSee  ffaaiirree  uunn  ppeettiitt  ppeepp  ttaallkk  rréégguulliieerr  aavveecc  ssooii--mmêêmmee  eett  ssee  ddeemmaannddeerr  
ssiinnccèèrreemmeenntt  ccoommmmeenntt  ççaa  vvaa..    

 

On peut le faire par écrit ou encore mieux, en discuter avec une personne qui vit un peu la même chose que vous. De 

ce fait, vous vous sentirez moins seul et ce sera un peu moins lourd à porter.   

 

Lors d’une des conférences présentées durant le séjour de ressourcement, nous avons reçu cet outil a compléter seul 

ou en famille. Nous vous invitons a y ajouter vos moyens et outils a la fin du tableau. 
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77..  UUttiilliisseerr  lleess  rreessssoouurrcceess  eenn  ppllaaccee,,  mmêêmmee  ssii  eelllleess  nnee  ssoonntt  ppaass  ppaarrffaaiitteess  ;;   

 

Les soins prodigués par ces personnes ne relèvent pas d’une responsabilité individuelle ou naturelle comme aurait pu laisser présager 
l’appellation aidant naturel qui était autrefois utilisée, mais bien pour un support social pour lequel les proches devraient recevoir un appui 

du même ordre. (Guide du proche aidant en santé mentale, 2022) 

 

Une entente commune avec les ressources en place autour de notre proche est possible : 

 

Muni(e) de cet outil, vous serez à même d'exposer clairement à votre famille, la nature de vos responsabilités de personne aidante et de 
communiquer les besoins de votre proche, ainsi que vos propres besoins. Un Aide-mémoire à l'intention de la personne qui prend la relève 

vous permettra de dresser un portrait de santé de votre proche, de décrire ses besoins spécifiques en termes de soins d'hygiène et 
autres, ses habitudes de vie, ainsi que les numéros de téléphone indispensables en cas d'urgence. Cet outil sera un point de repère 

incontournable pour la personne qui prendra votre relève, lorsque vous vous absenterez pour prendre une période de repos.  

Il se peut que votre entourage trouve votre démarche de sensibilisation à votre rôle d'aidant(e) un peu gênante ou même dérangeante. Si 
la perspective de parler ouvertement à votre famille vous semble trop ardue, notamment parce que la communication avec elle paraît 

difficile ou bloquée, il est possible d'organiser un conseil de famille avec l'aide d'un intervenant du CLSC. Un conseil de famille consiste à 
réunir vos proches immédiats pour leur présenter un bilan de la situation problématique et pour trouver un terrain d'entente, en vue 

d'améliorer votre qualité de vie et celle de votre proche. Vous pouvez vous renseigner auprès de votre CLSC sur les ressources 
disponibles. Un intervenant social pourrait vous épauler dans cette démarche et agir à titre de médiateur lors de la rencontre familiale. 

(L’indispensable, Guide a l’intention des membres de l’entourage d’une personne atteinte de maladie mentale, 2013) 

 

88..  FFaaiirree  uunnee  ppeettiittee  aaccttiivviittéé  ppoouurr  ssooii  aa  cchhaaqquuee  jjoouurr  ffeerraa  uunnee  rrééeellllee  
ddiifffféérreennccee  ;;    
 

Que ce soit de prendre le temps de prendre son café le matin, d’aller marcher, de discuter avec un ami 15 minutes ; 
Demandez-vous ce qui vous fait du bien et faites-le.  

 

 Qu’est-ce que j’ai fait pour moi aujourd’hui ? 

Lundi :  

Mardi :  

Mercredi :  

Jeudi :  

Vendredi :  

Samedi :  

Dimanche :  

(Source : Guide du proche aidant en santé mentale, 2022) 

 

99..  SSee  ddoonnnneerr  llee  ddrrooiitt  ddee  vviivvrree  sseess  éémmoottiioonnss  eett  ccee,,  mmêêmmee  ssii  eelllleess  ssoonntt  
ssoouurrcceess  ddee  ssoouuffffrraannccee ; 

Elles permettent de voir que nous sommes atteints par quelque chose. Leur intensité nous indique comment fort nous sommes atteints. 
Elles sont révélatrices du degré d’importance que nous donnons à quelque chose. 

(Formation sur la dépression, Réseau avant de craquer, 2022) 

Il est donc capital d’observer quels sont les signes qui sonnent une cloche chez moi afin de prévenir l’épuisement 

comme elles nous guident vers nos besoins. 

 

1100..  CCee  qquuii  mm’’aammèènnee  àà  vvoouuss  ppaarrlleerr  ddee  ccuullppaabbiilliittéé  ;;  

Le sentiment de culpabilité n’équivaut pas au sentiment de responsabilité (Prendre soin de moi, tout en prenant soin 

de l’autre, 2011) 

 

1111..  RReesstteerr  ooppttiimmiissttee  ;;  

Les retombées de l’optimisme sur le comportement des individus sont importantes. En effet, les personnes optimistes 
et pessimistes se distinguent également dans leurs stratégies d’adaptation face aux événements de la vie .  
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Les personnes optimistes ont plutôt tendance à utiliser des stratégies d’adaptation centrées sur le problème, à 
persévérer et à fournir des efforts face à l’adversité, tandis que les personnes pessimistes ont plutôt tendance à 

abandonner, à fuir ou à nier les difficultés rencontrées.  

L’optimisme a une influence positive sur la santé somatique et psychologique des individus : il est associé à une 
meilleure qualité de sommeil, à une meilleure résistance à la douleur, à une diminution des risques de maladies cardio-

vasculaires ou encore à une diminution de la dépression et des idéations suicidaires.  

(Les proches aidant(e)s, des alliés indispensables aux professionnels de la santé, 2021) 

 

1122..  RReessppeecctteezz  vvooss  lliimmiitteess..  

C’est plus facile lorsque nous sommes davantage conscients de nos besoins.  

En conclusion, je tiens à préciser que je sais très bien, que ces méthodes ne règlent pas tout et que l’équilibre n’est pas 

toujours facile à maintenir (et c’est peu dire!), mais un surinvestissement émotionnel accroît l’ampleur du fardeau vécu 
par le ou la proche aidant(e)d’une personne souffrant de troubles psychiques (Le proche aidant(e): des alliés 
indispensables aux professionnels de la santé). Il est donc pertinent de vous partager une découverte que j’ai faite sur 

le site de l’APPUI : La charte des droits des proches aidant(e)s : 

 

Comme proche aidant, j’ai le droit de… 
 
 
D’être en lien avec moi-même et mon expérience unique de proche aidant. Je note et je fais face a mes pensées et 
mes comportements quand je peux, mais parfois, je me donne la permission de les éviter et de faire quelque chose 
d’agréable et de distrayant. 
 
 
De prendre soin de moi. Ce n’est pas égoïste. Cela me donne de l’énergie de mieux prendre soin de la personne 
que j’aide  
 
 
De me faire aider, même si la personne que j’aide n’est pas d’accord. Je connais mes limites et je fais seulement ce 
que je peux faire  
 
 
De ne pas inclure la personne aidée dans toutes les parties de ma vie. J’ai ma propre identité et ma propre vie hors 
de mon rôle de proche aidant 
 
De faire des choses simplement pour moi quand ça me plaît 
 
De me mettre en colère, de me sentir déprimé et de parler de sentiments difficiles que j’éprouve 
 
 
D’obtenir de la considération, de l’affection, de me faire pardonner, d’être accepté pour ce que je fais pour la 
personne que j’aide et de ne pas me laisser contrôler par la culpabilité, la colère ou la dépression. 
  
 
D’éprouver de la fierté pour ce que je fais. De la fierté pour le courage qu’il faut pour répondre aux besoins de la 
personne que j’aide  
 
 
D’organiser ma vie pour continuer de sentir que j’ai un but et pour être heureux/heureuse quand la personne que 
j’aide n’aura plus besoin de moi 
 
D’attendre et d’exiger des améliorations dans les ressources d’aide et de soutien aux proches aidants  
 
*D’ajouter mes propres énoncés de droits a cette liste, en fonction de ma propre situation, de mes sentiments et de 
mon expérience 
 
 

(Source : Guide du proche aidant en santé mentale, 2022)  

 

Se ressourcer à son propre puit (Prendre soin de moi tout en prenant soin de l’autre, 2011) 
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Le deuil blanc  
Également ressenti par les proches aidants en santé mentale   

 
Alexandra Charland 
Deshaies 

Même si le deuil blanc est un terme 
utilisé pour les personnes ayant une 
maladie neurocognitive comme 
l’Alzheimer, le Parkinson, la démence, 
etc, nous avons trouvé pertinent de 
parler du deuil blanc lorsque notre 
proche développe un trouble de santé 
mentale important. En effet, le deuil 
blanc signifie que l’on doive faire le 
deuil du proche que nous avons connu, 
de sa personnalité, des interactions 
vécues avec lui ou elle bref, nous devons 
faire le deuil de notre vie d’avant, passée 
avec l’être cher. 

Comme l’amène Grenier et Laplante, le deuil du a un problème 
de santé mentale est plutôt complexe comme il n’est pas clair, 
comme le serait davantage une personne qui évoluerait à travers 
un diagnostic d’Alzheimer ou de Parkinson par exemple, ou nous 
pouvons reconnaitre certains stades dans la maladie. Un 
diagnostic en santé mentale implique la plupart du temps des 
changements de personnalité et de comportement qui n’évoluent 
pas toujours de façon linéaire. Même chose pour ce qui est des 
capacités en lien avec l’autonomie de la personne.  

CCee  nn’’eesstt  ppaass  llee  ddeeuuiill  ddee  llaa  ppeerrssoonnnnee  mmaaiiss  cceelluuii  ddee  llaa  rreellaattiioonn  dd’’aavvaanntt,,  
ddeess  pprroojjeettss,,  dd’’uunnee  ffoorrmmee  ddee  ccoommmmuunniiccaattiioonn,,  ddee  llaa  rréécciipprroocciittéé  ddaannss  llaa  
rreellaattiioonn  ::  uunnee  mmuullttiittuuddee  ddee  ««  ppeettiittss  »»  ddeeuuiillss..  IIll  yy  aa  qquueellqquuee  cchhoossee  ddee  
ll’’oorrddrree  ddee  ll’’iirrrrééeell  ddaannss  llaa  ddiissppaarriittiioonn  bbrruuttaallee  eett  iirrrréévveerrssiibbllee  dd’’uunnee  vviiee  

aannttéérriieeuurree,,  ppaarrttaaggééee..  LLee  ddeeuuiill  bbllaanncc  eesstt  aavvaanntt  ttoouutt  uunnee  éépprreeuuvvee  
rreellaattiioonnnneellllee  ::  llaa  rreellaattiioonn  dd’’éécchhaannggee  eesstt  ddééggrraaddééee  ppaarr  llaa  mmaallaaddiiee..  AAvveecc  
lluuii,,  iill  ffaauutt  ccoommppoosseerr  aavveecc  ccee  qquuii  nn’’eesstt  pplluuss,,  ccee  qquuii  aa  ddiissppaarruu  eett  ccee  qquuii  

rreessttee,,  cceelluuii  qquuii  eesstt  llàà  ::  cc’’eesstt  ss’’aaddaapptteerr  eenn  ppeerrmmaanneennccee  aauuxx  éévvoolluuttiioonnss  ddee  
llaa  mmaallaaddiiee..  OOnn  eessssaayyee  ddee  rreettrroouuvveerr  ccee  qquuii  aa  ééttéé  ppeerrdduu..  CC’’eesstt  ééggaalleemmeenntt  

llee  ddeeuuiill  ddee  qquuii  ll’’oonn  aa  ééttéé,,  ddee  qquuii  ll’’oonn  eesstt,,  ppoouurr  llee  mmaallaaddee..  LLee  ddeeuuiill  
bbllaanncc  eesstt  uunn  pprréé--ddeeuuiill..  OOnn  ddééssiinnvveessttiitt  pprrooggrreessssiivveemmeenntt  llaa  ppeerrssoonnnnee  

mmaallaaddee,,  eenn  aacccceeppttaanntt  ll’’iinnéélluuccttaabbllee  eett  eenn  ccoonnssiiddéérraanntt  llaa  ppeerrssoonnnnee  
mmaallaaddee  ppoouurr  ccee  qquu’’eellllee  eesstt,,  ddaannss  llee  hhiicc  eett  nnuunncc  ((iiccii  eett  mmaaiinntteennaanntt))  ::  

ll’’iinnvveessttiisssseemmeenntt  eesstt  ddiifffféérreenntt  mmaaiiss  ppeerrdduurree..  VViivvrree  uunn  ddeeuuiill  bbllaanncc  cc’’eesstt  
êêttrree  ccoonnffrroonnttéé  àà  llaa  ppeerrttee  pprrooggrreessssiivvee  ddee  qquueellqquu’’uunn  qquuii  eesstt  eennccoorree  eenn  

vviiee,,  cc’’eesstt  aassssiisstteerr  aauu  ddéécclliinn  dd’’uunnee  ppeerrssoonnnnee  qquuee  ll’’oonn  aaiimmee..  IIddeennttiiffiieerr  eett  
rreeccoonnnnaaîîttrree  ccee  pprroocceessssuuss  eesstt  nnéécceessssaaiirree  aaffiinn  ddee  ss’’aauuttoorriisseerr  àà  llee  vviivvrree..  IIll  

nn’’yy  aa  ppaass  uunn  ddeeuuiill  mmaaiiss  ddeess  ddeeuuiillss.. (Revue psychologie, 2022) 

 

LLee  ppaarraaddooxxee  ddee  ll’’aabbsseennccee  ddaannss  llaa  pprréésseennccee    
  

- Boss, 2007, La condition précaire des 
personnes proches aidantes complexifiée par 

les pertes et le deuil ambigus, Grenier et 
Laplante, 2020 

LLeess  ppeerrssoonnnneess  PPAA  nnee  ssaavveenntt  ppaass  nnéécceessssaaiirreemmeenntt  ssii  eelllleess  ppeeuuvveenntt  vviivvrree  cceess  
ddeeuuiillss,,  nnii  ccoommmmeenntt  ccoommppoosseerr  aavveecc  lleess  ppeerrtteess  ggrraadduueelllleess;;  iill  yy  aa  iinncceerrttiittuuddee  ssuurr  

llaa  ssiittuuaattiioonn  dduu  pprroocchhee..  LLaa  nnaattuurree  éévvoolluuttiivvee  oouu  cchhaannggeeaannttee  ddee  llaa  mmaallaaddiiee  
iimmpplliiqquuee  ssoouuvveenntt  uunn  pprroocceessssuuss  nnoonn  lliinnééaaiirree,,  aavveecc  ddeess  hhaauuttss  eett  ddeess  bbaass,,  ddeess  
ppeerrtteess,,  ddee  ll’’eessppooiirr  eennttrreeccoouuppéé  ddee  nnoouuvveeaauuxx  ddéésseessppooiirrss  (Crête, 2009)6. Le 

processus de deuil des personnes PA devient alors récurrent, suivant 
l’annonce du diagnostic « par une annonce répétée de pertes significatives » 

(Crête, 2010)  
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Bien qu’il n’y ait malheureusement aucun antidote à ce deuil qui fait vivre à l’aidant une incroyable impuissance, tristesse et colère, l’amour 
que l’on porte à notre proche tend à amener un peu de douceur au sein de cet immense vide. Tenter de mieux comprendre le diagnostic, 
exprimer ses émotions et ses besoins et se sentir valorisé comme proche aidant peut également aider à passer au travers du deuil. Il est 
surtout primordial de redéfinir la relation.   

 

Comme l’indique Boss (2004a : 170), la personne PA doit revoir ses perceptions et attentes face à la personne atteinte selon les étapes de la 
maladie, pour éviter d’être déçue et frustrée « La résilience est à la fois un ensemble de caractéristiques personnelles de l ’individu (ou du groupe 

d’individus), un processus et un résultat. Elle s’inscrit dans une démarche d’apprentissage, d’empowerment et d’autodétermination à travers laquelle la 
personne réinterprète la signification d’une situation d’adversité et réoriente positivement le sens de sa vie afin de poursuivre son développement, tout 

en renforçant ses facteurs de protection personnels environnementaux avec, toutefois, la situation d’adversité comme nouvel organisateur de ce 
développement. » Réinterpréter une situation d’adversité, comme nous l’avons vu, s’inscrit souvent dans un long processus qui, dans un contexte de 
pertes et de deuil ambigus, dure parfois des années. C’est à partir du moment où les proches acceptent de s’interroger sur la perte que débute le 

processus de résilience, qui devient alors un parcours dynamique et interactif ponctué de transformations et de découvertes, où les liens évoluent et 
les expériences révèlent des dimensions de soi – des forces et des limites parfois insoupçonnées. Sur le plan familial, la résilience renvoie « aux 
capacités d’une famille de retrouver ou de maintenir une fonctionnalité efficiente pour ses membres, de se dégager du vécu bouleversant et de 

reprendre un développement » (Delage, 2012, cité par Dujardin, Ferring et Lahaye, 2014). Pour certains auteurs, la résilience est vue « comme un 
système immunitaire de la famille (Ochs, 2008) et comme une forme de résistance de la famille face à la situation adversaire »(Dujardin, Ferring et 

Lahaye, 2014 : 706). La résilience est à l’opposé de la vulnérabilité (Dujardin, Ferring et Lahaye, 2014). (Grenier et Laplante, 2020) 
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DÉCEMBRE 2022 

GGrroouuppeess  ddee  ppaarrttaaggee  aanniimmééss  ppaarr  JJoocceellyynnee,,  ddiirreeccttrriiccee  ::  

Le mercredi 7 décembre 2022 de 13h30 à 15h30, en présentiel 

Le mercredi 21 décembre de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

JJAANNVVIIEERR  22002233  

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice : 

Le mercredi 11 janvier 2023 de 13h30 à 15h30h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 25 janvier 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

FÉVRIER 2023 

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice : 

Le mercredi 8 février 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 22 février 2023 de 14h30 à 17h30, en présentiel 

Atelier animé par Alexandra, intervenante : 

Le jeudi le 16 février 2023, de 13h à 16h 

Atelier de croissance personnelle (Thème à préciser) 

Atelier animé par Johanne, intervenante : 

Le samedi 25 février 2023, 13h à 15h30 

Transformer ses attentes en objectifs 

MARS 2023 

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice : 

Le mercredi 8 mars 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 22 mars 2023 de 14h30 à 17h30, en présentiel 
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Atelier animé par Alexandra, intervenante : 

Les jeudis le 9 et 30 mars 2023, de 13h à 16h 

Ateliers de croissance personnelle (Thèmes à préciser) 

Atelier animé par Johanne, intervenante : 

Le samedi 25 mars 2023, 13h à 15h30 

Établir des limites 

AVRIL 2023 

Groupes de partage animés par Jocelyne, directrice : 

Le mercredi 5 avril 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 19 avril 2023 de 14h30 à 17h30, en présentiel 

Atelier animé par Alexandra, intervenante : 

Le jeudis 13 avril 2023, de 13h à 16h 

Ateliers de croissance personnelle (Thème à préciser) 

Atelier animé par Lise, adjointe administrative : 

Le samedi 22 avril 2023, de 13h à 15h 

La sensibilité, une force 

Club de marche avec Alexandra, intervenante 

Le jeudi 27 avril, de 10h à 12h 

MAI 2023 

Groupes de partage animés par Jocelyne, Directrice : 

Le mercredi 3 mai 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 17 mai 2023 de 14h30 à 17h30, en présentiel 

Club de marche avec Alexandra, intervenante 

Le jeudi 11 mai 2023, de 10h à 12h 

AAtteelliieerr  aanniimméé  ppaarr  LLiissee,,  aaddjjooiinnttee  aaddmmiinniissttrraattiivvee  ::  

Le mercredi 24 mai 2023, de 13h à 15h 

Une histoire d’énergie 

JUIN 2023 

Groupes de partage animés par Jocelyne : 

Le mercredi 7 juin 2023 de 19h à 21h, via la plateforme ZOOM 

Le mercredi 21 juin 2023 de 14h30 à 17h30, en présentiel 

Club de marche avec Alexandra, intervenante 

Les jeudis 1er, 15 et 29 juin 2023 de 10h à 12h 

 

 

  

VVeeuuiilllleezz  nnootteerr  qquuee  lleess  ccoouurrss  ddee  yyooggaa  ddéébbuutteerroonntt  aauu  mmooiiss  dd’’aavvrriill  22002233..  

LLeess  ddaatteess  eett  eennddrrooiittss  sseerroonntt  pprréécciissééss  ddèèss  qquuee  ppoossssiibbllee,,  ddaannss  uunnee  pprroocchhaaiinnee  iinnffoolleettttrree..  

Pour vous inscrire, écrivez-nous a entraide@laparentrie.org 

 
Page  
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Noël s’en vient 
 

Des trucs afin que la période des fêtes en famille se passe de manière 
plus sereine 

 
Alexandra Charland 
Deshaies 

En explorant sur le web en vue de 
la sortie de notre prochain journal, 
je suis tombée sur un balado du 
Réseau avant de craquer qui nous 
parle de la période des fêtes 
comme proche aidant. J’ai trouvé 
très pertinent d’ouvrir sur le sujet, 
en espérant que le thème vous 
touche aussi. 

Il peut être aussi intéressant d’éviter les comparaisons, 
notamment sur les réseaux sociaux. En effet, le temps 
des fêtes semble être un moment idyllique pour 
beaucoup de gens, mais l’est-il vraiment? Rappelez-vous 
qu’il n’y a pas de famille parfaite.  

Lorsque nous sommes proche aidant(e) en santé 
mentale, il se peut que cette période rime davantage avec 
stress qu’avec bonheur. En effet, il se peut que nous 
ayons une certaine appréhension de ce moment, que 
l’on se mette beaucoup de pression sur les épaules afin 
que tout se passe bien.  
 
L’intervenante propose d’emblée de s’accueillir dans ce 
qu’on ressent, car vous avez le droit de vivre une certaine 
crainte, une lourdeur sur vos épaules : vous avez le droit 
de désirer que ça se passe bien. Par contre, bien que 
vous vous sentiez peut être, imputable de tous faits et 
gestes de votre proche, sachez que probablement lui ou 
elle aussi, ressent ce sentiment en vue de la période des 
fêtes. Il peut être donc intéressant de discuter ensemble 
de nos ressentis, d’exprimer notre vision des choses sur 
la façon dont on aimerait que se passe notre soirée du 
temps des fêtes avec la famille (accueil des limites de 
l’autre). Il est même possible de se faire un plan/une 
entente. Par exemple, on peut se dire qu’il est permis de 
quitter si on ne se sent pas bien.  
 
Les animatrices ajoutent qu’il est préférable de ne pas 
répondre tout de suite à l’invitation. Cela n’est pas grave 
en soi et évite bien du stress pour rien. Elles proposent 
également de se rappeler que vous n’avez aucun 
contrôle sur ce qui est imprévisible. Par contre, vous 
avez du contrôle sur l’entente mutuelle, qui soit-dit-en 
passant, est totalement légitime dans la situation. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Il n’y a pas de famille 
parfaite 

- Alexandra 

Bref, vous êtes tous les deux importants et vous avez le 
droit de vivre une période des fêtes agréable, alors s’il 
vous plait, prenez en les moyens ! S’isoler ne vaut pas la 
peine.  
 
Je vous invite à écouter le balado sur le site Internet du 
Réseau Avant de Craquer (voir le lien ci-bas) et nous 
vous souhaitons naturellement, un magnifique temps 
des fêtes. 
 
 
Lien :  
https://www.avantdecraquer.com/contenu/balado-cap-
vers-lentourage/ 
 

 Page   
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La motivation 
Une porte à ouvrir !  

  
LLiissee  DDaallppéé  

  
LLoorrssqquuee  ll’’oonn  mm’’aa  ddeemmaannddéé  ssii  
jj’’ééttaaiiss  iinnttéérreessssééee  àà  pprrééppaarreerr  uunn  
aarrttiiccllee  ssuurr  llaa  mmoottiivvaattiioonn,,  jj’’aaii  
aacccceeppttéé  ttoouutt  ddee  ssuuiittee  ddaannss  uunn  ééllaann  
ddee  jjooiiee,,  oohh  oouuii,,  llaa  mmoottiivvaattiioonn  jjee  
ccoonnnnaaiiss……  

ÀÀ  pplluussiieeuurrss  mmoommeennttss  ddaannss  mmaa  vviiee,,  llaa  mmoottiivvaattiioonn  
aa  ééttéé  uunnee  ppoorrttee  àà  oouuvvrriirr  ddee  ll’’iinnttéérriieeuurr,,  ppoouurr  
aacccceepptteerr  lleess  eexxppéérriieenncceess  pprrooppoossééeess  ppaarr  llaa  vviiee,,  
eexxppéérriieenncceess  qquuii  llaaiisssseenntt  ddaannss  lleeuurr  ssiilllloonn,,  uunnee  
ssaaggeessssee  ppaarr  llaa  ccoommpprrééhheennssiioonn  eett  llee  vvééccuu..    

IInnttéérreessssééee,,  oouuii  ppaarrccee  qquuee  ddaannss  mmaa  nnaattuurree  pprrooffoonnddee,,  
jj’’aaiimmee  llaa  vviiee  eett  lleess  ggeennss..  DDaannss  mmaa  vviiee  ddee  ttoouuss  lleess  jjoouurrss,,  iill  
eesstt  iimmppoorrttaanntt  ppoouurr  mmooii,,  dd’’êêttrree  mmoottiivvééee,,  dd’’eennccoouurraaggeerr  
mmaa  ffaammiillllee,,  aammiiss  eett  cclliieennttss,,  àà  ggaarrddeerr  llee  ccaapp  ssuurr  llee  
bboonnhheeuurr,,  aapppprreennddrree  àà  êêttrree  hheeuurreeuuxx,,  ddee  ffaaiirree  aauu  mmeeiilllleeuurr  
ddee  ssaa  ccoonnnnaaiissssaannccee  àà  cchhaaqquuee  mmoommeenntt,,  eett  ssuurrttoouutt,,  dd’’êêttrree  
ssaattiissffaaiitt..      
  
JJee  ssuuiiss  aaddjjooiinnttee  aaddmmiinniissttrraattiivvee  àà  LLaa  PPaarreennttrriiee,,  mmaaiiss  jjee  ssuuiiss  
ééggaalleemmeenntt  nnaattuurrooppaatthhee..    TThhéérraappeeuuttee  ddeeppuuiiss  2200  aannss,,  iill  vvaa  
ddee  ssooii  qquuee  ll’’iinnttééggrriittéé  eesstt  eesssseennttiieellllee  ««  lleess  bboottttiinneess  ddooiivveenntt  
ssuuiivvrree  lleess  bbaabbiinneess  »»  ccoommmmee  oonn  ddiitt  ««  mmaarrcchheerr  ssaa  ppaarroollee  »»  
eett,,  ppaarr  ccoonnvviiccttiioonn  pprrooffoonnddee,,  ppoouurr  ttrraannssmmeettttrree  uunn  
mmeessssaaggee  ppoossiittiiff  ddee  llaa  ssiimmpplliicciittéé  ddee  vviivvrree  llee  mmoommeenntt  
pprréésseenntt,,  ooùù  ttoouutt  eesstt  ppoossssiibbllee  qquuaanndd  oonn  yy  ccrrooiitt  !!  
  
EEtt  jj’’aaii  rrééfflléécchhii  ccoommmmeenntt  eexxpprriimmeerr  llaa  mmoottiivvaattiioonn,,  lluuii  
ddoonnnneerr  eenn  mmoottss,,  uunn  hhaabbiitt  ppoorrttaanntt  mmaa  ccoouulleeuurr,,  
ddééffiinniissssaanntt  sseelloonn  mmaa  vviissiioonn,,  ssoonn  oorriiggiinnee  eett  ssoonn  ppootteennttiieell..    
  
CChheerrcchheerr  llaa  mmeeiilllleeuurree  ffaaççoonn  ddee  ll’’iimmaaggeerr,,  ddee  lluuii  ddoonnnneerr  
uunnee  ffoorrmmee,,  ppuuiissqquuee  llaa  mmoottiivvaattiioonn,,  cc’’eesstt  ddee  ll’’éénneerrggiiee  
ccaannaalliissééee,,  qquuii  ppeerrmmeett  àà  llaa  ppeennssééee  ddee  ssee  ccoonnccrrééttiisseerr  ddaannss  
llaa  mmaattiièèrree..    
  
LLaa  mmoottiivvaattiioonn  cc’’eesstt  ppaarrttiirr  dd’’uunn  ddééssiirr,,  dd’’uunnee  iiddééee,,  dd’’uunn  
sseennttii,,  dd’’uunn  ééllaann,,  cc’’eesstt  ttoouuttee  uunnee  hhiissttooiirree,,  uunn  bbeeaauu  pprroojjeett,,  
uunnee  rrééaalliissaattiioonn  eett  ffiinnaalleemmeenntt,,  cc’’eesstt  ffaaiirree  rreessssoorrttiirr  llaa  
qquuiinntteesssseennccee  ddee  ssoonn  aaccccoommpplliisssseemmeenntt  !!  
  
LLaa  mmoottiivvaattiioonn,,  cc’’eesstt  aauussssii  llaa  vvooiixx  ssiilleenncciieeuussee  eenn  ssooii,,  cc’’eesstt  
llee  mmootteeuurr  ddee  ll’’aaccttiioonn,,  ll’’eesssseennccee  ddee  llaa  rrééaalliissaattiioonn..  CC’’eesstt  
ll’’eexxpplliiccaattiioonn  llooggiiqquuee,,  llaa  rraaiissoonn,,  llaa  vvaalleeuurr  qquuee  ll’’oonn  aattttrriibbuuee  
àà  uunn  cchhooiixx..      
  
SSee  mmoottiivveerr,,  cc’’eesstt  jjuussttiiffiieerr  uunnee  ddéécciissiioonn,,  ccllaarriiffiieerr  uunnee  
ssiittuuaattiioonn  eett  pprreennddrree  ppoossiittiioonn  dd’’uunnee  mmaanniièèrree  ppoossiittiivvee,,  
ppoouurr  rrééaalliisseerr  oouu  mmeettttrree  uunn  tteerrmmee  àà  uunn  pprroojjeett..  
  
LLaa  rrééaalliissaattiioonn  ddeemmaannddee  ddeess  eeffffoorrttss  eett  lleess  eeffffoorrttss  vvaalleenntt  llaa  
jjooiiee  ddee  rrééuussssiirr  ccee  qquuee  ll’’oonn  eennttrreepprreenndd..      
                                                                      

SSee  mmoottiivveerr,,  cc’’eesstt  jjuussttee  uunnee  ddéécciissiioonn  
 
- Lise Dalpé 

SSee  mmoottiivveerr,,  cc’’eesstt  ttrroouuvveerr  eenn  ssooii  ll’’éénneerrggiiee  ppoouurr  aaccccoommpplliirr  
uunn  ttrraavvaaiill,,  ççaa  ddeemmaannddee  eenn  eeffffeett,,  ddee  pprreennddrree  ppoossiittiioonn,,  ddee  
««  cchhooiissiirr  »»  ddee  llee  ffaaiirree..    PPeerrssoonnnnee  nnee  ppeeuutt  nnoouuss  oobblliiggeerr,,  
ssaauuff  nnoouuss--mmêêmmee..    AAlloorrss,,  ffaaiirree  uunn  cchhooiixx  cc’’eesstt  llaa  cclléé,,  
ll’’aaccccèèss  àà  llaa  ssaattiissffaaccttiioonn    ddee  ffaaiirree  qquueellqquuee  cchhoossee  qquuii  nnoouuss  
ppllaaiitt  !!  
  
CCee  qquuii  eesstt  aaccccoommppllii  ddaannss  llaa  jjooiiee,,  eenn  ppaarrttiicciippaanntt  aauu  jjeeuu  ddee  
llaa  VViiee,,  ppaarr  ppllaaiissiirr,,  rreennvvooiiee  àà  llaa  ggrraattiittuuddee  eennvveerrss  ssooii--mmêêmmee  
eett  nnoouurrrriitt  eenn  bboouuccllee  cceettttee  ssoouurrccee  dd’’éénneerrggiiee  qquuii  nnoouuss  
aanniimmee,,  eenn  uunn  mmoouuvveemmeenntt  ccoonnssttaanntt  ccoommmmee  llaa  mmaarrééee..  
  
JJoouueerr  aavveecc  lleess  mmoottss  
  
EEnn  pprrééppaarraanntt  ccee  tteexxttee,,  jjee  mmee  ssuuiiss  aammuussééee,,  àà  jjoouueerr  aavveecc  
lleess  ssoonnss,,  llaa  pphhoonnééttiiqquuee,,  llee  mmoott  eett  llee  vveerrbbee……  SSii  ll’’oonn  
ddééccoorrttiiqquuee  mmoottiivvaattiioonn,,  ddééjjàà  àà  ll’’iinnttéérriieeuurr,,  llaa  mmoottiivvaattiioonn  
ppoorrttee  ssaa  ssiiggnniiffiiccaattiioonn  pprrooffoonnddee  eett  pprreenndd  ttoouutt  ssoonn  sseennss..    
  
MMoottiivvaattiioonn  ddéébbuuttee  aavveecc  ««  mmoott  »»,,    ddee  ssoonn  oorriiggiinnee  llaattiinnee    
««  mmuuttttuumm  »»  qquuii  ssiiggnniiffiiee  ««  ggrrooggnneemmeenntt  »»……    
  
LLooiinn  dd’’êêttrree  uunn  ssoonn  ssaannss  ffoorrmmee,,  llee  mmoott  eesstt  uunn  éélléémmeenntt  ddee  
llaa  llaanngguuee  ccoonnssttiittuuéé  ddee  ssoonnss,,  uunn  pprroocceessssuuss  ddee  llaa  
ccoommmmuunniiccaattiioonn  hhuummaaiinnee..  LLee  mmoott  cc’’eesstt  jjuusstteemmeenntt  ssoorrttiirr  
dduu  mmuuttiissmmee  ppoouurr  ss’’eexxpprriimmeerr..  CC’’eesstt  llee  mmoott  qquuii  ddoonnnnee  ddee  
llaa  vvaalleeuurr,,  uunn  sseennss,,  qquuii  ccoonnssttiittuuee  ddaannss  ssaa  ssuucccceessssiioonn  ddee  
mmoottss,,  uunnee  pphhrraassee..    LLee  mmoott  ddoonnnnee  llaa  ccoouulleeuurr,,  
ll’’oorriieennttaattiioonn  oouu  llaa  vviibbrraattiioonn  dd’’uunn  sseennttiimmeenntt,,  dd’’uunnee  
éémmoottiioonn……  cc’’eesstt  ssoonn  eexxpprreessssiioonn,,  ssaa  mmaanniiffeessttaattiioonn..    
  
PPuuiissssaannccee  dduu  mmoott  ::    ddoonnnneerr  dduu  ppoouuvvooiirr,,  iinnfflluueenncceerrrr  
FFoorrccee  dduu  mmoott  ::  ccoonnssttrruuiirree,,  vviibbrraattiioonnss  ddeess  mmoottss  ::  ppoorrttééee  
  

SSii  nnoouuss  aalllloonnss  uunn  ppeeuu  pplluuss  llooiinn,,  eenn  aajjoouuttaanntt  llee  pphhoonnèèmmee  iivv  ««  mmoottiivv  »»,,  oonn  ppoouurrrraaiitt  eennccoorree  ss’’aammuusseerr  eett  aajjoouutteerr  ddeevvaanntt,,  
llooccoo,,  ««  llooccoommoottiivv  »»  eett    aavvaanncceerr……  !!      OOuu  ssiimmpplleemmeenntt,,  aajjoouutteerr  uunn  ee::  ««  mmoottiivvee  »»,,  qquuii  ddeevviieenntt  llee  vveerrbbee  ccoonnjjuugguuéé  aauu  pprréésseenntt..  
MMaaiiss  ttoouutt  ccoouurrtt,,  mmoottiivv  eesstt  ssoouuvveenntt  aassssoocciiéé  àà  lleeiitt..    IIll  eesstt  ddiitt  dd’’uunnee  ppeerrssoonnnnee  qquu’’iill  eesstt  uunn  mmooddèèllee  àà  qquuii  ll’’oonn  rrééffèèrree,,  oouu  uunn  
sseennttiimmeenntt,,  qquuee  ll’’oonn  nnoommmmee  tthhèèmmee  ccoonndduucctteeuurr,,  ssoonn  ««  LLeeiittmmoottiivv  »»  ……  eett  qquuii  ddoonnnnee  uunn  ééllaann  oouu  llaa  ffoorrccee  dd’’aaggiirr..  

  

EEtt  rreeggaarrddaanntt  llaa  ffiinn  dduu  mmoott  mmoottiivvaattiioonn,,  oonn  yy  rreettrroouuvvee  llee  ssuuffffiixxee  ««  aattiioonn  »»  qquuii  mmaarrqquuee  ll’’aaccttiioonn,,  qquuii  ppeerrmmeett  aauu  vveerrbbee,,  dd’’êêttrree  
eenn  mmoouuvveemmeenntt..  CC’’eesstt  llee  vveerrbbee  qquuii  ddeevviieenntt  llee  mmoott,,  mmoottiivveerr--mmoottiivvaattiioonn;;  qquuii  ppaassssee  àà  ll’’aaccttiioonn..    LL’’aanniimmaattiioonn,,  cc’’eesstt  llee  
mmoouuvveemmeenntt,,  ll’’iinnfflluueennccee  ddee  ll’’êêttrree  qquuii  aaggiitt..      
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MMoottiivveerr  llee  vveerrbbee,,    

  ««  vveerrbbee  »»,,  dd’’oorriiggiinnee  dduu  mmoott  llaattiinn  ««  vveerrbbuumm  »»  qquuii  ssiiggnniiffiiee  ppaarroollee,,  eexxpprreessssiioonn  ddee  llaa  ppeennssééee  ppaarr  lleess  mmoottss..  ::  MMoottiivveerr  ddaannss  
ssaa  ddééffiinniittiioonn,,  cc’’eesstt  ffoouurrnniirr  ddeess  mmoottiiffss  ppoouurr  jjuussttiiffiieerr  uunn  aaccttee  ((mmoottiivveerr  uunnee  vviissiittee,,  uunn  rreeffuuss))..  UUnn  mmoottiiff  eesstt  uunnee  rraaiissoonn  dd’’oorrddrree  
iinntteelllleeccttuueell  qquuii  ppoouussssee  àà  ffaaiirree  qquueellqquuee  cchhoossee  ::  jjuussttiiffiieerr,,  eexxpplliiqquueerr,,  uunn  ggeessttee,,  uunn  ccoommppoorrtteemmeenntt,,  uunnee  ddéécciissiioonn..  

LLee  vveerrbbee  mmoottiivveerr  eesstt  àà  ll’’iinnffiinniittiiff  pprréésseenntt,,  llaa  ffoorrmmee  dduu  vveerrbbee  qquuii  nnee  ppoorrttee  ppaass  ddee  mmaarrqquuee  ddee  ppeerrssoonnnnee,,  ddee  nnoommbbrree  eett  ddee  
tteemmppss,,  oonn  llee  rreeccoonnnnaaîîtt  àà  ssaa  tteerrmmiinnaaiissoonn  ((--eerr,,  --iirr,,  --ooiirr,,  --rree..))..      UUnnee  oouuvveerrttuurree  àà  ll’’iinnffiinnii  ddaannss  llee  mmoommeenntt  pprréésseenntt,,  uunnee  
ppoossssiibbiilliittéé  ddee  ssee  mmeettttrree  eenn  mmoouuvveemmeenntt,,  dd’’eennccoouurraaggeerr  uunnee  ffoouullee  eett  ddee  vviivvrree  cceett  iinnssttaanntt  !!  PPoouurr  mmiieeuuxx  llaa  qquuaalliiffiieerr,,  oonn  
ddiirraaiitt  qquuee  ll’’aaccttiioonn  eesstt  mmoottiivvééee  ppaarr  uunnee  ssoouurrccee  iinnttéérriieeuurree  ««  êêttrree  mmoottiivvéé  »»  oouu  ppaarr  uunnee  ssoouurrccee  eexxttéérriieeuurree  ««  aavvooiirr  ddee  llaa  
mmoottiivvaattiioonn  »»..    

  

UUnn  bbeell  eexxeemmppllee  ddee  mmoottiivvaattiioonn  

GGeeoorrgg  CChhrriissttoopphh  LLiicchhtteennbbeerrgg,,  ((11774422--11779999)),,  pphhiilloossoopphhee  ééccrriivvaaiinn  eett  pphhyyssiicciieenn  aalllleemmaanndd,,  eesstt  llee  1177ee  eennffaanntt  dd’’uunn  ppaasstteeuurr..  
NNéé  llee  11eerr  jjuuiilllleett  11774422,,  iill  cchhuuttee  àà  ll’’ââggee  ddee  88  aannss  ((ddééffoorrmmaattiioonn  ddee  ssee  ccoolloonnnnee  vveerrttéébbrraallee)),,  ssoonn  ppèèrree  ddééccèèddee,,  iill  aa  99  aannss..  
PPaassssiioonnnnéé  ppaarr  ll’’ééttuuddee,,  iill  oobbttiieenntt  uunnee  bboouurrssee  eenn  11776633,,  ssaa  mmèèrree  ddééccèèddee  eenn  11776644..  MMaallggrréé  ssoonn  iinnffiirrmmiittéé,,  iill  ccoonnnnaaîîtt  dduu  
ssuuccccèèss  aauupprrèèss  ddeess  ffeemmmmeess  eett  ddeevviieenntt  ppèèrree  ddee  pplluussiieeuurrss  eennffaannttss..      

DDaannss  llee  ccaaddrree  ddee  sseess  aaccttiivviittééss  sscciieennttiiffiiqquueess  ssuurr  llee  ccaallccuull  ddeess  pprroobbaabbiilliittééss  eett  ll’’éélleeccttrriicciittéé,,  iill  iinnttrroodduuiitt  eenn  AAlllleemmaaggnnee,,  ll’’uussaaggee  
dduu  ppaarraattoonnnneerrrree  ((iinnvveennttéé  ppaarr  BBeennjjaammiinn  FFrraannkklliinn  eenn  11775522)),,    ((LLeess  ffiigguurreess  ddee  LLiicchhtteennbbeerrgg  ::  ddééccoouuvveerrtteess  eenn  11777777,,  ((aarrccss,,  
ééttooiilleess,,  aarrbboorreesscceenncceess,,  eettcc..  ......))  ssee  ffoorrmmeenntt  aauuttoouurr  ddeess  éélleeccttrrooddeess  ddeess  aappppaarreeiillss  éélleeccttrriiqquueess  oouu  pprrèèss  ddeess  ppooiinnttss  dd’’iimmppaacctt  
ddee  ffoouuddrree))..  

IIll  ppaarrttiicciippee  aavveecc  GGooeetthhee  àà  llaa  tthhééoorriiee  ddeess  ccoouulleeuurrss,,  ddeevviieenntt  mmeemmbbrree  ddee  llaa  RRooyyaall  SSoocciieettyy  eenn  11779933..    IIll  ppaassssee  àà  llaa  ppoossttéérriittéé  
ppoouurr  ssoonn  œœuuvvrree  ddee  88110000  ppeennssééeess  ddaannss  uunnee  œœuuvvrree  ffrraaggmmeennttaaiirree,,  ddééssiiggnnééee  ssoouuss  llee  tteerrmmee  dd’’aapphhoorriissmmeess,,  ((aapphhoorriissmmee  ::  
PPhhrraassee  qquuii  rrééssuummee  eenn  qquueellqquueess  mmoottss  uunnee  vvéérriittéé  ffoonnddaammeennttaallee))..      UUnn  ccrraattèèrree  lluunnaaiirree  ppoorrttee  ssoonn  nnoomm  eett  pplluussiieeuurrss  ééccrriivvaaiinnss  
ssee  ssoonntt  iinnssppiirrééss  ddee  ssoonn  œœuuvvrree..  

IIll  ééccrriitt  ::  ««  RRiieenn  nn''eesstt  pplluuss  iinnssoonnddaabbllee  qquuee  llee  ssyyssttèèmmee  ddee  mmoottiivvaattiioonnss  ddeerrrriièèrree  nnooss  aaccttiioonnss..  »»..  

QQuuee  ll’’oonn  ssoonnggee  àà  NNeewwttoonn,,  FFrraannkklliinn,,  EEiinnsstteeiinn,,  HHiippppooccrraattee,,  SSooccrraattee  oouu  LLééoonnaarrdd  ddee  VViinnccii,,  lleeuurrss  rreecchheerrcchheess  ppeerrssoonnnneelllleess  
ssoonntt  uunnee  ssoouurrccee  dd’’iinnssppiirraattiioonn  ppoouurr  lleeuurr  vvéérriittaabbllee  mmoottiivvaattiioonn,,  ééttaaiitt--eellllee  eenn  ffaaiitt,,  ddee  ppeerrmmeettttrree  ll’’éévveeiill  ddee  llaa  ccoonnsscciieennccee  eett  
ll’’éévvoolluuttiioonn  ddee  ll’’hhoommmmee  ??  

  

HHiissttooiirree  dduu  ccoonncceepptt  ddee  llaa  mmoottiivvaattiioonn  

LLaa  nnoottiioonn  ddee  mmoottiivvaattiioonn  eexxiissttee  ddééjjàà  aauu  tteemmppss  ddee  PPllaattoonn  ddaannss  llaa  ddiivviissiioonn  ttrriippaarrttiittee  ddee  ll’’ââmmee,,  ddaannss  lleess  bbeessooiinnss  pphhyyssiiqquueess  
((ééppiitthhuummiiaa)),,  ll’’éélléémmeenntt  dduu  cceennttrree  ((tthhuummooss)),,  aauu  sseerrvviiccee  ddee  llaa  rraaiissoonn  ((nnooooss))..    EEnn  uuttiilliissaanntt  llee  vvooccaabbuullaaiirree  ppssyycchhoollooggiiqquuee  
mmooddeerrnnee,,  oonn  ppeeuutt  ddiirree  qquuee  ll’’éémmoottiioonn  eesstt  llaa  cchhaarrnniièèrree  eennttrree  llee  ddééssiirr  eett  llaa  rraaiissoonn..        

LLee  ppooiinntt  ddee  vvuuee  ggéénnéérraall  ddee  llaa  pphhiilloossoopphhiiee  aannttiiqquuee  ((eeuuddéémmoonniissmmee))  ccoonnssiiddèèrree  qquuee  llaa  rreecchheerrcchhee  dduu  bboonnhheeuurr,,  eesstt  
ll’’eexxiiggeennccee  iimmppéérraattiivvee  àà  llaa  bbaassee  ddee  llaa  mmoottiivvaattiioonn..      

AAuu  MMooyyeenn--ââggee,,  llee  ttyyppee  dd’’oorrggaanniissaattiioonn  eesstt  eenn  rreellaattiioonn  aavveecc  llee  mmééttiieerr,,  ppaarr  eexxeemmppllee,,  ll’’aarrttiissaann  mmeennaaiitt  ssoonn  œœuuvvrree  dduu  ddéébbuutt  
àà  llaa  ffiinn  eett  àà  ssoonn  rryytthhmmee  ((mmoottiivvaattiioonn  iinnttrriinnssèèqquuee,,  ddoonncc  iinnttéérriieeuurree,,  eenn  ssooii))..      

PPlluuss  ttaarrdd,,  oonn  aassssiissttee  àà  llaa  ccrrééaattiioonn  dd’’aatteelliieerrss  eett  dd’’eennttrreepprriisseess,,  llee  mmooddee  dd’’oorrggaanniissaattiioonn  cchhaannggee,,  llaa  mmoottiivvaattiioonn  ddeess  ssaallaarriiééss  
ddiimmiinnuuee  eenn  ccoonnssééqquueennccee,,  sseelloonn  ll’’oorrggaanniissaattiioonn  eett  llaa  ggeessttiioonn..      

KKaanntt,,  pphhiilloossoopphhee  aalllleemmaanndd  11772244--11880044  iinnfflluueennccéé  eennttrree  aauuttrreess,,  ppaarr  lleess  ééccrriittss  ddee  PPllaattoonn,,  ss’’eesstt  ppoosséé  ttrrooiiss  qquueessttiioonnss  
aauuxxqquueelllleess  ll’’eennsseemmbbllee  ddee  ssaa  pphhiilloossoopphhiiee  ss’’eesstt  eeffffoorrccééee  ddee  rrééppoonnddrree  ::  

11..  QQuuee  ppuuiiss--jjee  ccoonnnnaaîîttrree  ??  

22..  QQuuee  ddooiiss--jjee  ffaaiirree  ??  

33..  QQuuee  mm’’eesstt--iill  ppeerrmmiiss  dd’’eessppéérreerr  ??  

KKaanntt  eexxpprriimmee  ddeeuuxx  oorriiggiinneess  ddee  llaa  mmoottiivvaattiioonn  ::  LLaa  pprreemmiièèrree,,  llee  ddeevvooiirr  eett  llaa  sseeccoonnddee,,  llaa  ssaattiissffaaccttiioonn  dduu  ddééssiirr  
((oouu  mmoottiivvaattiioonn  sseennssiibbllee))..      

DDaannss  ssoonn  jjoouurrnnaall,,  iill  ccoonnssiiddèèrree  llaa  lliibbeerrttéé  iinnttéérriieeuurree,,  ccoommmmee  llaa  ccaarraaccttéérriissttiiqquuee  dd’’uunnee  mmoottiivvaattiioonn  ffoonnddaammeennttaallee  ::  ««  IIll  eesstt  
vvrraaii  qquu’’iill  yy  aa  eenn  nnoouuss  uunnee  ffoorrccee  pprroopprree  qquuii  ssee  ddoonnnnee  àà  eellllee--mmêêmmee  ssaa  ddiirreeccttiioonn  eett  nnee  llaa  rreeççooiitt  qquu’’aauuttaanntt  qquu’’eellllee  llee  vveeuutt  »»..    
CCeettttee  ffoorrccee  ffaaiitt  rrééfféérreennccee  àà  ll’’ââmmee,,  aayyaanntt  ppoouurr  vvaassssaalleess**  lleess  ddiifffféérreenntteess  ppuuiissssaanncceess  ddee  ll’’êêttrree  eett  sseess  mmoottiivvaattiioonnss  ((**vvaassssssaalleess  ::  
AAuu  MMooyyeenn  ÂÂggee,,  ssoouuss  llaa  pprrootteeccttiioonn  dd’’uunn  SSeeiiggnneeuurr  pplluuss  ppuuiissssaanntt))  ..  

AAuu  ddéébbuutt  dduu  XXXXee  ssiièèccllee,,  llee  ttaayylloorriissmmee  ((bbaasséé  ssuurr  llee  rreennddeemmeenntt  eett  llaa  mmoottiivvaattiioonn  ssuurr  llee  ssaallaaiirree)),,  aauussssii  aappppeelléé  oorrggaanniissaattiioonn  
sscciieennttiiffiiqquuee  dduu  ttrraavvaaiill  ((OOSSTT)),,  ppoorrttee  llee  nnoomm  ddee  ll’’iinnggéénniieeuurr  aamméérriiccaaiinn  FFrreeddeerriicckk  WWiinnssllooww  TTaayylloorr  ((11885566--11991155)),,  eesstt  ll''uunnee  
ddeess  ccoommppoossaanntteess  dduu  ttrraavvaaiill  àà  llaa  cchhaaîînnee,,  mmiiss  eenn  ppllaaccee  ddaannss  ll''iinndduussttrriiee  aauuttoommoobbiillee  ppaarr  HHeennrryy  FFoorrdd  ((ffoorrddiissmmee))..    

LLeess  ccoonnssééqquueenncceess  sséévviisssseenntt  eennccoorree  ddaannss  nnooss  eennttrreepprriisseess,,  bbiieenn  qquuee  ll’’oonn  ssaacchhee  aauujjoouurrdd’’hhuuii,,  qquuee  llee  ssaallaaiirree  nn’’eesstt  ppaass  uunn  
ffaacctteeuurr  ddee  mmoottiivvaattiioonn,,  mmaaiiss  uunn  ffaacctteeuurr  ddee  ssaattiissffaaccttiioonn  eett,,  qquuee  llee  ttrraavvaaiill  àà  llaa  cchhaaîînnee  ((ll’’eessccllaavvee)),,  iimmpplliiqquuee  uunnee  eexxééccuuttiioonn  
ppaassssiivvee  ssaannss  iimmpplliiccaattiioonn  ppeerrssoonnnneellllee……  oonn  eesstt  bbiieenn  llooiinn  ddee  ll’’aarrttiissaann..  
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AAuu  mmiilliieeuu  dduu  XXXXee  ssiièèccllee,,  llaa  mmoottiivvaattiioonn  eesstt  ééttuuddiiééee  eenn  FFrraannccee  ppaarr  llaa  ppssyycchhoollooggiiee  ddeess  tteennddaanncceess,,  vvooiissiinneess  ddee  ll’’iinnssttiinncctt    
««  tteennddaanncceess  pprriimmiittiivveess  ……    tteennddaanncceess  ssoocciiaalleess..  
  
LLaa  mmoottiivvaattiioonn  ssee  mmaanniiffeessttee  hhaabbiittuueelllleemmeenntt  ppaarr  uunn  ddééppllooiieemmeenntt  dd’’éénneerrggiiee..    LLee  ccoommppoorrtteemmeenntt  iinnddiivviidduueell  ss’’eexxpprriimmee,,  àà  
llaa  mmêêmmee  aammbbiittiioonn,,  ppaarr  ddeess  rrééfflleexxeess  ddiifffféérreennttss  eett,,  ffoorrccee  àà  ddééccoouuvvrriirr  llaa  ccoommppoossaannttee  ppaarrttiiccuulliièèrree,,  cchheezz  ll’’uunn  eett  ll’’aauuttrree..    CCee  
qquuii  rreevviieenntt  àà  ddiirree,,  qquuee  ll’’oonn  nnee  ppeeuutt  ppaarrlleerr  ddee  mmoottiivvaattiioonn,,  ssaannss  ssee  ssiittuueerr  ddaannss  uunn  ccaaddrree  ccoonncceeppttuueell  oouu  tthhééoorriiqquuee  ddee  
ll’’iinnddiivviidduu  eett  ddaannss  uunnee  ffoorrmmee  oouu  uunnee  aauuttrree,,  eett  ttrroouuvveerr  llaa  ddiifffféérreennccee..    SSeelloonn  uunnee  aauuttrree  vviissiioonn,,  lleess  iinnttéérrêêttss  ssuubbjjeeccttiiffss  
eexxiisstteerraaiieenntt  aavvaanntt  ll’’eennttrrééee  eenn  ssccèènnee  ddee  llaa  mmoottiivvaattiioonn,,  aayyaanntt  ppoouurr  sseeuull  rrôôllee,,  ddee  mmoobbiilliisseerr  ll’’iinnddiivviidduu  eennttrree  cceess  pprrééfféérreenncceess  
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LLee  ppllaaiissiirr  eesstt  llee  ccrriittèèrree  cceennttrraall  dduu  ssyyssttèèmmee  hhééddoonniiqquuee,,  ppaarr  llee  rreennffoorrcceemmeenntt  qquuii  ss’’aappppuuiiee  ssuurr  ll’’éévviitteemmeenntt  ddee  llaa  ddoouulleeuurr  
eett  llaa  rreecchheerrcchhee  dduu  bboonnhheeuurr  eett  dduu  ppllaaiissiirr..  ÀÀ  mmooiinnddrree  ffrraaiiss,,  llee  rreennffoorrcceemmeenntt  ppoossiittiiff  eesstt  ooppttiimmiisséé,,  qquuaanndd  iill  yy  aa  llaa  
rrééccoommppeennssee,,  eett  llee  rreennffoorrcceemmeenntt  nnééggaattiiff,,  aammèènnee  uunnee  ppeerrssoonnnnee  àà  rrééaaggiirr  oouu  ssee  ccoommppoorrtteerr  dd’’uunnee  mmaanniièèrree  àà  éévviitteerr  ddeess  
ccoonnssééqquueenncceess  ddééssaaggrrééaabblleess..  
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11..  ÉÉccrriirree  ccee  qquuee  vvoouuss  ddééssiirreezz  

22..  FFaaiirree  ccee  qquuee  vvoouuss  aaiimmeezz  

33..  AApppprreennddrree  àà  ddiirree  ««  nnoonn  »»  

44..  SS’’eennttoouurreerr  ddee  ppoossiittiiff  

55..  NNee  ppaass  ssee  ccoommppaarreerr  

66..  ÉÉvviitteerr  lleess  eexxccuusseess  

77..  BBoouuggeerr  

88..  AAmméénnaaggeerr  vvoottrree  eennvviirroonnnneemmeenntt  

 

LLaa  mmoottiivvaattiioonn  vviieenntt  ddaannss  ll’’aaccttiioonn  

  

LLaa  mmoottiivvaattiioonn  eesstt  uunn  aassppeecctt  iimmppoorrttaanntt  ddee  ttoouutt  pprroocceessssuuss  ddee  cchhaannggeemmeenntt,,  mmaaiiss  eellllee  nnee  ssuuffffiitt  ppaass  àà  ffaaiirree  bboouuggeerr  lleess  cchhoosseess..  
LLaa  mmoottiivvaattiioonn  nnee  rreemmppllaaccee  ppaass  llaa  vvoolloonnttéé;;  iill  eesstt  iinnddiissppeennssaabbllee  ddee  VVOOUULLOOIIRR  ppoouurr  ppaasssseerr  àà  ll’’aaccttiioonn!!  LLee  ddeeggrréé  ddee  
ddéétteerrmmiinnaattiioonn  àà  eennttrreepprreennddrree  uunnee  ddéémmaarrcchhee  eesstt  ttrrèèss  ssoouuvveenntt,,  ccee  qquuii  ffaaiitt  llaa  ddiifffféérreennccee  eennttrree  lleess  ppeerrssoonnnneess  ppeerrffoorrmmaanntteess  
eett  lleess  aauuttrreess..  

PPoouurr  ss’’eennggaaggeerr  vvéérriittaabblleemmeenntt,,  iill  eesstt  nnéécceessssaaiirree  ddee  ddoonnnneerr  ssaa  ppaarroollee……  eett  ddee  llaa  tteenniirr..  NNoouuss  ssoouuss--eessttiimmoonnss  ssoouuvveenntt  ll’’iimmppaacctt  
ppssyycchhoollooggiiqquuee  ddee  ccee  ccoommppoorrtteemmeenntt..  NNee  ppaass  tteenniirr  sseess  eennggaaggeemmeennttss  nnoouuss  ffaaiitt  ppeerrddrree  nnoottrree  ccoonnffiiaannccee  eenn  ssooii,,  nnoottrree  eessttiimmee  
eett  llee  rreessppeecctt  ddee  ssooii..  CC’’eesstt  ssaannss  ccoommpptteerr  ll’’iimmaaggee  qquuee  nnoouuss pprroojjeettoonnss  aauuxx  aauuttrreess;;  nnee  ffaaiissoonnss--nnoouuss  ppaass  pplluuss  ffaacciilleemmeenntt  
ccoonnffiiaannccee  àà  uunnee  ppeerrssoonnnnee  qquuii  ttiieenntt  sseess  eennggaaggeemmeennttss  ??  FFaaiitteess--vvoouuss  ccoonnffiiaannccee  eett  eennggaaggeezz--vvoouuss  eennvveerrss  vvoouuss--mmêêmmee  !!  

 

 

 

SSOOYYEEZZ  HHEEUURREEXX  

RREESSPPEECCTTEEZZ  VVOOSS  BBEESSOOIINNSS  

VVIIVVEEZZ  LLEE  MMOOMMEENNTT  PPRRÉÉSSEENNTT  

  

LLAA  PPAARREENNTTRRIIEE  

UUNN  LLIIEEUU  DDEE  PPAARRTTAAGGEE  EETT  DDEE  RREESSSSOOUURRCCEEMMEENNTT  
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