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Ligne sans frais : 1-800-363-0718 
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Bonjour chers lecteurs, 
 
J’aimerais tout d’abord remercier ceux et celles parmi vous qui étaient abonnés à notre journal de 
nouvelles et qui avez accepté le statut de membre que nous vous avons proposé en juin dernier. Nous 
avons accueilli votre consentement à devenir membre comme une marque de confiance et nous 
allons faire de notre mieux pour garder allumé votre intérêt envers l’entraide et le mieux-être. Notre 
organisme compte maintenant 300 membres. Bienvenue à tous les nouveaux et nouvelles membres! 
 
Cette publication qui vous arrive 3 fois par année se veut un moyen de communiquer sur l’entraide, 
sur le mieux-être et bien entendu sur notre organisation, ses activités et ses produits. Nous essayons 
que chaque numéro contienne : une chronique sur un thème relié à la promotion de la santé mentale, 
une entrevue avec un.e entraidant.e qui partage avec les mots du cœur son expérience dans un 
groupe et des annonces sur les activités à venir. 
 
Dans la section « Se ressourcer » vous trouverez nos archives dont les anciens numéros du CAP-Info 
et plein d’autres renseignements sur des événements passés. Si vous avez des questions ou des 
suggestions, n’hésitez pas à nous en parler.  
 
Nous vous reviendrons dans le prochain numéro avec les résultats de la planification stratégique que 
nous allons faire cet automne,  le conseil d’administration et l’équipe des employées.  Je nous 
souhaite que l’exercice apporte en nous abondance et prospérité pour mener à bien la nouvelle vision 
de CAP Santé Outaouais.  
 
 
Monique Pellerin 
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« Avec le groupe Émotifs Anonymes j’ai appris à mettre des mots sur ma peine,  

ma colère et mes déceptions. Le programme des EA m’a donné  
un vocabulaire et m’a enseigné à prendre soi de moi. » 

 
Celle qui parle se nomme Anne-Marie et cela fera bientôt 14 ans qu’elle participe au groupe EA. À 
cette époque, Anne-Marie traversait des périodes de vie difficiles : au travail des conflits avec une 
secrétaire en chef contrôlante, à la maison des difficultés avec ses adolescents, son couple battait de 
l’aile et pour ajouter  aux épreuves, sa mère avec qui elle avait une bonne relation décède.   
 
« J’avais le sentiment de ne pas avoir ma place nulle part, je me sentais seule et je me voyais glisser 
dans la dépression. J’avais des loisirs avec mon mari,  on suivait des cours de danse mais ce n’était 
pas assez pour remplir ma vie. J’ai développé des troubles anxieux et j’ai dû  arrêter de travailler 
pendant 2 mois. Comme je ne me voyais pas revenir travailler avec cette personne contrôlante, je me 
suis cherché un autre emploi. J’ai finalement trouvé un autre emploi, à temps partiel. Je me suis 
rendue compte que j’avais pris la bonne décision.  
 
Puis, un jour, en faisant le ménage dans ma voiture, je suis tombée  sur le dépliant Outremangeurs 
Anonymes. J’ai pensé qu’en les appelant j’obtiendrais les renseignements sur le groupe Émotifs 
Anonymes dont j’avais déjà entendu parler. C’est comme cela que j’ai commencé. J’ai trouvé là des 
personnes qui ne me jugeaient pas et avec qui je pouvais enfin parler et être écoutée.» 
 

 Au début, le groupe lui est apparu comme une bouée de sauvetage. Anne-Marie partait d’Orléans où 
elle vivait, et tous les jeudis soirs elle se rendait seule au groupe de Gatineau dans le sous-sol de 
l’église Jean XXIII. Anne-Marie a mis les efforts; elle a lu la documentation et a participé toutes les 
semaines. « C’est devenu un programme de vie, mon guide, et une discipline personnelle. 
J’apprends que lorsque je vis des problèmes, j’ai une discipline de vie qui fait que je ne reste pas 
avec ça, je parle à quelqu’un et j’accepte que mes problèmes ne soient pas résolus. Je ne deviens 
pas le problème. Puis je m’y suis fait des amies ».  
 

Puis le temps a passé et son mari qui  était « fermé comme une huître » a commencé à participer lui 
aussi au groupe.  Quand Anne-Marie s’est sentie bien avec elle-même, elle est devenue marraine de 
quelques personnes. Le marrainage /parrainage est important dans les groupes anonymes. Les 
personnes qui ont besoin de marraine ont quelqu’un à qui se confier entre les réunions.  
 
Qu’est-ce que le marrainage apporte à Anne-Marie? « J’ai établi mes priorités et prendre soi de moi 
est dans mes priorités. Être la marraine de quelqu’un, ça me tient sur terre, je le fais parce que ça 
m’aide à prendre soin de moi. » 
 
À la question de pourquoi elle continue au groupe, Anne-Marie répond qu’elle a trouvé au groupe 
des gens qui  lui font confiance et que cette confiance lui rapporte beaucoup. « C’est mon mode de 
vie, mon réseau, j’en ai besoin pour mon équilibre émotif ».  
 
Sur la question de la relève, Anne-Marie constate que c’est difficile de trouver de la relève. « Les 
gens hésitent à s’engager et pourtant quand on s’engage, je le sais, cela nous fait du bien, c’est 
valorisant  et c’est bon pour l’estime de soi. Ça me rapporte  beaucoup d’être dans ce groupe. » 
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Tant que les lions n’auront pas leurs historiens, 
les histoires de chasse vont toujours glorifier le chasseur! 

( proverbe africain) 
 
Vous vous demandez ce que les lions viennent faire ici dans une chronique développementale? C’est 
mon amorce pour vous parler d’un article écrit par Monsieur Yves Gros-Louis sur les approches en 
psychothérapie. Le proverbe africain est d’ailleurs cité par M. Gros-Louis en exergue de son article. 
Vous pouvez obtenir l’article complet à l’adresse www.psycho-
solutions.qc.ca/06doc_articles_01fc.html 
 
Monsieur Gros-Louis a passé en revue les résultats de nombreuses recherches (méta-analyse) sur la 
psychothérapie et son efficacité. Les parties de son article que je veux vous présenter portent sur 
l’efficacité différentielle des approches thérapeutiques et leurs implications. En d’autres mots, y-a-t-
il une approche en psychothérapie qui est plus efficace qu’une autre?  
 
Et bien Monsieur Gros-Louis nous dit que les études révèlent  que non. Il y aurait match nul entre les 
approches, c’est-à-dire qu’elles se valent toutes ou à peu près avec presque pas de différences.  Mais 
là où ça devient intéressant, c’est lorsque les chercheurs cherchent à expliquer ce match nul. 
L’hypothèse avancée par plusieurs chercheurs pour expliquer qu’elles se valent toutes, résiderait 
dans le fait que toutes les approches ont un tronc commun de facteurs qui agissent sur l’efficacité. 
 
Les voici : 1 : le client, 2 : la relation que le client a avec le thérapeute, 3 : l’espoir et 4 : la méthode 
d’intervention. 
 
Le client lui-même, c’est-à-dire ses ressources, sa force, sa motivation, ses habiletés relationnelles, 
son réseau de soutien expliqueraient 40% des changements qui surviennent en psychothérapie. En 
d’autres mots, 40% du succès réside dans la personne qui entreprend une thérapie. Et je cite : « Le 
véritable héros du changement n’est pas le thérapeute  mais bien le client.» 
 
Le deuxième facteur qui expliquerait 30% du changement serait lié à la qualité de la relation 
thérapeutique, c’est-à-dire le lien ou l’alliance entre le client et son thérapeute.   
 
Le troisième facteur qui explique 15% des progrès du client est l’effet placebo. En psychothérapie, 
on ne fait pas appel à des placebos. Pour les chercheurs en psychothérapie  l’effet placebo serait 
l’espoir. 15% des progrès seraient attribuables à l’espoir qu’entretient le client. 
 
Enfin le dernier facteur serait les méthodes d’intervention et comme il y a match nul ou presque 
entre les méthodes, la petite différence existante entre certaines méthodes s’expliquerait par le degré 
de confiance que le thérapeute a envers sa propre méthode. 
 
L’auteur nous amène ensuite à nous interroger sur les implications cliniques de ces données. Sans 
entrer dans les détails, Monsieur Gros-Louis suggère que les psychothérapeutes devraient 
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s’intéresser davantage aux forces du client, sa résilience, sa capacité d’aller puiser dans ses 
ressources et dans celles de son entourage, ses tuteurs de résilience comme le dit si bien Boris 
Cyrulnik. Voyez-vous où je veux en venir? Aux groupes d’entraide!  
 
Qu’est-ce qu’on retrouve dans les groupes d’entraide? Bien sûr il ne s’y fait pas de thérapie, mais il 
s’y passe autre chose. Une autre dynamique opère : il y a dans les groupes des gens qui apprennent 
ensemble avec leurs semblables à se connecter à leurs forces; c’est un espace où les gens acquièrent 
des outils et s’apportent soutien, compréhension et espoir. Bref en transposant cette recherche à la 
réalité des groupes d’entraide, on peut avancer l’hypothèse que trois des facteurs qui contribuent au 
succès de la thérapie, le client, le lien et l’espoir sont là aussi présents dans les groupes d’entraide et 
dans la dynamique interne du groupe. 
 
Mais, malheureusement, il ne se fait pas beaucoup de recherches sur l’impact des groupes d’entraide. 
 
Les groupes d’entraide sont les lions du proverbe africain, ils n’ont pas d’historiens pour raconter 
leurs exploits. 
 
 
Monique Pellerin 
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Une variété d’ateliers de formation pour apprendre à se connaître et à mieux intéragir avec les 
autres, à découvrir. C’est pour vous ! 
 

OFFERTS À TOUS ! 
 

NOM DE L’ATELIER DATE DATE LIMITE 
D’INSCRIPTION 

Préparer des activités 
dynamiques 

4 novembre 2008 21 octobre 2008 

Animation de groupe 15 et 22 novembre 2008 3 novembre 2008 
Affirmation de soi 29 novembre 2008 14 novembre 2008 
Écoute Active 10 et 17 janvier 2009 21 décembre 2008 
Communication efficace 3 et 4 février 2009 20 janvier 2009 
Accueillir nos différences 14 et 21 mars 2009 2 mars 2009 
Affirmation de soi 21 avril 2009 7 avril 2009 

 
 

Pour plus de renseignements sur ces formations visitez notre site Internet 
www.capsante-outaouais.org dans la section « Se ressourcer / ateliers ». 

 
 
 

  
 

 
 
 

 
  
 
L'édition 2008-2009 du répertoire des groupes d'entraide en santé mentale et autres 
groupes en santé de l'Outaouais est maintenant disponible au coût de 15.00$ sans la 
reliure ou au coût de 30.00$ avec la reliure.  
 
Pour le commander appeler au (819) 771-2277 ou visitez notre site Internet 
www.capsante-outaouais.org dans la section « Groupes d’entraide ». 
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C’est avec un immense plaisir que nous vous annonçons le démarrage d’un nouveau  
groupe d’entraide dans la région. 
 
Pour en savoir davantage sur les groupes existants, nous vous invitons à nous appeler au  
819-771-2277 ou encore visitez le répertoire virtuel au www.capsante-outaouais.org sous la 
rubrique « groupes d’entraide ». 
 
 
 
 
 

Souhait-enfant 
Pour les couples qui 

souhaitent avoir un enfant 
mais n’y arrivent pas. 

 
Renseignements : 

Céline : 819-771-2277 

 


