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Chers membres, collaborateurs et nouveaux membres,   
 
C’est avec grand plaisir que nous vous transmettons l’édition d’automne de ce bulletin consacré au 
mieux-être et à l’entraide!  Depuis le dernier bulletin de mai, nous avons accueilli 46 personnes qui 
ont choisi d’adhérer ou de renouveler leur adhésion.  
 
Dans la plupart des organismes communautaires, l’automne, c’est le temps de la rentrée, le temps 
des commencements.  Comme vous le découvrirez, notre automne s’annonce plein de promesses, 
avec des nouveaux projets amorcés dans la foulée de l’exercice de planification stratégique effectué 
à l’hiver 2009. 
 
Dans ce numéro, vous trouverez une rubrique Développ’mentale,  un témoignage accordé par une 
entraidante, madame Nicole Legendre du groupe d’entraide des personnes vivant avec la douleur 
chronique,  de l’information sur un projet « coup de cœur », celui d’une communauté pacifique et 
résiliente et quelques annonces brèves.   
 
Pour votre information, le bulletin parait 3 fois par année et le prochain numéro paraîtra en février 
2010 pour vous annoncer en détail les activités de la Journée du mieux-être et de l’entraide.  
 
Bonne rentrée et bonne lecture! 
 
 
 
Monique Pellerin 
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Entrevue avec une entraidant de l’Association des personnes vivant avec la douleur chronique, 

madame Nicole Legendre 
 
 

La leçon de vie de la grenouille! 
 
 
« Je me suis fait  soigner pour une dépression 
pendant de nombreuses années. À cette 
époque, je ne travaillais pas. J’étais tout le 
temps chez le médecin.  J’avais mal partout. 
J’avais de la misère à faire 10 pas. Pour me 
sortir de ma dépression,  je marchais et 
j’essayais de marcher toujours un peu plus 
loin. Puis j’ai commencé à passer devant le 
centre Inter-Section , un centre de jour qui est 
près de chez moi. Je voyais qu’il y avait là des 
gens et des activités.  Une fois que je regardais 
les annonces dans la vitrine du Centre, une 
intervenante est sortie. On a parlé, elle m’a dit 
ce qu’était le centre et lui disant que j’étais en 
dépression et elle m’a invitée. J’ai commencé 
à fréquenter le centre pour me sortir de mon 
isolement.  
J’étais tellement mal en dedans de moi à cette 
époque, que  j’étais prête à laisser aller mon 
mari et mes 2 enfants car je ne me trouvais pas 
une bonne mère. Mon mari ne l’a pas fait. 
Heureusement il a toujours été là pour moi.  
Après, j’ai eu une grossesse qui a mal 
commencé et s’est terminée abruptement par 
une fausse couche à 5 mois et demi de 
grossesse. J’ai été très déçue de mon médecin 
qui ne m’a pas crue quand je lui disais que 
j’avais des douleurs, que je n’entendais pas 
battre le cœur du bébé. Après la fausse 
couche, j’ai  changé de médecin.  
Et puis j’ai eu finalement un diagnostic de 
fibromyalgie.  Cela m’a fait un choc mais au 
moins je savais que ce n’était pas dans ma 
tête, c’était pas mes nerfs! La rencontre avec 
le médecin  qui m’a appris que j’avais de la 
fibromyalgie m’a secouée littéralement. Le 
médecin m’a dit qu’il pourrait me prescrire 

des médicaments, mais que je devrais 
m’attendre à prendre du poids et qu’avec la 
prise de poids, j’aurais encore moins le goût 
d’être active. Le cercle vicieux quoi! C’était 
comme si le médecin me condamnait!  
Comme j’ai une « tête dure », cela m’a 
poussée à décider de changer ma vie. J’ai 
refusé de l’écouter ce médecin. J’ai  résolu de 
ne pas me voir vaincue! J’ai refusé de me 
bourrer de pilules.  Pas longtemps après, mon 
conjoint  a vu une annonce à la télé au sujet 
d’un groupe pour douleurs chroniques. Mais il 
n’a pas eu le temps de prendre en note les 
renseignements. L’annonce a repassé quelques 
jours plus tard et là nous avons noté le nom et 
le numéro de téléphone. C’était l’Association 
des personnes vivant avec de la douleur 
chronique.  
Cela fait maintenant 4 ans que je participe aux 
activités d’entraide.  Et tout a changé dans ma 
vie. Je suis retournée sur le marché du travail 
et  je suis allée suivre des cours. À cette 
époque, dans le groupe d’entraide, il y avait 5 
à 6 personnes dans le groupe. On se voyait un 
soir semaine sur un thème de discussion.  
Puis j’ai fait le saut et depuis presqu’un an je 
coanime avec Louise,   un soir par semaine le 
groupe d’entraide. Parfois, il y a 10 à 12 
personnes. Nous animons le groupe d’une 
autre façon et cela change complètement 
l’ambiance. Ainsi, on se  rencontre pour faire 
une activité telle que scrapbooking, confection 
de cartes, massage thérapeutique,  billard, et le 
partage entre les gens se fait pendant l’activité. 
Les rencontres sont axées sur le positif. Je vois 
les personnes s’épanouir. Il y a une 
participante qui était toujours en douleur, ne 
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voulait pas chanter, ne voulait pas qu’on la 
touche, ne voulait pas bricoler et depuis 
quelques mois, elle se transforme et a trouvé 
sa place. Elle a même participé au spectacle. 
On peut aussi scinder le groupe en 2 vu que 
nous avons 2 animatrices si des  personnes ne 
veulent pas faire l’activité.  
Pour ma part, j’ai beaucoup appris sur moi, je 
reconnais les signes avant-coureur des 
douleurs. Je les inscris dans un calendrier et 
cela m’aide à comprendre et accepter mes 
douleurs. Mais surtout mes responsabilités en 
animation m’apportent beaucoup. Je 
développe ma confiance en moi et j’apprends  
le détachement. Avant quand quelqu’un du 
groupe était négatif et dépressif, cela 
m’affectait.  À présent,  j’ai trouvé mon rôle et 
j’ai une attitude plus sereine et positive.  

Nous avons travaillé l’an passé à monter un 
spectacle et cela a été une expérience 
extraordinaire pour les personnes et pour moi. 
Nous avions adopté la grenouille comme 
mascotte,  comme celle dans l’allégorie de la 
grenouille qui n’entend pas les gens lui crier 
qu’elle sera vaincue et termine la course 
malgré les découragements de la foule. Je suis 
très gênée, et là j’ai osé, je me suis proposée 
pour être la mascotte du groupe qui est une 
grenouille. Nous avons confectionné un habit 
de grenouilles et j’ai passé toute la soirée du 
spectacle habillée en grenouille. 
En terminant, je peux dire que plus on donne, 
plus on reçoit. Et j’ai trouvé à l’Association 
des personnes vivant avec des douleurs 
chroniques ma place où contribuer. » 

 
 
 
 
Propos recueillis par Monique Pellerin, octobre 2009 
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Dire et se dire 
 
 

« Il n’y a pas de souvenir sans mot, sans discours intérieur. 
Ce que l’on ne se raconte pas, on ne s’en souvient pas » 

(Jean Jacques Servan- Schreiber, neuropsychiatre) 
 
 

Les personnes qui sont engagées dans un processus d’éveil et de prise de conscience, que ce soit 
dans le cadre d’une thérapie avec un professionnel ou d’une participation active à un groupe 
d’entraide ont compris l’importance de dire et se dire.  
Beaucoup de souvenirs et de blessures sont imprégnés dans le corps sous forme d’émotions. Et 
quand les émotions ne sont pas dites au moment où elles se produisent, elles sont enregistrées dans le 
corps. Mais sans récit ni représentation de son histoire, il est difficile de comprendre ce qui arrive et 
de transformer ces émotions douloureuses. C’est quand la personne commence à se raconter qu’elle 
laisse l’histoire se reconstruire.   
 
Boris Cyrulnik, le neuropsychiatre qui a travaillé avec des enfants ayant subi des traumatismes tels 
que l’inceste a longuement étudié ces processus de réparation qui passent par le récit. Aider les gens 
à dire et se dire serait donc le nécessaire chemin vers la transformation des peines et blessures. Dans 
son ouvrage « Un merveilleux malheur » il démontre qu’une des caractéristiques de l’itinéraire de la 
personne résiliente, c’est sa capacité d’élaborer une « théorie de vie » qui allie le rêve et 
l’intellectualisation. L’intellectualisation c’est ce processus par lequel la personne se demande ce qui 
lui arrive et pourquoi ces souffrances lui arrivent. Le rêve c’est quand elle se demande comment 
faire pour être heureuse.  
 
Ce qui est vrai pour les blessures l’est également pour toutes les expériences humaines qui gagnent 
un sens quand celui qui les a vécues a pu se les raconter. Point besoin de vivre un traumatisme pour 
comprendre l’importance du récit et de la représentation. Dans une entrevue qu’elle accordait il y a 
plusieurs années, la pédopsychiatre maintenant décédée Françoise Dolto,  parlait des projets 
développés par des organismes qui oeuvrent avec des familles défavorisées dans des petites villes de  
France. Dans une « maison de la famille » des parents et enfants avaient planifié et organisé un 
voyage à Paris. Dans leur préparatifs, ils avaient dessiné les monuments qu’ils iraient visiter, ils 
s’étaient raconté des histoires sur les quartiers à visiter, le voyage en train. Mais finalement, le 
voyage n’avait pu se faire.   Rencontrant Fançoise Dolto quelques années plus tard,  les parents lui 
avaient parlé de ce merveilleux voyage à Paris, voyage qu’ils n’avaient pourtant pas fait. Et 
Françoise Dolto d’expliquer qu’ils avaient tellement symbolisé ce voyage, ils s’en étaient fait une 
représentation si claire avec dessins et récits qu’ils avaient le réel souvenir d’être allés à Paris! 
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Dans un autre contexte, David Servan Schreiber décrit dans un article paru dans Psychologies 
magazine en juillet-août 2009, une expérience de mémoire relatée par Boris Cyrulnik (encore lui!) et 
menée avec 2 groupes d’enfants.  Dans le premier groupe, les enfants, sans aucun mot, jouent aux 
pirates avec un sabre et ils prennent un coffre contenant un collier, un rubis et 2 émeraudes. Dans le 
2e groupe d’enfants, les enfants parlent en jouant, ils s’exclament sur leurs découvertes. Trois mois 
plus tard, ceux du groupe qui ont joué en parlant se souviennent du  jeu alors que le premier groupe 
n’a gardé presque aucun souvenir du jeu.  
 
En somme, dire et se dire qu’on le fasse par le dessin, ou par le récit dans le journal intime ou encore 
par l’échange dans un groupe d’entraide constituent des moyens simples faisant partie intégrante du 
processus de résilience.  
 
Sur ce, je vous encourage à poursuivre dans cette voie, pour entendre votre voix. 
 
 
 
Monique Pellerin 
 
�

�
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CAP Santé Outaouais s'est associé à la Maison communautaire Daniel-Johnson pour 
développer un projet d’une communauté pacifique et résiliente intitulé « Tous 
ensemble pour un quartier pacifique et sécuritaire ». Deux autres partenaires 
importants se sont joints à nous dont l’Office municipal d’habitation de Gatineau et le 
CSSS Gatineau-CLSC de Hull. Le projet a commencé à prendre forme en janvier 2009. 
 
Nous avons commencé ensemble à rêver, à concrétiser ce projet qui nous tient tous à 
cœur, à réfléchir aux contributions de chacun en tant que partenaire, à mettre en place 
les conditions gagnantes, à apprendre à se connaître en tant qu’organisations mais aussi 
au niveau individuel. 
 
En ce qui concerne le contenu du projet, ce sont les résidants du quartier qui vont le 
construire ensemble. Nous serons simplement des facilitateurs et des accompagnateurs. 
Les gens qui auront le désir de s'impliquer, de faire une différence dans leur quartier, 
participeront à la création du projet. 
�
�

Le coup d’envoi du projet 
Samedi, le 3 octobre, nous avons organisé un forum ouvert en invitant la population du 
quartier Daniel-Johnson pour partager leurs besoins, leurs préoccupations, leurs désirs 
et déjà se mobiliser dans l’action. Une vingtaine de personnes ont donc participé à la 
création du projet en s’inspirant du thème : « Comment imaginons-nous la vie dans un 
quartier pacifique et sécuritaire? Parlons-en et agissons ensemble! ». Nous avons été 
impressionnées par les nombreuses idées des gens. Les discussions étaient très riches 
et les plans d’action touchaient diverses personnes telles les enfants, les adolescents et 
les adultes. 
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La formule du forum ouvert était à point! Les gens ont apprécié les principes de 
liberté, de respect et de non jugement qui étaient au cœur des relations cette journée-là. 
Les conditions étaient réunies pour favoriser la créativité et croyez-nous elle était au 
rendez-vous!  
 
Nous tenons à remercier du fond du cœur les nombreux bénévoles qui ont contribué au 
succès du forum ouvert!   
 
Vous devinez probablement que mobiliser les gens d’un quartier c’est totalement 
différent de ce que nous faisons déjà avec les écoles pacifiques!  Cela représente des 
défis de taille dont rejoindre les gens, les amener à s’engager dans un processus à long 
terme, les soutenir dans l’action, cibler les leaders naturels du quartier, etc. Une belle 
aventure stimulante qui ne fait que commencer!    
 
Vous désirez en connaître davantage sur notre projet « Coup de cœur », visitez la page 
Internet à l’adresse suivante : www.capsante-outaouais.org/quartierpacifique.html 
 
Suivez l’évolution de ce projet unique en vous abonnant par courriel à Rachel 
Larocque de la Maison communautaire Daniel-Johnson à rlarocque.mcdj@bellnet.ca 
 
 
Isabelle Côté, conseillère en promotion 
�
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Une campagne de souscription au printemps 2010 
 
Suite à l’exercice de planification stratégique 2008-2011, le conseil d’administration a résolu de 
mettre sur pied un comité permanent de financement et d’autofinancement pour assurer la stabilité et 
la croissance financière de l’organisme.  
 
Le comité formé de Claude Décarie, Yannick Leclair, Anne-Marie Deneault, Odette Levac et 
Monique Pellerin a tenu sa première réunion le 5 octobre.   
 
Après avoir partagé nos espoirs et nos craintes, le comité a abouti avec un projet concret : un barrage 
routier à organiser par nous-mêmes ou en collaboration avec une autre organisation. Retenez la date 
projetée : le samedi 3 avril 2010.  
 
Nous aurons besoin de 24 bénévoles pour une durée de 4 heures ce jour-là! L’appel de bénévoles est 
lancé. Un petit geste pour une grande cause : la promotion des conduites pacifiques dans les milieux 
de vie. 

�

  

  



CAP Info / Octobre 2009  Page 10 

�
 
 
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 

Écoute Active 7 et 14 novembre 2009 23 octobre 2009 
Préparer des activités 
dynamiques 

18 novembre 2009 6 novembre 2009 

Travailler avec la technologie 
du forum ouvert 

28 et 29 janvier et suite  
le 5 février 2009 

14 janvier 2010 

 
 

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

 
 

  
 

 
 
 

 
  
 
L'édition 2009-2010 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 ». 
 

 


