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La gestion du stress 
Par Véronique Lenoir, coordonnatrice 

Le stress peut être défini comme étant la façon dont vous vous sentez quand 

vous êtes sous pression. Toutes sortes de situations peuvent causer du 

stress. Les plus communes impliquent le travail, lõargent et les relations avec 

des partenaires, des enfants ou dõautres membres de la famille. Le stress 

peut être causé soit par de grands bouleversements et des événements de la vie comme le divor-

ce, le chômage, un déménagement et le deuil, ou par une série de petites irritations tels que le 

sentiment dõ°tre sous-®valu® au travail ou sõoccuper dõenfants difficiles. Parfois, il nõy a pas de 

cause évidente.  

 

Un peu de stress peut °tre positif. La recherche montre quõun niveau mod®r® de stress nous rend 

plus performant. Il peut aussi nous rendre plus alerte et cela peut nous aider à mieux performer 

dans des situations telles que les entretiens dõembauche ou de parler en public. Le stress ne peut 

°tre sain que sõil est de courte dur®e. Un stress excessif ou prolong® peut conduire ¨ la maladie et 

lõ®puisement physique et ®motionnel. 

 

LES SYMPTÔMES DE STRESS 
 

Les changements physiques  

Lorsque vous êtes stressés, votre corps produit plus des produits chimiques afin de se préparer r 

pour une urgence. Lõadr®naline et la noradr®naline augmentent votre tension art®rielle, votre ryth-

me cardiaque et augmentent la vitesse à laquelle vous transpirez. Ils peuvent également réduire le 

flux sanguin vers la peau et r®duire lõactivit® de votre lõestomac. Le cortisol lib¯re la graisse et le 

sucre dans votre système.  Par exemple, vous pouvez commencer à éprouver des maux de tête, des 

naus®es, des vertiges et de lõindigestion. Vous pouvez respirer plus vite, transpirer davantage ou 

avoir des palpitations.  
 

Les changements émotionnels  

Lorsque vous °tes stress®s vous °tes ¨ lõaff¾t de rencontrer plusieurs sentiments diff®rents, y 

compris la peur, lõanxi®t®, la col¯re, la frustration et la d®pression. Ces sentiments peuvent se 

nourrir les uns les autres et peuvent produire les symptômes physiques décrits précédemment.  

Plusieurs de ces symptômes peuvent vous faire sentir si mal que vous vous inquiétez au point de 

penser que vous avez une maladie cardiaque ou le cancer. Cette situation vous rendant encore plus 

stressé.  
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La gestion du stress (suite) 

Les changements de comportement   

Lorsque vous êtes stressés, il est possible que vous vous comportiez de façon différente. Par 

exemple, vous pouvez devenir retirés, indécis ou inflexibles. Il est possible que vous ayez de la 

difficult® ¨ dormir dõun sommeil r®parateur. Vous pouvez °tre irritable ou pleurer r®guli¯rement. 

Il peut y avoir un changement dans vos habitudes sexuelles. Il se peut quõhabituellement vous 

soyez une personne douce et que vous vous sentiez devenir soudainement agressif verbalement ou 

physiquement. 

 

QUI EST AFFECTÉ PAR LE STRESS ? 

Chacun dõentre nous peut °tre affect® par le stress au cours de sa vie. La recherche d®montre 

que la plupart des adultes qui consultent leur médecin pour un problème de santé mentale souf-

frent dõanxi®t® et de d®pression et que la cause est souvent reli®e au stress. 

 

DE QUELLE FAÇON POUVEZ-VOUS VOUS AIDER ? 

Une étape importante dans la lutte contre le stress est de prendre conscience que celui -ci vous 

cause un problème. Vous avez besoin de faire le lien entre le sentiment de fatigue, les symptômes 

physiques, la pression et le stress. Il est important de ne pas ignorer les avertissements physi-

ques (fatigue, maux de tête, insomnie, etc.).  

 

Apprenez à vous détendre  

Il est important dõapprendre ¨ respirer correctement et ad®quatement lorsque lõon sent le stress 

nous envahir. Il faut prendre des respirations lentes et profondes. Commencez par prendre une 

grande respiration, la retenir le temps de compter jusquõ¨ trois, puis expirez lentement. Continuez 

cette respiration lente jusquõ¨ ce que vous vous sentiez plus d®tendu. 

 

Identifier les causes  

Une fois que vous avez reconnu que vous souffrez de stress, essayez dõidentifier les causes sous-

jacentes. Trier les raisons possibles de votre stress; celles qui ont une solution pratique et celles 

pour lesquelles vous ne pouvez pas changer beaucoup de choses dans lõimm®diat. Appliquer des 

changements pour les petites choses sur lesquelles vous avez du pouvoir et tenter de ne plus vous 

inquiéter au sujet des situations dont vous ne pouvez rien changer.  Il ne faut jamais hésiter pour 

demander de lõaide ¨ une personne de son entourage ou dõun professionnel. 

 

Faites des changements de mode de vie  

Une fois que vous avez commencé à résoudre les causes immédiates de votre stress, essayez de 

revoir votre mode de vie.   Est -ce que vous avez trop de tâches ? Pouvez -vous faire certaines  
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La gestion du stress (suite) 

choses différemment? Se mettre des échéanciers, revoir sa planification et son organisation? 

Etc.  

 

Boire moins de café  

La caféine est un excitant. Sa consommation excessive est déconseillée aux personnes stressées. 

Si vous engloutissez beaucoup de café alors que vous êtes soumis au stress, tentez de réduire vo-

tre consommation.  

 

Pratiquer des activités physiques  

Le sport a de multiples vertus. Pour votre sant®, la pratique r®guli¯re dõune activit® physique se 

révèle bénéfique. Encore plus si vous êtes soumis au stress. Pratiquer une activité physique régu-

li¯re a des cons®quences physiologiques car faire circuler les fonctions de lõorganisme et menta-

les, cõest un bon moyen de penser ¨ autre chose et de ne pas ruminer. 

 

Ne pas reporter à demain  

Lorsque lõon est stress®, on a tendance ¨ repousser les d®cisions. Or, il vaut mieux g®rer les pro-

blèmes quand ils se présentent et en une seule fois. Cela donne le sentiment de pouvoir cocher une 

case. 

 

Prendre du recul  

Quand le stress prend de plus en plus de place, on peut avoir tendance à se sentir submergé.  Dans 

ces moments de tension, il importe de prendre du recul avec la situation stressante. Il faut réus-

sir à se centrer sur le moment présent.  

 

Rester positif  

Dans les moments stressants, il est possible quõon se laisse submerger par des pens®es n®gatives 

ou que lõon dramatise la situation. Ne vous laissez pas polluer par ces pens®es et restez positif. 

 

Je retrouve le sommeil  

Les troubles du sommeil peuvent signifier que lõon est sous tension. En cas de stress, le corps res-

te en alerte par rapport ¨ un changement de lõenvironnement. Prenez donc les mesures utiles pour  

passer une bonne nuit  : ®vitez les efforts avant lõendormissement, limitez les excitants et, l¨ en-

core, efforcez -vous de penser à autre chose. Il ne faut surtout pas se dire  : «il faut absolument 

que je dorme».  
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La gestion du stress (suite) 

Se faire plaisir  

Bien ®videmment, tout le monde a int®r°t ¨ se faire plaisir. Mais les personnes sous lõemprise du 

stress auront tendance à négliger cet aspect essentiel de la vie quotidienne. En prenant un bain ou 

en écoutant votre musique préférée, vous trouverez le moyen de fuir le stress, de penser à autre 

chose. Vous serez ensuite dans un meilleur ®tat dõesprit pour faire face ¨ vos difficult®s. 

 

Demander de lõaide 

Ne pas avoir peur de demander de lõaide professionnelle.  Beaucoup de gens h®sitent ¨ demander 

de lõaide car ils estiment que cõest un aveu dõ®chec. Cõest totalement faux et il est important de se 

faire aider le plus rapidement possible afin de pouvoir commencer à mieux vous sentir.  

 

 

Une petite blague de Paul F.  

 

Une dame rencontre un homme et 

ce dernier lui demande : «   Où travaillez -

vous ? »  La dame lui répond : «  Dans un 

bureau è.  Lõhomme lui demande alors : 

« Dans quel tiroir ?  » ahahahah ! 
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Il Y A DE LõENTRAIN ë LõENTRAIN 

 Par Ghislain Bergeron  

 Je vous fais part dõun commentaire qui est le mien, mais qui trouve 

son importance du fait quõil est partag® par plusieurs membres de lõEn-

train : il r¯gne depuis quelques temps une ambiance formidable ¨ lõEn-

train.  

 

 Je ne saurais le quantifier en terme de temps.  Je ne dis pas non plus 

que cõ®tait mauvais avant.  Mais avec mon chapeau ç dõOld timer » de 

lõEntrain, je dirais quõil y a eu une belle progression.  Tant par les efforts 

et les qualités humaines du personnel, que ceux de tous et chacun à la 

fois. 

 

 Oui lõorganisme porte bien son nom :  

IL Y A DE LõENTRAIN ë LõENTRAIN ! 

 

 Et plus encore !  Se sentir accueilli, accept®, trait® dõ®gal ¨ ®gal, sans 

jugement, °tre ®cout®, respect®, sõy faire de vrais amis, et jõallais lõoublier; 

lõentraide.  Ce sont l¨ des commentaires que jõentends souvent; tant ¨ lõin-

t®rieur quõ¨ lõext®rieur des murs de lõEntrain. 

 

 Certes, un peu comme les responsables du Restaurant Populaire sou-

haitent quõil nõy ait plus de famine et fermer le Resto, on pourrait souhai-

ter quõil nõy ait plus de probl¯mes de sant® mentale, et fermer lõEntrainé 

 

 En attendanté  LõEntrain est une ressource utile, appr®ci®e, qui rem-

plie bien sa mission et qui a sa raison dõ°tre. 
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Bons voyages  

 Autre commentaire constructif 
sur lõ®volution de lõEntrain : appr®cia-
tion cette fois de lõam®lioration de la 
discipline lors des sorties en autobus.  

 

 Les plus anciens se souviennent, 
peut -être, des interminables pauses 
(cigarette, pipi, caf®, liqueur, grignoti-
nes, etc.), mais qui en principe ne de-
vaient durer que dix minutes.  Rien à 
faire malgré les nombreux rappels des 
intervenantes.  Et ce, pendant nombre 
de voyages et dõann®es. 

 

 En faisant fit des malheureux inci-
dents, lors du voyage à Québec en fé-
vrier 2013 (qui étaient hors de notre 
contr¹le), de m®moire incertaine, jõai 
participé à la plupart des voyages en 
2012.  

 

Jõy ai remarqu® une grande am®liora-
tion pour ce qui est du respect du 
temps de pause et des consignes en 
g®n®ral.  Cõest important et agr®able, 
car cela co¾te cher, cher lõautobusé  
Cela coûte cher, cher des pénalités de 
Taxibus !  

 

 Merci particulier aux fumeurs 
pour leur collaboration.   Bravo et 
merci !  

 

 Bons voyagesé   

Ghislain Bergeron (vice -président)  

23 f®vrier 2013 

 

P.S. : Merci spécial à notre bon chauf-
feur, Daniel, avec qui on voyage en 
toute sécurité.  Merci pour ta courtoi-
sie et ta compréhension.  
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Lõespoir de sõen sortir 

-Anonyme  

Moi qui a v®cu beaucoup de violence dans mon enfanceé  

Aujourdõhui je peux venir vous dire que tout est possible pour 

en arriver à une vie «  normale  ». 

 

Avec lõaide dõune psycho-éducatrice et surtout avec le vouloir 

et croire dõy parvenir.  Longtemps, je pensais impossible de 

communiquer avec un de mes enfants.  Je vous avoue que 

pendant bien des ann®es, jõai vu un pr°tre ¨ qui je dois beau-

coup pour en être rendu là.  Exemple : ma santé mentale est 

tr¯s bien.  Je prends mes m®dicaments r®guli¯rement, cõest 

essentiel.  Je suis fi¯re de moi et des personnes qui mõont ai-

dée.  La persévérance aide à venir à bout de tout.   

 

 

Je conseille ¨ tout le monde de pers®v®rer, cõest la clef du 

succès !     

 

 

 

 

 

 

Dõune personne qui respire la joie !  Vivre ! 
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Nõabandonne surtout pasé 

       Par Johanne Poirier 

Tu sais, la vie est parfois étrange avec son lot de sur-
prises et dõimpr®vus.  Il ne nous est pas donn® de sa-
voir ¨ lõavance combien dõ®tapes nous devrons franchir, ni com-
bien dõobstacles nous devrons surmonter avant dõatteindre le 
bonheur, la paix et la réussite.  Combien de gens ont malheureuse-
ment cess® de lutter, alors quõil nõaurait peut-°tre fallu quõun pe-

tit pas de plus pour quõun ®chec se transforme en r®ussite. 

 

Et pourtant, un pas ¨ la fois nõest jamais trop difficile.  Tu dois 
donc avoir le courage et la ténacité nécessaire afin de faire ce pe-
tit pas de plus.  Tu verras alors que cette attitude appellera à elle, 
du plus profond de toi-même, des forces et des énergies de vie que 
tu ne soup­onnais m°me pas et qui tõaideront ¨ r®aliser ce que tu 

peux entreprendre.   

 

Mais avant tout, souviens-toi bien de ceci :  

quand dans ta vie, des moments difficiles viendront, repose-toi 

sõil le faut mais nõabandonne surtout pas. 
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Les grandes entrevues !!  

Par Marilyn  

Une idée a été lancée lors de la première ren-
contre du comité journal pour la parution en 
cours.  Cette idée se voulait être celle de recueillir 
un t®moignage dõun membre de lõEntrain qui ha-
bite dans une r®sidence dõaccueil de type familial 
RTF) et dõune personne qui est propri®taire dõune 
RTF. 

 

Cõest donc avec plaisir que Mme Isabelle Poisson 
a accepté de nous parler de son expérience de 
propri®taire dõune r®sidence dõaccueil de type fa-
milial.  Mme Poisson succède à sa mère, Mme Ka-
therine Aucoin, ¨ cette r®sidence.  Cõest lorsque 
cette dernière a décidé de prendre sa retraite que 
Mme Poisson a décidé de prendre la relève. 

 

La maison peut héberger 8 résidents, tant des 
femmes que des hommes.  Les personnes doivent 
avoir un diagnostic en santé mentale et doit avoir 
une bonne autonomie.  La maison est séparée en 
deux parties : une partie pour les résidents et une 
partie privée où loge Mme Poisson et sa famille.  
Le terrain extérieur est une aire commune pour 
toutes les personnes de la maison. 

 

La principale règle établit chez Mme Isabelle 
(comme les r®sidents la nomme !) est le respect.  
Le respect entre  tous les occupants de la maison 
mais aussi le respect envers les lieux.  Afin de 
maintenir un bon fonctionnement, il y a des rè-
gles de vie telles faire attention au bruit lorsque 
des résidents sont couchés, respecter le couvre-
feu en semaine qui est 21h, etc.  Par contre, la fin 
de semaine, il nõy a pas de couvre-feu à moins 
dõune situation sp®ciale.  Les r®sidents ont leur 
clé et peuvent entrer quand leur activité est ter-
minée. 

Elle dit ne pas trouver facile le d®part dõun r®si-
dent.  Par contre, le vide laisser par un  est com-
bl® par lõarriv®e dõun nouveau.  Un nouveau r®si-
dent arrive avec une nouvelle énergie, avec son 
bagage personnel et il est toujours intéressant 
dõapprendre ¨ conna´tre une nouvelle personne ! 

 

Les défis au quotidien de Mme Poisson sont de 
nombreux !  Mais le principal d®fi est de sõassurer 
que tout son monde est heureux !  Sõassurer que 
tous et chacun ont ce qui leur faut pour répondre 
¨ leur besoin, pour sõ®panouir et leur offrir un 
support en cas de périodes plus difficiles. 

 

Et comment Mme Isabelle prend soin de sa pro-
pre santé mentale ?  Elle décroche en allant se dé-
fouler au gym, au faisant du zumba, en visitant 
des amis, en allant au camping lõ®t®.  Elle souli-
gne que le plus important est de décrocher régu-
lièrement pour repartir à neuf !  

 

Cõest assur®ment gr©ce ¨ son quotidien ®quilibr® 
quõelle a r®pondu tr¯s rapidement ¨ la question 
suivante : où tu vois-tu dans 10 ans ?  Exactement 
à la même place ! 

 

Merci Mme Isabelle !     
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Entrevue avec Mme Ginette Desrochers, membre de lõEntrain 

Mme Desrochers a accepté de répondre à nos questions pour nous faire part 

de son exp®rience en tant que r®sidente dõune RTF. 

Parle- moi au peu de toi, tes go¾ts, tes loisirsé 

Jõaime prendre des marches, lire des romans dõamour, des biographies, ®cou-
ter de la musique, regarder des films dõamour, des films dõaction.  Jõaime aussi la tranquillit®. 

À quel âge as - tu quitté le foyer familial ?  

Jõai quitt® la maison familiale ¨ 15 ans.  Je suis partie seule en appartement ¨ Rivi¯re-des-Prairies.  
Après deux ans, je suis retournée chez mes parents quelques mois et je suis repartie en apparte-
ment. 

Depuis quand habites - tu en r®sidence dõaccueil ? 

Depuis que jõai 24 ans.  Au d®part, jõai habit® dans une r®sidence qui ®tait situ®e dans le rang Lai-
nesse.  Par la suite, jõai habit® 12 ans chez Madame Cadot.  Entre ces deux r®sidences, jõai habit® 
quelques temps avec mon fr¯re en appartement.  Maintenant, jõhabite chez Mme Isabelle depuis 
d®j¨ un peu plus dõun an. 

À quoi ressemble ton quotidien ?  

Jõai ma routine !  Je me l¯ve, je me pr®pare et je d®jeune.  Ensuite, je vide le lave-vaisselle, aide 
pour le repas du midi, fais mes t©ches quotidiennesé  Dans mes temps libres, je viens ¨ lõEntrain, 
je vais me promener en ville, je vais prendre un caf® avec des amis, je vois ma famille.  Jõaime lõau-
tonomie que jõai. 

À quoi ressemble ton espace personnel ?  

Jõai ma chambre.  Cõest la plus grande !  Dans ma chambre, jõai tout ce dont jõai besoin : jõai mon lit, 
ma tv, ma radio, un lavabo pour faire ma toilette quotidienne.  Jõaime me retrouver dans ma cham-
bre pour lire, pour regarder mes programmes.  Jõai tout pour me sentir bien ! 

Quelles règles dois - tu respecter ?  

Nous devons °tre ¨ 21h dans notre chambre.  La fin de semaine, nous pouvons entrer ¨ lõheure que 
nous voulons, tant que nous ne d®rangeons pas les autres r®sidents.  Je trouve plus difficile lõ®t® 
de ne pas veiller plus tard dehors en semaine mais je comprends quõ®tant plusieurs r®sidents, nous 
nous devons de respecter certaines règles communes.  De plus, il est évidement que nous devons 
nous respecter entre nous tous.  Jõappr®cie. lorsquõil y a un repas que je nõaime pas, que je puisse 
manger autre chose !  

Où te vois - tu dans 5 ans ?  

Je ne suis pas press®e de penser ¨ ­a !  Jõaimerais bien °tre en appartement, seule ou supervis®e, 
mais seulement si la santé me le permet.  Je prends ça au jour le jour !  

Merci Ginette !  
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Défi 5 - 30 

Par Shirley  

Cette année, pour souligner le défi 5-30, lõEntrain a lanc® un beau 
d®fi aux participants qui avaient le go¾t dõy r®pondre, soit 
consommer 5 portions de fruits et légumes et faire 30 minutes 
dõexercice physique par jour. 

 

Afin de les aider ¨ atteindre ce but, lõ®quipe dõintervenantes a mis 
dans le calendrier dõactivit®s des pommes. Ces petites pommes si-
gnifiaient que nous allions prendre une marche de 13h15 à 13h45, 
avant lõactivit®. Lors de notre retour, une collation sant®, soit une 
barre « Fruit to go  » était offerte à chacun des participants qui avaient marché avec nous. 

 

Cette activité santé a connu un bon succès. Nous avons mis 13 pommes durant le défi 
(cõest- -̈dire sur une dur®e de six semaines). Nous avons malheureusement d¾ annuler 
la marche à quelques reprises à cause de la température peu clémente. Au total, nous 
sommes allés marcher 8 fois avec un total de 73 présences, soit une moyenne de 9 parti-
cipants par marche, ce qui est très bien. 

 

Le 11 avril, Marilyn a fait un retour sur le défi 5 -30 
avec les participants. Ceux qui avaient d®cid® dões-
sayer sont contents des résultats. Ils sont davantage 
conscients quõil sõagit de petits efforts mais qui don-
nent des résultats positifs. Félicitations à tous ceux qui 
ont essay® de relever ce d®fié De plus, certains d®si-
rent continuer même si le défi est maintenant terminé. 
Afin de les aider, les intervenantes ont pris la décision 
de continuer les marches avant les activités, lorsque 
cõest possible. Pour ce faire, il y a des espadrilles dans 
les calendriers dõactivit®s. Vous °tes donc les bienve-
nus si vous souhaitez venir prendre une marche de 
santé avec nous. 
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 $Å ÌȭïÖÅÉÌ ÄÅ ÌÁ ÎÁÔÕÒÅ Û ÌȭïÃÏÌÏÇÉÓÍÅȟ ÄÅ ΣΫΥΡ Û ÎÏÓ ÊÏÕÒÓ 

ɉÓïÒÉÅ ÄÅ Φ ÁÒÔÉÃÌÅÓȟ ÃÅÌÕÉ-ci est le premier) 

Par Guy Jr Roy 

,Á ÐÒÅÍÉîÒÅ ÐïÒÉÏÄÅ ÄȭïȤ
merveillement face à la 

ÎÁÔÕÒÅ ÓȭÅÓÔ ÏÐïÒïÅ ÅÎÔÒÅ ΣΫΥΡ ÅÔ ΣΫΩΡȢ  
Des jardins zoologiques ont contribués 
Û ÌÅÕÒ ÍÁÎÉîÒÅ Û ÌȭïÖÅÉÌ ÄÕ ÓÅÎÔÉÍÅÎÔ ÄÅ 
la nature.  Le plus ancien jardin zoologi-
que a connu le jour près de Québec, à 
Charlesbourg. 

 

$ȭÁÕÔÒÅÓ ÊÁÒÄÉÎÓ ÚÏÏÌÏÇÉÑÕÅÓ ÏÎÔ ÔÒÁȤ
versés le dernier siècle, ceux de Granby 
et de St-Félicien.   

 

La création du Zoo de Granby en 1944 
arrive peu de temps après la mise sur 
pied du Jardin zoologique de Québec.   

 

1970 - ÌȭÁÎÎïÅ ïÃÏÌÏÇÉÑÕÅ 

Cette année, plus de 700 articles de 
journaux étaient écrits sur la thémati-
ÑÕÅ ÄÅ ÌÁ ÐÏÌÌÕÔÉÏÎ ÅÔ ÄÅ ÌȭÅÎÖÉÒÏÎÎÅȤ
ment.  Le contexte de cette époque, 
marqué par la montée de la jeunesse et 
ÌȭÁÆÆÉÒÍÁÔÉÏÎ ÄÅ ÎÏÕÖÅÌÌÅÓ ÔÅÎÄÁÎÃÅÓ 
culturelles. 

 

En 1993, 87 groupes régionaux de jeu-
nes environnementalistes forment un 
ÒïÓÅÁÕ Û ÌȭÉÎÔïÒÉÅÕÒ ÄÅÓ ÐÏÌÙÖÁÌÅÎÔÅÓȟ 

des cégeps, des collèges privés et des 
universités.   

 

Si les écologistes ont emprunté des 
chemins divers pour faire connaître les 
ÐÒÏÂÌîÍÅÓ ÄȭÅÎÖÉÒÏÎÎÅÍÅÎÔ ÏÕ ÌȭÉÍȤ
pact possible de certains projets éner-
gétiques ou industriels, ils partagent 
un sentiment lié à la sauvegarde de la 
ÂÉÏÄÉÖÅÒÓÉÔï ÅÔ Û ÌÁ ÍÉÓÅ ÅÎ ÐÌÁÃÅ ÄȭÕÎÅ 
société égalitaire et pacifique. 

 

; ÌȭïÃÈÅÌÌÅ ÄÅÓ ÐÒïÏÃÃÕÐÁÔÉÏÎÓ ÅÎÖÉÒÏÎȤ
nementales en Occident, il faut souli-
gner que les questions des déchets 
toxiques et des pluies acides vont re-
présenter des enjeux plus importants 
que le nucléaire chez les écologistes du 
Québec car cette réalité est moins im-
ÐÏÒÔÁÎÔÅ ÉÃÉ ÑÕȭÅÎ %ÕÒÏÐÅ ÏÕ ÁÕØ OÔÁÔÓ-
Unis. 

 

 

 

 

 

 

 

Source : Matériel de lecture I.F.P. 
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Mes troubles bipolaires  

Par Alain Desrochers 

Bonjour chers lecteurs, 

 

Je vais vous raconter ma petite histoire, je crois que cela va vous donner une 
bonne id®e concernant cette maladie.  Apr¯s le d®c¯s de mon p¯re, en 1972, je nõavais que 12 ans, 
jõai d®velopp® des troubles de comportement ¨ lõ®cole mais ce ne fut que dõune courte dur®e.  
Mes notes ¨ lõ®cole pouvaient varier de 15 ¨ 20% selon le temps de lõann®e. 

 

Jõavais beaucoup dõamis masculins et f®minins mais ma m¯re a d®cid® de vendre la maison afin 
dõaller demeurer dans un petit village de campagne o½ je ne connaissais pas un chat.  Je nõavais 
pas de motivation pour aller ¨ la polyvalente et jõai eu mes 16 ans au mois de novembre 1975. 

 

ë lõ©ge de 17 ans, jõai d®cid® de mõenr¹ler dans les Forces arm®es Canadiennes.  Trois mois plus 
tard, je faisais ma premi¯re d®pression et ¨ ma sortie de lõarm®e, jõ®tais compl¯tement diff®rent 
car je mõisolais dans ma petite chambre, je ne parlais plus ou presque. 

 

Apr¯s avoir gob® deux flacons de m®dicaments, jõai ®t® hospitalis® pendant trois semaines en 
psychiatrie. 

 

Quand jõai eu mes 18 ans, jõavais remont® la pente et jõai recommenc® ¨ sortir.  Malheureuse-
ment, jõai repris le temps perdu, jõai pass® de la phase d®pressive ¨ la manie et jõ®tais vraiment 
sur un gros high. 

 

Jõai ®t® hospitalis® pendant 6 mois dans un h¹pital de la r®gion de Qu®bec.  Cõest l¨ que jõai eu 
mes 19 ans et jõai eu mon cong® le 15 d®cembre 1978. 

 

Entre les ann®es 1978 et 1982, cela a bien ®t®.  Je mõ®tais fait des amis, mais jõai ®t® faire la gaffe 
dõarr°ter de prendre mes m®dicaments.   2 mois plus tard, je suis retourn® faire un s®jour de 8 
mois ¨ Qu®bec et jõai attendu 4 mois avant dõavoir un cong® de fin de semaine. 

 

Jõai trouv® ces 8 mois tr¯s long et cõest l¨ que ma psychiatre mõa appris que jõ®tais psycho-
maniaco-d®pressif.  Dans les premiers mois, je croyais que jõavais un don de gu®risseur et que je 
pouvais contr¹ler la temp®rature.  Jõai eu des hallucinations visuelles et auditives, jõ®tais agressif 
avec les hommes et je nõacceptais pas quõon touche ¨ une femme.  ë cause de mon agressivit®, jõai 
®t® attach® ¨ plusieurs reprises et jõai pass® beaucoup de temps dans une chambre dõisolement. 
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Mes troubles bipolaires (suite) 

Un soir, une pyromane a mis le feu dans son dortoir et les préposés ne savaient même pas où les 
extincteurs se trouvaient.  Je suis parti en courant et jõai ramen® un extincteur afin dõ®teindre le 
feu.  ë partir de ce moment, jõai ®t® trait® comme un roi. 

 

Le 15 janvier 1983, je retournais dans ma famille et jõ®tais tr¯s heureux de  la retrouver. 

 

Par la suite, jõai ®t® 7 ans o½ tout se passait bien, jõeu eu une petite rechute ¨ lõ©ge de 30 ans mais 
peu de crise. 

 

Jõai ®t® pendant 10 ans ¨ ne pas faire de grosses rechutes mais cela sõest empir® en 1999.  Pen-
dant 4 ans, jõ®tais hospitalis® de 3 ¨ 4 fois par ann®e.  En 2002, jõai commenc® ¨ fr®quenter lõEn-
train mais durant lõautomne, jõai fait une rechute.  Jõ®tais en phase d®pressive et jõai demand® ¨ 
mon travailleur social dõaller en famille dõaccueil.  Le lendemain, un travailleur social et la res-
ponsable de ce service sont venus me rencontrer. 

 

Ils mõont dit que jõ®tais trop autonome pour aller en famille dõaccueil mais un nouveau service 
avait d®but® depuis quelques mois dans la r®gion.  Cõ®tait des appartements partag®s et supervi-
sés par le Réverbère et la responsable est venue me voir le lendemain. 

 

Apr¯s avoir emm®nag® dans mon nouvel appartement et continu® dõaller ¨ lõEntrain r®guli¯re-
ment, au lieu dõ°tre hospitalis® 4 fois par ann®e, jõy vais une fois et de courte dur®e. 

 

Pr®sentement, je suis occup® ¨ tous les jours, jõai de tr¯s bons amis, 2 soeurs et 1 fr¯re formida-
bles, jõai un bon r®seau social et jõai h©te de faire une ann®e sans hospitalisation.  Mon interve-
nante dõAcc¯s logement mõaide beaucoup ainsi que les intervenants du R®verb¯re et de lõEntrain. 

 

En conclusion, ne cesser jamais de prendre vos médicaments sauf  si vous avez un suivi avec vo-
tre médecin. 



18  

Le trouble de stress post -traumatique  

Par Johanne Poirier  

Je vais vous raconter mon histoire.  ¢a sõest pass® 

le 23 avril 1998 dans une ®picerie.   Jõ®tais caissi¯-

re depuis 20 ans, à la même place.  Un garçon est entré dans 

lõ®picerie, il a saut® de lõautre c¹t® du comptoir et il mõa de-

mand® ma caisse.  Je lõai regard® et je lui ai dit ç non  ».  Il por-

tait une cagoule.  Ensuite, jõai vu lõautre gar­on ¨ c¹t® de la 

porte avec un «  revolver  è.  L¨, jõai eu tr¯s peur. 

 

Le gar­on qui ®tait ¨ c¹t® de moi mõa pris ¨ la gorge et mõa 

jet® sur ma caisse pour que je lui donne lõargent et ensuite, je 

me suis mise ¨ crier.  Jõai alors perdu connaissance.  Je suis 

partie ¨ lõh¹pital et jõen suis ressortie le soir m°me. 

 

Apr¯s cet ®v®nement, jõavais tellement peur des hommes, m°-

me de mon conjoint.  Je nõacceptais pas quõil me touche, jõa-

vais peur.  Je nõ®tais pas capable de sortir seule de la maison.  

¢a a dur® plus de 3 mois.  Je faisais beaucoup de crise dõan-

goisse, la nuit je dormais la lumière ouverte.  Je me réveillais, 

de 3 à 4 fois par nuit, en criant.  

 

Jõavais des rendez-vous avec une psychologue 1 fois par se-

maine pour un total de 85 heures.  Jõai ®t® longtemps ¨ avoir 

peur des hommes.  Je suis encore très fragile.  

 

Cõest un combat de tous les jours que je vis depuis maintenant 

15 ans. 
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Le ronronnement des chats, un anti - stress efficace !  
Texte fourni par Ann Lamontagne  

Quel amateur de chat ne ressent pas un 

réconfort apaisant lorsque son animal de 

compagnie se pose sur ses genoux ? 

 

Plusieurs médecins et chercheurs ont étu-

dié les effets du ronronnement dès 1950.  

Celui-ci émet des vibrations qui produisent 

des sons graves, à des fréquences allant 

de 25 à 50 hertz.   

 

Ces basses fr®quences entra´nent une production de s®rotonine, lõhormone du bon-

heur, qui agit sur la qualité de notre sommeil et de notre humeur.  Le ronron des 

chats aurait ainsi des effets anti -stress et anti -anxi®t®, et favoriserait lõendormis-

sement.   

 

Il pourrait aussi r®duire lõhypertension et ralentir le rythme cardiaque.  Le v®t®ri-

naire français Jean -Yves Gauchet, inventeur de la ronronthérapie, a conçu un CD où 

sont enregistr®s les ronronnements dõun chat et en a test® les bienfaits.  Les b®n®-

fices sur la sant® se sont r®v®l®s semblables ¨ ceux observ®s en pr®sence dõun chat. 

Source : effervesciences.com  

 

 

 

 

 

 

 

 

Source du lõarticle : TV Hebdo, du 27 avril au 3 mai 2013, vol. 45 #16, p.236 


