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LE COCONING

Hélène Tessier
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Il semblerait que l’expression Cocooning est apparue en 1986 et a été inventé pour prévoir la future
tendance des consommateurs à se comporter de façon de plus en plus casanière. D'ailleurs, le terme
“casanier” vient de l'espagnol, “casa”, “maison”.

À mon oreille, cette expression semble douce et relaxante et lorsqu’arrivent les temps plus froids de
l’automne et de l’hiver, ma tête et mon cœur m’encouragent d’un mutuel accord à en profiter pleinement.

Quoi de mieux que de se dénicher un livre d’un bon auteur, d’une belle autrice pour entamer une lecture
sous une doudou réconfortante en compagnie de mes poilus affectueux (ici on peut faire référence tant à
mes gars qu’à mon chien et chat !!) Petit feu, lumière tamisée, l’idée de rester à la maison me procure un
bien fou.

En déménageant dans ce que je nomme affectueusement mon havre de paix, ces moments de cocooning
sont encore plus fréquents qu’auparavant ; ayant finalement organisé mon environnement pour me sentir
calme et sereine après de longues journées effrénées.

 Lorsque la neige tombera enfin, l’atmosphère sera parfaite pour admirer au chaud les beautés du froid.

Je vous souhaite à vous tous des moments relaxants tout simples dans la chaleur de votre maison.



Cocooning! OH MY OH MY!!!  

Ce mot magique évoque pour moi des images de grosses pantoufles, de chocolat chaud, de soupe consistante, de belle
grosse doudouce, de feu de foyer, etc. 
Oui, cocooning = réconfort!
Quand il fait gris, quand il fait froid, et chaque fois qu’on est fatigué, triste, seul ou que l’on veut se sentir comme au
SPA !!!
Je fais souvent rire mes amies lorsque je leur dis que « Cette fin de semaine? Je vais faire un tour au « Mini-Spa Carole »
!!!
…. Bain-mousse, tisane détox, masque à la mayonnaise dans les cheveux et masque au goût du jour dans le visage,
manucure, pédicure, smoothie nourrissant, bon livre pour nourrir aussi l’esprit, tout cela mérite vraiment le titre de
cocooning !!!
 Mais encore…! Pour moi, cela peut être de découper des belles images inspirantes pour mon « vision board », de
préparer un mets que je n’ai pas dégusté depuis longtemps et qui me rappelle ma famille (comme un bon « cipâte ») dans
le temps des Fêtes, une bonne tisane (avec des petits biscuits, bien sûr!), aller dans le bois cueillir du cèdre et en
profiter pour un bon moment de shinrin-yoku. Paix en soi et avec la nature! Et que dire de la joie de tomber face à face
avec un chevreuil…!

Cocooning veut dire pour moi, être toute seule, tranquille, à me regénérer, me détendre, me ressourcer… Bref, ce sont
des moments sacrés… Essayer une nouvelle recette raw vegan, lire sur la santé, écouter de la musique de relaxation, ou
à l’opposé, celle des Cowboys Fringants, des Salebarbes ou la musique des crooners comme Andy Williams!
Bien sûr, dormir est au palmarès, écouter des émissions d’humour (comme l’émission « À la semaine prochaine » à
Radio-Canada les samedis à 11h), et cela comprend même « aller aux vues », avec un bon popcorn saturé de beurre… Oh
my !!! (une fois de temps en temps ne devrait pas faire grimper le cholestérol !!!)
Cela peut aussi vouloir dire reconnecter avec un ami par téléphone, par courriel, par texto ou en personne. Aller me
promener en campagne, aller m’acheter des nouveaux savons (j’adore !!)… Toutes ces façons pour moi, au gré de mon
humeur, me redonnent de l’élan, de la joie et de la tranquillité d’esprit…
Cocooning est souvent une prescription que je donne à mes clients et que je pratique aussi..
 Cela rend la vie plus belle car on prend le temps de l’apprécier !!!
 Voilà!!!Cocooning……Mmmmmmmm!
 ENJOY!!!

LE COCOONING
P a r  C a r o l e  L a p o i n t e
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Comme il est bon d’être chez soi 

Il n’y a pas à dire à L’Apogée nous avons de la suite dans les idées. Le sujet de notre bulletin d’automne a été la solitude – surtout
bienfaitrice pour la plupart d’entre nous. Et maintenant, c’est le « cocooning » qui est le thème de ce bulletin-ci.

Cocooning évoque chez moi, comme une rencontre du 3ième type, le film américain Cocoon (1985) où ses charmants.es « petits vieux
et vieilles » en contact avec des cocons extra-terrestres plongeaient dans la piscine de jouvence. Je souligne que j’exprime « petits vieux
et vieilles » avec amour et tendresse. 
Cocooning est d’ailleurs dérivé de « cocoon » - comme être dans un cocon.
Qu’est-ce qui est un confort douillet, réconfortant et enveloppant pour moi? 
Ça peut être lire, tout en étant bien emmitouflée dans un jeté ou couverture moelleuse, surtout s’il y a un bon feu qui ronronne. Quand
je pense cocooning, ce sont plutôt des scènes ou des moments d’hiver qui m’apparaissent, que ce soient dans le confort de mon chez
moi ou à l’extérieur. 
Regarder un feu dans le foyer, regarder un feu allumé dans le « pit de feu » extérieur, ça me réchauffe l’âme, l’esprit et le cœur- ça
réchauffe tout mon être, quoi!  Ça m’apaise. C’est un moment de contact privilégié avec une force plus grande que moi. C’est
pratiquement un contact intime et sacré. 
Je ne sais pas si vous êtes comme moi mais je peux regarder un feu pendant des heures. Un feu, c’est une force de la nature qui peut
être fascinante mais qui peut être effrayante à la fois. Elle attire, hypnotise, envoûte. Tout au moins, ce sont des réactions suscitées
chez moi. Le feu peut détruire mais il fait aussi renaître… comme le phœnix qui renaît de ses cendres. Un feu a toujours fait remonter en
moi une sensation de bien-être. Ça serait sûrement autrement si c’était relié à une expérience traumatisante, comme certaines
personnes l’ont vécu il y a quelques mois passés. 
Le feu, c’est un élément universel. Je pense bien que dans toutes les cultures et ce depuis la préhistoire, s’asseoir autour d’un feu est
comme inscrit dans notre inconscient collectif. Faire un feu devient une occasion de se rassembler, d’échanger, d’être en contact avec
soi ou avec d’autres en silence; de se nourrir et goûter à des plats cuits dans la braise, en grillade ou en mijoté et… de se réchauffer.  
Sentez-vous-en ce moment, des relents de guimauves dorées, s’mores improvisés (encore et encore) et chocolats chauds? Autre
manifestation de cocooning. 
Dans certaines familles et communautés, il existe des traditions ritualisées… comme dans ma jeunesse, le feu de joie de la St-Jean…
comme chez moi, à la veillée du 24 décembre, avec mes enfants et les tout-petits, c’est notre rassemblement annuel autour d’un feu.
Quel pur bonheur!
Sur ce, en ce temps de festivités, je vous souhaite des moments de réconforts, de lumière et de joie. 

Feu, feu, joli feu, ta flamme nous réjouit. Feu, feu, joli feu, danse dans la nuit. Dans la nuit…

P. S. : J’étais curieuse de lire sur la symbolique du feu et j’ai découvert le site ci-dessous que je vous partage. 
https://www.jepense.org/symbolisme-du-feu/ 
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LE COCOONING
P a r  J a c y n t h e  P a g é

https://www.jepense.org/symbolisme-du-feu/


Ah! Le Canada en hiver! Avec son manteau de neige étincelant et son air glacé qui pique les joues. C'est la
saison où chaque instant passé à l'extérieur vous rappelle l'urgence de retrouver le confort douillet de chez soi.
Les couettes épaisses deviennent des alliées fidèles, le thé chaud et le chocolat fumant, des compagnons
réconfortants, et l'odeur enivrante des gâteaux qui cuisent dans le four embaume la maison. C'est dans ce
tableau hivernal que le cocooning prend tout son sens, bien plus qu'une simple quête de chaleur physique, c'est
une véritable expérience sensorielle et émotionnelle.

Et pourquoi pas parler de cocooning familial?
C'est une opportunité précieuse de partager des moments privilégiés, de cultiver la créativité et de tisser des
liens plus profonds avec les enfants.

Imaginez-vous! Réunis autour du four, à préparer des friandises délicieusement réconfortantes, chacun y
apportant sa touche personnelle. C'est un moment où les rires se mêlent aux délicieuses odeurs, où
l'apprentissage se fait à travers le partage et où les liens se renforcent autour de la création collective.

Et que dire des soirées enroulées dans des couvertures douces, savourant une tasse de thé ou de chocolat
chaud, tout en échangeant des histoires, des idées, ou simplement en appréciant le calme réconfortant de la
maison ? Ces instants de tranquillité sont des perles rares qui permettent à chaque membre de la famille de se
connecter à un niveau plus profond, d'écouter et d'être entendu.

En adoptant le cocooning pendant l'hiver, nous investissons consciemment dans nos relations familiales. Nous
offrons à nos enfants bien plus que des souvenirs, nous leur offrons un espace où leur créativité peut
s'épanouir, où leur confiance peut grandir et où le simple fait d'être ensemble devient un cadeau précieux.
C’est la joie d’embrasser la chaleur humaine! 

Bon hiver dans son cocon à tous!

LE COCOONING
P a r  M a r i a n n e  S a l a m e h
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Le cocooning, un art de vivre !

Ne culpabiliser plus en prenant du temps pour vous. Il est temps de vous occuper de vous-même et
d’apprendre à savourer ces quelques heures que vous consacrerez à votre bien-être.

Pour cela, il faut créer une véritable ambiance cocooning en allumant quelques bougies parfumées, en
vous faisant couler un bon bain aux huiles essentielles.

Il est important de préparer cet instant pour que rien ne puisse venir vous déranger.
Plongez-vous dans une atmosphère de bien-être. Vous apprécierez ce moment de calme dans une bulle
de sérénité.

Après avoir pris soin de vous, glissez-vous dans une tenue cocooning agréable et décontractée.
Vous pouvez vous détendre en écoutant de bons films à la télévision.

Évadez-vous du quotidien et flânez !

LE COCOONING
P a r  M i r e i l l e  G r a t t o n
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Qu’est-ce qui représente plus le mot « cocooning » que de lire un bon roman emmitouflé dans une doudou
(celle qu’on peut brancher dans le mur pour qu’elle devienne chaude) avec un bon petit café ou une tisane 

Bonne nuit (celle avec l’ourson sur la boîte) dépendant du moment de la journée et surtout (surtout) du Daniel
Bélanger en arrière-plan? Si vous me posez la question, ma réponse ne serait « rien ».

Dans une société qui roule à cent mille à l’heure, ce sont ces moments où le temps arrête d’avancer, qui me
permettent de respirer à nouveau. Le chaos est un peu plus ordonné pendant ces quelques instants que je
m’accorde à moi et moi seule. 

C’est un cadeau de moi à moi, une façon de me remercier, de me féliciter, de souligner le fait que j’ai le droit
de prendre soin de moi, j’ai le droit de me prioriser, j’ai le droit d’exister en dehors de la pression et des
attentes sociétales.

Le cocooning c’est se rappeler que nous ne sommes pas des machines mais des êtres qui ont besoin de repos.

LE COCOONING
P a r  V i c t o r i a  P a r m e n t i e r
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Pourquoi le cocooning est-il important?

Le cocooning est une manière de « prendre soin de soi ». Le terme renvoie à l’idée de se mettre dans un cocon afin de
se ressourcer et d’en ressortir plus grand.e et plus serein.e. Le concept fait référence à prendre le temps de se séparer
du reste du monde et à se recentrer sur soi, dans le confort et la sécurité de sa maison.
À l’ère où le cocooning est particulièrement à la mode, utilisé par maintes compagnies dans le but de nous vendre des
items à saveur “confort”, “douillet” et “chaleur”, il importe de se ramener à l’essentiel et à ce que cela représente
réellement. En effet, outre la présence de stratégies marketing qui prennent avantage de ce mouvement, je crois que
le processus de cocooning à sa plus simple expression est important. Voici pourquoi!

Se recentrer sur soi et ses besoins

Lorsque nous nous sentons reposés, en sécurité et réconfortés, nous sommes habituellement plus disposés à entrer
en relation avec notre monde intérieur (pensées, besoins, émotions). Cela peut être fait à travers l’écriture
introspective, la méditation ou une activité favorisant la conscience de soi comme le yoga ou le tai-chi. Être plus
connecté à soi permet de mieux se connaître, ce qui est utile pour savoir qui on est vraiment, comment les autres
nous perçoivent et où on se situe dans le monde. 

S’offrir des temps de réflexion

En prenant une distance avec les sources de distraction externes, il peut alors devenir plus facile de réfléchir sur les
événements que nous vivons, les relations que nous entretenons et les rêves et projets que nous souhaitons mettre
dans notre zone de mire.  

L’autocompassion

Reconnaître qu’il s’agit d’une période ou d’une journée éprouvante et s’offrir l’opportunité de ralentir, de se déposer
et de s'offrir la compassion que nous méritons, représentent des stratégies de protection considérables.
L’autocompassion revient à s’offrir l’écoute et l’empathie que nous offririons à notre meilleur.e ami.e.

Amour de soi

Être à la maison, entouré de ce qui nous fait du bien, porter des vêtements confortables, faire une activité qui nous
apporte du calme et du bien-être, manger des aliments qui sont à la fois nutritifs et réconfortants, sont différents
moyens de reconnaître notre valeur et de s’offrir l’amour et l’affection que nous méritons.

Bon cocooning! 
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LE COCOONING
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Le cocooning, coconnage ou coucounage ou coucougnage est un terme inventé en 1987 par la consultante en marketing
et prévisionniste de tendances autoproclamée Faith Popcorn.
Le cocooning signifie : Fait de se plaire dans un confort douillet. / Elle désigne l'attitude consistant à se trouver si bien
chez soi qu'on n'est guère poussé à en sortir, excepté pour les nécessités vitales. L'idée est assez proche de ce que l'on
nomme en français plus classique un comportement « casanier » (de casa, « maison »).
Pourquoi cocooning ?
L'essentiel étant de se séparer du reste du monde, le temps de se reposer et de se calmer, mais aussi le temps de ne
penser qu'à soi et de s'offrir quelque détente et quelque plaisir. 

Le cocooning est la recherche d'un confort douillet chez-soi. On est bien entre soi, chez soi, et recentré sur soi !

Pour 2024, j’ai décidé de prendre davantage soin de moi en me cocoonant (et tant pis, si ce terme n’existe pas!)
Je suis une personne (trop!) passionnée, zélée et une femme d’action, et bien que mon travail me procure plaisir et
satisfaction, mon corps réclame du repos. Je me dois donc (et ce, régulièrement), revoir mes priorités, si je veux durer
dans le temps.

Je commence toutefois, à apprécier ces doux moments qu’auparavant, je n’aimais pas, trouvant cela une entrave à mes
ambitions et objectifs personnels. Je dois régulièrement revoir mon agenda en fonction de qui je suis et non pas, en
fonction de ce que j’aimerai être, faire et atteindre. Je cherche davantage à trouver en moi et par moi, ce qui me nourrit
et me comble.

Aussi, j’ai commencé au fil du temps à découvrir des doux moments que j’aime et qui me donne le goût de m’arrêter. 
De simples petits moments; il ne faut pas que ça soit trop long quand même, sinon là, c’est vrai que je vais m’ennuyer et
trouver que je perds mon temps, ce que je ne veux pas faire. Le temps est si précieux!
Faute d’espace, je ne peux pas vous partager ces courts mais agréables moments que je privilégie et que j’intègre dans
mon quotidien.

Ces moments font partie de ma routine et cultive mon bien-être à court et à long terme.

Et vous, que faites-vous pour vous cocooner? 

LE COCOONING
P a r  S a n t i n a  A g r e s t a
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La recette parfaite du cocooning pour Maude

Je peux dire que je suis une adoratrice du cocooning. Ce genre d’activité me permet de me ressourcer, de prendre
soin de moi et de profiter du moment présent. 

En étant une experte dans le domaine, voici la recette que je vous suggère pour un cocooning réussi:

1)Préparez votre boisson chaude préféré (chocolat chaud, café, thé). 
2)Choisissez une petite activité de votre choix: un livre, une émission télévisée, un balados, un tricot ou autres.
3)Trouvez un endroit confortable dans votre maison où vous êtes bien. 
4)Prenez votre doudou la plus confortable et enroulez vous dedans. 

Vous êtes maintenant prêt.e à profiter de votre moment cocooning. Prendre le temps de prendre soin de soi est
important pour notre santé mentale.

Je vous souhaite pleins de moments qui vous font vous sentir bien. 

Maude

LE COCOONING
P a r  M a u d e  G é l i n a s
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LLe cocooning, un terme qui évoque une sensation de confort et de bien-être, est une tendance qui gagne en popularité. Il s'agit de créer un
environnement chaleureux et apaisant chez soi, où l'on peut se détendre et se ressourcer. 

Voici quelques moyens pour rendre votre environnement plus cocooning : 

1. Choisissez des couleurs apaisantes : Optez pour des teintes douces et chaleureuses comme le beige, le gris clair ou les tons pastel. Ces couleurs
favorisent une atmosphère relaxante. 

2. Éclairage doux : Utilisez des sources de lumière douce et tamisée, comme des lampes d'ambiance ou des guirlandes lumineuses. La lumière
indirecte crée une ambiance chaleureuse et apaisante. 

3. Ajoutez des textiles confortables : Optez pour des coussins moelleux, des plaids en laine douce et des tapis épais pour ajouter une touche de
confort à votre espace. 

4. Créez des espaces de détente : Aménagez des coins spécifiques dédiés à la détente, comme un fauteuil confortable avec une petite table
d'appoint pour poser une tasse de thé ou une pile de livres. 

5. Utilisez des bougies parfumées : Les bougies parfumées peuvent créer une ambiance apaisante et embaumer votre espace d'odeurs relaxantes
comme la lavande, la vanille ou la cannelle. 

6. Ajoutez des éléments naturels : Intégrez des plantes d'intérieur pour apporter une touche de verdure et de vitalité à votre environnement. Les
plantes peuvent également contribuer à purifier l'air et améliorer la qualité de l'atmosphère. 

7. Créez un coin lecture : Aménagez un espace confortable avec une bibliothèque, un fauteuil ou un hamac, où vous pourrez vous plonger dans un
bon livre et vous évader. 

8. Jouez sur les textures : Ajoutez des textures douces et réconfortantes à votre environnement, comme des couvertures en fausse fourrure, des
tapis en laine ou des rideaux épais. 

9. Créez une playlist relaxante : Sélectionnez des musiques douces et apaisantes pour accompagner vos moments de détente et créer une
atmosphère relaxante. 

10. Débarrassez-vous du désordre : Un environnement désencombré favorise un sentiment de calme et de sérénité. Prenez le temps de ranger et
d'organiser votre espace pour créer une ambiance plus harmonieuse. 

En combinant ces éléments, vous pouvez transformer votre environnement en un véritable cocon de confort et de bien-être propice à la détente
et à la relaxation.

LE COCOONING
P a r  J u l i e t t e  D u f r e s n e
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AVEZ-VOUS VISITÉ 
NOTRE  SITE WEB?

www.lapogee.ca
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L'équipe de L'Apogée a eu la chance de participer à une séance de Shinrin Yoku offerte par
Émilie Perreault au Lac Beauchamp.
Nous avons eu droit à une immersion dans la forêt suivie d'une dégustation de pommes, dates
et infusion de cèdre.
Ce fût une expérience extraordinaire, merci Emilie!

 

Ça se passait à L'Apogée...
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Ça se passait à L'Apogée
Soirée retrouvailles pour les parents d’ados ayant suivi la formation Parents 12-17

Le 8 novembre dernier, les deux cohortes de parents ayant suivi le programme de formation Parents
12-17 ont été invitées à une soirée retrouvailles à L’Apogée. Les objectifs de cette soirée étaient les
suivants :
Permettre aux participants de se rencontrer en personne considérant le fait que le programme n’a été
offert qu’en virtuel jusqu’à présent
·Présenter les nouveaux services du programme jeunesse tels que le coaching familial, le projet aider
sans filtre, l’accompagnement en suivi individuel pour les ados ayant un proche vivant avec un TSM
·Offrir une période de discussion afin de voir ce qui a changé dans la réalité de ces parents, les défis qui
leur restent à surmonter, mais aussi leur permettre d’échanger entre eux
· Repérer les parents qui seraient intéressés à co-animer certaines séances du programme
· Présenter les services en construction (groupe de discussion pour parents, groupe de discussion pour
ados, etc.)
Quatre parents, dont un couple, étaient présents lors de cette soirée. Bien que peu nombreux, les
échanges furent tout de même très enrichissants. Deux d’entre eux ont démontré l’intérêt à co-animer,
deux autres à participer aux groupes de discussion et tous et toutes étaient reconnaissants d’avoir pu
participer au programme ainsi que de se rencontrer en personne.
Lors de cette soirée, nous avons vendu un Guide jeunesse et les parents sont repartis avec une fiche
explicative des différents services jeunesse, des pamphlets ainsi qu’un calendrier L’Appui.
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Journée de ressourcement 

Une journée de ressourcement dans la nature a eu lieu dimanche 3 décembre 2023, au manoir de la
Forêt à Cantley en cette journée déclarée comme étant la 1ère tempête hivernale de la saison.

Cette journée était offerte aux animatrices et participants.es de nos deux groupes d’entraide (entraide-
famille et Entre conjoints et conjointes) ainsi qu’au groupe de soutien du printemps 2023. 

Ce fut une extraordinaire journée, bien appréciée des participants et participantes, sous le format d’un
atelier dont les thèmes principaux ont été le moment présent et le lâcher-prise.

La journée fut entrecoupée de moments d’échanges, de visualisation, de yoga étirement, d’une marche
et de pauses-collations. 

Tout ceci dans un cadre enchanteur sous la guidance de Mme Christine Denis, coach en croissance
personnelle.

C’était un réel moment de cocooning!!!!



Ça se passait à L'Apogée
 SENSIBILISATION 

Le 22 septembre dernier, Audrey-Anne, Santina et moi sommes allées à Fort-Coulonge lors d’un rassemblement
accueillant le personnel francophone de l’ensemble de la région du Pontiac ayant pour thème : « La santé
mentale positive ». 
 Le tout s’est tenu à l’école Sieur de Coulonge. En tant qu’organisation œuvrant en santé mentale, nous avons
été invitées à animer un kiosque présentant nos services. 

Cette année, lors de la semaine de Sensibilisation, Maude, Audrey-Anne, Juliette et Victoria ont élaboré des
projets magnifiques en amont pour nous, ici en région, mais aussi, pour le Réseau Avant de Craquer. 
 En effet, elles ont concocté des projets plus intéressants les uns que les autres. À savoir : 
Elles ont beaucoup travaillé sur tous les éléments de nature visuelle. Elles ont ainsi créé des activités
mobilisatrices sur les réseaux sociaux, élaboré un concours pour les jeunes, travaillé sur les journées
thématiques et aussi, créé du contenu lors de cette semaine importante. 

Le thème de la Campagne cette année était : « Change ton regard » et elles ont choisi de faire des capsules
spécifiquement sur Change ton regard… sur tes émotions, et Change ton regard…sur la demande d’aide afin de
légitimer les besoins, les perceptions et les émotions des jeunes proches et ainsi, leur expliquer que leur
souffrance est aussi valable que celles des autres et qu’il est important d’être à l’écoute de leurs besoins. 
Pour ma part, j’ai eu une entrevue radiophonique avec l’animateur Michel Picard à Unique Fm (radio
francophone d’Ottawa) où j’ai parlé surtout du Projet Aider sans filtre et de son implication dans les réseaux
sociaux, les écoles, les maisons de jeunes, du concours et du tirage pour les jeunes lors de la Semaine de
Sensibilisation. 
Bref, ce fut une semaine très bien remplie!!!
 Un ÉNORME MERCI à vous mesdames !!! Vous faites un travail extraordinaire !!
Durant la même période, nos quatre mousquetaires n’écoutant que leur courage, ont travaillé pratiquement sans
relâche à la planification d’un jeu de carte en santé mentale (Préparer les questions, le design, etc., faire un
brainstorming de messages pour des autocollants, se rencontrer de nombreuses fois afin de faire avancer ces
projets).
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SENSIBILISATION SUITE

 Le 10 et 12 octobre, soit la semaine suivant la Semaine de Sensibilisation, L’Apogée fut invitée à animer deux
kiosques lors d’une activité mieux-être au Cégep de l’Outaouais.  
Au début octobre, cinq étudiants en techniques policières qui nous sont tombés du ciel pour cette période
importante. 
 En effet, Mégan, Maxime, Mila, Kami-Laurence et Vanessa sont venus compléter leurs dix heures de bénévolat
pour leur cours sur le communautaire. 
Mila, Mégan et Vanessa ont entre autres été celles qui ont représenté l’Apogée lors du Kiosque Mieux-être le 10
octobre dernier à leur campus, Gabrielle-Roy. 
Ces étudiants ont été formés afin d’être nos ambassadeurs-bénévoles. Ils ont en outre rempli des pochettes
d’accueil, distribué des posters « Change ton regard » dans les écoles, et ont également fait de nombreux appels
d’invitation pour notre Soirée de Bienvenue. 
Ils se sont tous impliqués avec enthousiasme, et on salue leur excellent travail.
Le 12 octobre avait lieu le kiosque Mieux-être du Cégep de l’Outaouais, mais cette fois, au Campus Félix-
Leclerc. Pour représenter l’Apogée, Audrey-Anne et Victoria se sont déplacées et ont fait un très bon travail.
Comment pourrait-il en être autrement puisqu’elles autographient toujours leur travail avec excellence!!

Les 26 et 27 octobre derniers se tenaient à l’UQO deux jours de congrès pour les employés du CISSS de
l’Outaouais, soit environ 300 personnes. Santina et moi avons tenu notre kiosque. Plusieurs personnes sont
venues nous y trouver. D’autres ont fait des ateliers, vendu des livres, etc. 

Le 29 novembre, Juliette, Santina et moi-même sommes allées pour un kiosque et Avatars ( Juliette) au Hull
Education Centre (École pour adultes anglophones) entre 8h30 et 14h30. 
Plusieurs jeunes sont venus à notre table et voir les avatars. Merci mesdames!!

Enfin, le 2 décembre se tenant avec le CVQ le Marché de Noël au 330, rue Notre-Dame à Gatineau. 
Comme nous étions situées près du Père Noël et de la Mère Noël, il va sans dire que notre section fut très
populaire auprès des tout-petits, et leurs parents et grands-parents sont venus s’enquérir de nos services,
certains les connaissant déjà. 
Ce fut une belle journée, une belle ambiance et nos bracelets, friandises et autocollants se sont envolés comme
des petits pains chauds !!
Santina a fait un excellent travail, de même que Marie-Jeanne, venue nous prêter main forte avec son
enthousiasme habituel. Hélène s’est jointe à nous et fut très populaire auprès des tout-petits !
Ce fut une très belle expérience, sans doute à refaire !
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Plusieurs programmes de formation ont eu lieu ou sont présentement en cours à L’Apogée.
En effet, la dernière rencontre du programme Parlons Limites a eu lieu le 12 décembre 2023.
Un gros merci à notre animatrice Josée! Le programme Démarrage a également débuté cette
saison et est offert pour la première fois en présentiel par Ghislaine, notre animatrice. Merci
merci merci! Puis finalement, le programme Apaiser et prévenir les situations de crise, offert
par Santina, notre paire-aidante famille, est aussi offert en présentiel et est très populaire
cette session-ci. Merci Santina!

Ça se passait à L'Apogée
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Début du Projet l’Appui

Depuis le début juillet, l’équipe de L’Apogée travaille en collaboration avec des organismes de la MRC des
Collines ainsi que de Papineau afin d’offrir davantage de services à l’entourage d’une personne vivant avec un
trouble de santé mentale.
Autrement dit, puisque L’Apogée a comme mission de promouvoir l’entraide et le soutien de la famille et des
amis de la personne vivant avec un trouble de santé mentale, le Projet l’Appui vise à mieux desservir les proches
aidants qui sont plus éloignés de nos locaux à Gatineau, secteur Hull. 

Ainsi, en partenariat avec la Maison le Ricochet, nous avons créé une affiche avec un code QR qui mène vers un
questionnaire afin de sonder l’intérêt de la population à recevoir les services de L’Apogée directement dans la
MRC des Collines plutôt de se déplacer à Hull où se situent nos locaux. 
Ces affiches ont été distribuées à plusieurs endroits notamment à la Pêche, Cantley, Chelsea et Val-des-Monts
ainsi que sur les réseaux sociaux des deux organismes. De plus, nous avons partagé l’affiche dans l’infolettre du
Regroupement des organismes communautaires de l’Outaouais`(ROCSMO) et dans celle de la Maison le
Ricochet. 

Pour ce qui est du territoire de Papineau, nous travaillons avec Le Boulev’Art de la Vallée et nous cherchons
d’autres partenaires pour développer le projet. Les démarches continueront au début de l’année 2024.

Si vous êtes intéressés à en savoir plus sur le projet n’hésitez pas à nous écrire à info@lapogee.ca

Victoria et Maude 
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Journée de réflexion 2023 du ROCSMO

Nous étions nombreuses et nombreux à la journée de réflexion 2023 qui avait pour thématique « l'alternative en
santé mentale ». Cette journée permettait une meilleure compréhension de l’alternative en santé mentale, de
découvrir ce qui se fait dans la région et ailleurs, et de reconnaître que l’alternative en santé mentale est bien
présente et vivante dans notre région. 
Par l’entremise de plusieurs présentatrices et présentateurs, la journée nous a permis de découvrir différentes
ressources alternatives ainsi que de nous familiariser avec des modèles relevant de l'alternative en santé
mentale ailleurs au Québec. En conférence d’ouverture, le Regroupement des ressources alternatives en santé
mentale (RRASMQ) a permis de mieux comprendre ce que signifie leur slogan « ailleurs et autrement », tout en
nous exposant les enjeux et défis vécus aujourd’hui. Par la suite, le ROCSMO a présenté sa conférence qui
consistait à faire un portrait de la région en matière d’alternatives et d’expliquer l’importance des gens et des
groupes qui font de l’alternative en santé mentale. Plusieurs panélistes sont venus présenter différentes
alternatives et parcours.
Il y avait entre autres Droits-Accès de l’Outaouais qui a présenté la gestion autonome de la médication en santé
mentale (GAM) qui est une démarche qui s’appuie sur une vision globale de la personne et de son mieux-être
dans une perspective d’appropriation du pouvoir. 
Madame Richard a fait un témoignage de son parcours qui l’a amené à devenir une pair-aidante pour le
Ricochet. Remplie d’émotion, elle nous a partagé son cheminement comme personne première concernée et son
processus vers son rétablissement. 
Par la suite, madame Assee a présenté les thérapies assistées par les psychédéliques qui suscitent un vif intérêt
dans divers secteurs, et dans le domaine de la santé mentale, elles sont acclamées comme une révolution en
matière de résultats thérapeutiques. 
Madame Simard, accompagnée du docteur Tran ont présenté le modèle au Centre Inter-Section, où les
expertises se croisent, celles des professionnels de la santé et celle du patient pour atteindre des résultats
positifs. Il a été question des différentes étapes de « l’implantation » d’une approche novatrice et alternative de
soins intégrés en faisant appel à un partenariat avec un psychiatre. Finalement monsieur Dubé nous a présenté
la promotion-vigilance comme alter. Finalement monsieur Dubé nous a présenté la promotion-vigilance comme
alternative qui consiste à aider les personnes utilisatrices dans leur quotidien. Par l’information, la formation, le
support et l’entraide, ces personnes se réapproprient le pouvoir sur leur vie et réussissent à traverser ces
périodes difficiles.  
L’exposition des souliers du Boulev’Art a fait fureur, et l’œuvre d’art créée lors de la journée par l’artiste Sarah
Kovacs est des plus belles !  
Nous avons aussi profité de l’occasion pour tenir la collation des grades de la première cohorte de pairs-
aidantes.  C’est un rendez-vous l’an prochain, le 10 octobre pour la 3e journée de réflexion qui aura pour
thématique la stigmatisation. 
Pour avoir accès aux présentations de la journée et l’album photo, je vous invite à consulter la dernière infolettre du
ROCSMO en cliquant sur ce lien : https://mailchi.mp/431f5a82fb1d/la-nouvelle-info-lettre-du-rocsmo-15913460

Mélanie Sarrazin
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Groupe de discussion pour les parents d’ados
Un sondage a été créé afin que les parents d’adolescent.es vivant avec des troubles de santé
mentale puissent partager leurs besoins et attentes en lien avec un potentiel groupe de
discussion. 
L’objectif de ce groupe est de rassembler les parents d’ados âgé.es entre 12 et 17 ans vivant
avec un trouble de santé mentale afin qu’ils puissent discuter de leur vécu, se retrouver avec
des gens qui vivent une situation semblable à la leur, poser des questions, explorer les
différentes stratégies mises en place par les autres participants, etc.
Le lien suivant mène au sondage : https://forms.gle/6T8gwhktEnA2NfEXA
Le code QR suivant mène aussi au sondage :

Groupe de discussion pour les ados ayant un proche vivant avec un trouble de santé
mentale
Un sondage a été créé afin que les adolescent.es ayant un proche qui vit avec des troubles de
santé mentale puissent partager leurs besoins et attentes en lien avec un potentiel groupe de
discussion. 
L’objectif de ce groupe est de rassembler les ados vivant cette réalité afin qu’ils puissent
discuter de ce qu’ils vivent, avoir des réponses à leurs questionnements, créer des liens, en
apprendre plus sur leur rôle auprès de leur proche.
Le lien suivant mène au sondage : https://forms.gle/WmyESVwuga938k3x5
Le code QR suivant mène aussi au sondage : 
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Nouveautés à L'Apogée
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Nouveautés à L'Apogée
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Important :
Vérifier vos courriels de L’Apogée à l’occasion car souvent, ils peuvent arriver dans vos
courriels indésirables. Merci L’Apogée



Gouvernance

Le conseil d’administration et la direction générale ont décidé d’entreprendre une nouvelle
planification stratégique en étant accompagnés de Mélanie Sarrazin, directrice générale du
ROCSMO. Cet accompagnement est un nouveau service du ROCSMO considérant l’expertise
en la matière de leur directrice. Nous entamerons les démarches en janvier 2024 en nous
inspirant du positionnement collectif de notre confédération CAP Santé mentale.
Vous serez interpellés afin de participer à certains moments de réflexion, restez à l’affût!

Nouveautés à L'Apogée
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Nouveau Financement et collaborations :

Plusieurs nouveautés s’annoncent pour nous cette année avec de belles collaborations :
Santé Publique : Nous travaillerons à développer des outils et ateliers pour mieux sensibiliser
les professionnels par rapport à la réalité des proches des personnes en détresse
psychologique ou suicidaires.

CISSS Jeunesse : Nous travaillerons à développer des ateliers sur mesure pour les parents de
jeunes notamment en adaptant le programme Parlons Limites et Apaiser et prévenir les
situations de crises . De plus nous offrirons notre programme pour parents d’adolescents en
coanimation avec les intervenants du CISSS

Mesure 38 : Nous avons obtenu le financement pour bonifier notre offres de services déjà
existantes

Nouveautés à L'Apogée
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Le Réseau avant de craquer devient CAP Santé mentale ( Confédération des associations pour
les proches en santé mentale) Voici la nouvelle image de marque :

Nouveautés à L'Apogée
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Si  vivre une expérience groupe à L’Apogée vous intéresse.
Si faire un cheminement avec d’autres personnes selon des thèmes prédéfinis vous parle.
Si vous êtes client chez nous et que vous accompagnez une personne qui présente des
symptômes de trouble de santé mentale et que cette personne n’a pas de diagnostic.
Si vous êtes un client accompagnateur d’une personne dont le diagnostic est inconnu de vous
parce que cette personne le garde secret ou refuse de le divulguer.

Il existe à L’Apogée un groupe de soutien qui a été conçu tout spécialement pour vous.
Il s’agit tout simplement de vous inscrire en nous appelant (819-771-6488) ou en adressant
votre demande par courriel à info@lapogee.ca 

Vous pouvez également communiquer avec la personne responsable du programme :
Jacynthe Pagé
Intervenante psychosociale – programmes de soutien et de répit
819-771-6488, poste 2
jacynthe.page@lapogee.ca

Groupe de soutien
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Rappel :
Vous pouvez vous procurer Le Guide au coût de 30$

Plusieurs modes de paiement sont disponibles dont le
virement bancaire à info@lapogee.ca Pour toutes
informations, communiquez avec nous par courriel ou au
819-771-6488. 

P A G E  2 6  |  É C H O - S E C O U R S



P A G E  2 7  |  É C H O - S E C O U R S

Les autres livres disponibles; sens dessus dessous 6-11 ans et livre 12-17 ans

Vous pouvez vous procurer les livres au coût de 15$ chacun



Les mardis ou
mercredis

d'échanges à
L'Apogée

Groupe d’entraide-famille :
Les 2ièmes mercredis du mois, de
19h00 à 21h00
Groupe d’entraide pour les conjoints
et les conjointes :
Les 3ièmes mercredis du mois, de
19h00 à 21h00
Dîner-causerie 2023
Les derniers mardis du mois, 
11h00 à 14h00
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Nous sommes à la recherche de membres afin de compléter notre conseil d'administration.
Vous êtes passionné de gouvernance ou avec le goût d'en connaître davantage et de vous
impliquer au sein de L'Apogée ? Contacter Hélène Tessier, directrice générale afin d'obtenir
plus d'informations à ce sujet au 819-771.6488 ou helene.tessier@lapogee.ca 

Avis de recherche
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Veuillez nous acheminer votre paiement et ce formulaire à :
L’Apogée, 92 boul. St-Raymond 304, Gatineau (Québec), J8Y 1S7

Je désire devenir membre : 20$ (de janvier à décembre)
           Régulier (ayant un proche vivant avec un trouble majeur de santé mentale) 

           Affilié (issu de la communauté) 

Nom :_________________________________________________________________

Adresse :_______________________________________________________________

Courriel :_______________________________________________________________

Téléphone :__________________________   Cellulaire :________________________

Je désire recevoir le bulletin :

Par courriel                                              la poste (membre)

Il est maintenant temps de renouveler votre membership au coût de 20$ 

Faites partie de la grande famille de L’Apogée !
En devenant membre, vous contribuez à l’essor de L’Apogée 

Une organisation est d’abord et avant tout un groupement de personnes réunies pour répondre
collectivement à un problème et à un besoin. La tradition des organisations repose essentiellement

sur la participation libre et volontaire des personnes. Les membres donnent un sens, une
légitimité et une direction à l’organisation. Ils sont appelés à lui fournir l’énergie nécessaire à

l’accomplissement de sa mission.
Devenez membre et :

Recevez notre Bulletin L’Écho-Secours et le calendrier des activités par la poste ou par
courriel;
Profitez de tarifs réduits lors de nos activités;
Participez au congrès de notre fédération Réseau Avant de Craquer (FFAPAMM);
Participez à la vie associative de L’Apogée et votez lors de l’Assemblée générale annuelle;
Accédez à notre centre de documentation (prêt de volumes, médiathèque);
Ayez la possibilité d’agir comme bénévole.
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L’an dernier plus de 2128 interventions



 L’Apogée a effectuée plus de 1787 interventions et soutenu plus de 485 familles de
l’Outaouais.

Je désire soutenir davantage L’Apogée :

 25$           50$          75$           100$           500$           autre montant :____$

Nom :___________________________________________

Adresse :_________________________________________

Courriel :_________________________________________

Téléphone :__________________Cellulaire :_______________

Comment acheminer votre don?
Par Canadon, en choisissant L’Apogée
Par virement Interac à l’adresse suivante : info@lapogee.ca
Sur notre site web : www.lapogee.ca
Par chèque envoyé au 92, boul. St-Raymond bureau 304, Gatineau (Qc),   
J8Y 1S7

Nous vous remercions sincèrement. Vos dons permettent d’améliorer et
développer nos programmes et services. Un reçu fiscal sera émis pour les dons

supérieurs à 20$.
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Vous désirez contribuer financièment à L'Apogée ?
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Par téléphone, par courriel ou
en virtuel et présentiel.

LE CALENDRIER DES ACTIVITÉS

Mercredi
10 janvier vituel

 14 février virtuel
 13 mars virtuel et 10 avril présentiel

De 19h à 21h

Mercredi 
17 janvier virtuel
21 février virtuel

20 mars virtuel et 17 avril présentiel
De 19h à 21h

Groupe d'entraide-
famille

SVP vous inscrire par téléphone auprès de
Jacynthe Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par
courriel : jacynthe.page@lapogee.ca

Groupe d'entraide pour les
conjoints et les conjointes

SVP vous inscrire par téléphone auprès de Jacynthe
Pagé au 819-771-6488 poste 2 ou par courriel :
jacynthe.page@lapogee.ca

Pour plus d'informations consultez : lapogee.ca

Décembre 2023  à avril 2024  

Congé de noël:du 25 décembre 20212 au 4 Janvier 2022

Services disponibles

819-771-6488 
info@lapogee.ca
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Congés fériés

Semaine
Du 2 au 8 octobre

Dîner-causerie 2024

 Être dans le vrai –30  janvier 2024
Dilemmes et enjeux –27  février 2024

Dynamiques relationnelles et limites – 26  mars 2024
Réapproprier sa vie et son pouvoir –30  avril 2024
Gratuit pour les membres et 10$ les non-membres

De 11h à 14h

23 janvier au 19 mars 
De 18h30 à 20h30

Programme Parent 12-17 ans

SVP vous inscrire par téléphone  au 
819-771-6488  ou  

par courriel : info@lapogee.ca

Mardi

Programme Faire

1 février au 7 mars 
18h30 à 20h30

Jeudi

SVP vous inscrire par téléphone  au 
819-771-6488  ou  

par courriel : info@lapogee.ca

Activités

24 janvier 2024 : Journée Bell cause pour la cause 
 19 mars : Journée internationale du bonheur 

SVP vous inscrire par téléphone  au 
819-771-6488  ou  

par courriel : info@lapogee.ca

SVP vous inscrire par téléphone  au 819-771-6488 
 ou par courriel  info@lapogee.ca

Fête de Noël  24 décembre 2023 au 2 janvier 2024
Pâques Vendredi 29 mars et lundi 1er avril

Mardi


