
���������������	
 ����	 �

���
���
�
	���	����		� �
�
��������	
����	
��� �

�
�
���������	

���
�� �

	�����������������
����� ���!�!�"��#��!#�$$�%�����$&�
��'��(!#�)��*+,��	��

�#���-&$+.��/0��&10�
!��2#�34���5"�!5"��6�! �

	78��"5�9�:!��;�(��"���� ��������5����<�
�

������������������������
����������������������
����������������������������
Sandra Tortel, Agente de 
développement et communication 
ACSM Lac St-Jean 
acsmlsj@destination.ca 
�

���������	�
�
��
����
��

������������������
������ �����
�� �����

��������� �������������
���
���
�
��������
�����������������
�������������� ���������������
������
�	�	�
����
�� �������� ���� ��	�
�� ��� ���
����� ���� ���
� ���	����� � ���������� ��� ���� ����� �����
��������
�����������
����
���

���� �������� ������������ �������� 	��
� ��� ���
� ��

� � 
������
�� ��� ���
� ���
������ ����
��!��	������ ����������� ��� ���
�� �� ��
� ��!
�"���
� �� �
����

�
�� #��
� ��� ��	����� ���
�
���
�����
� ������ ��

���� 
�����
� �� 
��
��	�� ��� 
��� ��� �� 
��	��������� ����
� !���� 
���
��������� ����� 	����� ���� ���� ����
������ ��� �
����� �� � ���$����� %�� �$�	�� ������

����	��������������
�
�����!��������������
�
�&��� �
��������

�������
��������������

��
� ��� 
�� &�	����� �������
�� ��� 
�� &����� '����
��� � �� ���
� ��������(� ��
� ��������
�
$������

�
� 
��� 
������
���� ��� 
��

��������� ��� 
�
 � ��������
� ��� 
���� ��� ��
����
��		�����������

)��!���(����
����

��
��
�����������
�������������� ���������
���������������������
�������
�����������*����
����������(���������������������
� ��
!�������
�
������
�+�

�
�
=�����#��5 ���<�
�

�������������� � ��

�   ����� �!�"�
�  #$��������������������%�������&��� �!�	�
�  '���������%���������������������(� �!�)�
�  #$��������������������� �!���
�  *��+��������#���,� �!�"
�
�  -����������.�/����� �( � �!�"" �

0123 �14�#1'�

 �536 �

, �



�
�
�
�
�

�>��5"2�� ��� ��"�
��5� ?������ � ��
#!� ?!@��� ���5�
��� :��@�"5� ����
�!:!�"5��� �5� �!�
(!#� �� ��� 5!�5�
A >B5���8 2!"�6�

�

-��� ��� 
��
��  �	��
� ����*� .� �� 
��
� ��
/
�0�1�2�
������ ����������� ��� ���
�	�	�
� �
��

������� ����
���� !��

��� ���� 
����
�� 
��
�

����
����
����
���������
����		��
�����
�
�����
� !���� �� ��� 	������ ��!��	�����
%�		���� ��	������ �� ������ 
��������� ���
���
��
��	����������� �
�����
����2��

3
� ��������� ����� �������� ��� ��
��������
�
��	�� ��� 
��� ��� ���!������ ��� 
��� ���� 
����

������� ���!�����
� �
��
� ���� ��
� 4�
�������
�
����������������!!��������

5����6�����������
�
��������
�� �� ���������	

	�
 ��� �� ������� 
�� ���!������ ��� 
��� ��		��
������ 
����
������� .����
�
��� ��� �������

��
������ �� 
�
� ��

�����
� ����

����
� �����
�!!������� ���� 
��������� �������
���� 
�
 � ���
��!�������� ��� ������������� �������� �� ���
.�
����	����1����
������������!����������������
�����
�� ��� ������ ������������ )��
����  ��
�����
� ����  ���� ��� ����
� !���� ����� �!!�������
����
���������� ��	��
��
����
�������+��

��� ���!������ ��� 
��� ��������� 	���
���
������� ��� ��	�����  �� 	�� ���
������
%7)78���� )���� ��� �������� �� ������
���
�������� �
� �
�� ����

����� ��� !�����

��"��������� ��� 	�� ���������� 3
� �
�� ���
�
��

��
�� ����  �� ��� 
��
� ���

�	���� ��
�
�����
�� ���!!������� ��������
� 
��������
��
)���� ��� ������ �� 	����
���� �����
���  �� ���
�
�
��
� 	������9���� ����� ����
������ 	��
��������� ��� ��
������ ��� !����� 
��"���������
�����
�����
�������-��� �����	��
�������
��

�

�

�

�
�

��� 
�������� ��� !����� ���
���� �$�
�� ���
��������� ���
�� �������!���� ���	�
� ��� 
���:�
	�	���$�(�������
���	�������������

������+�
���
����	�������
��������
������
����������

��"���������� ���
���� ����� ���� �
�
� ���
�"����	������ �
�
� ��� ����
����� ���

����	���� ��� 
��������� ��� ��������� ������
����� 
������9��	���� ��� 
�� 
����	���� ���

�������������������
��"����������

'��$�

�� ������;� ���
������ ������ �� �

���

��
��	�� ��� 
��� ��		�� ������ .�
�� ��
�
����
������ ��������
������� <:=�� ����� ����	�����
����
�������
����

��	�
�������
������
����
������������ ����� ��
� ��
���
�1�� ���
��	��
��� 
��� �����
����� ����� ��	�����  �� 	��
���
������>7�78�����

)���� ��� �������� �� 
�� ���
�������>7�78���� �
�
�
�� ����

����� ���������� ��������
� !�?��
�
�������� 3
� �
�� �	�������� ��� 
������ ����

��
��	�� ��� 
��� �����
�� ������ �$�
�� *� 
��
!���
���� �� 
���� )
�
����
� ���������� ��������
����$������
��	������"�	�	�
���������!����

�� ��
�������� %����� ���;����� 	����
����

����	���� �� ���� �	��

�� ���
����
���
�� ��� 
�� ��
�������� ������ ��� ������ ��
����
�������������
��	�����
�����

�7"2:��5!���� ��� #7��5"2�� ��� ��"� :� �� #!�
A !#"5�����("��

���� ������ �
��	�� ��� 
��� !���
����

������
�
������ ��� ������ ��������
� ��		��
�����$�	�����%�
��� ���� 
��
��	�� �� ���������
�� 	������ 
�
� �
��������
� ��� 
������� ��� �� 
��
����
������� 7�� ����������� 
���������� �����

��
��	���
��!���
�������!���
�	�������������
�� �����

��� 
�
� 
�	���
�� &������� �
� ���� ��
�
���
������� ����� ����� �����
�� 	��
� �������
�
!��
�� �
� 
���
������ ��� ����� ������ ����� 
�� ����
������ ����
� �� 
��	���

���� ��� ��� ��
� 
��
	�������� 3
� 
�� ������� �
��
� ���
� ��� ����
��
������"� ����� �
� ��� ��������� ��
� ��� ���
�

��

���� �

0123 �14�#1'�
�1�0���17�5#�	

����
�8�9�1'0��#1'�03��:12�
�

#1�'6��425'13562 ���42:��5;; �:2':��:�<6523��:�74: �
#$��������=�����������������������������(�

www.psychologue-psychotherapeute.fr�

4�



�

���
� ���$���$��
� ���������	���� 
��
��	������� ��� ���
����
� ����� 
��
��	�� ���

��� �
�� ��	�����
�� �� 
�� �@����� &�� �

�� �
��
�
������ 
�� ��
������ �������� 
������ ���

��	�
������ ����� A�

��� �
�
� 
���B�� #��
� 
��
��
� �����
��� ���
� ������
� 	����

�	����
���
� A������ ���
� 
�� ��
B�� )��� �"�	�
��� ����
!���
�� �
��	�� ���
� �����
��
�� �� ��
�����
������� ������
� ����� ���� ��� ��
����� ��� 
�����
��� ��
� ������	���� �����9��� ��������
�	����
���� �$���� ��� 
��
��	�� ��� 
����7�� �����������
���� �
��	�� ��� 
��� �
��@�� !����� ��� ��� �����
����� ��� ��
����� ����� 
���	�	�� ��� ���
� ���
��
�� ���
� ��!�
��
� 
�����
����� 
��
� ���
����
!��	�� ���� ��� 
����� ��� ���
� ���$���$��
� 
��
��	������� ��� ���
����
� ����� ���� ���
�
����
� ��� 
�� ���
���������� ��� ���� 
����
�����
�
�����������9������������
�����

��5"2�� ��� ��"� �5� ��#!5"����
!2� �� ����

���
��	�� ��� 
�����!
������ ��

��

�� ��
������ �	�����
��� 3
� �
��
��!!���
�� ��� ������� ��� 
��	����
���
���������������������������
��� ���
� �
�� ���������� 3
� ���
�
������� ����� ��� �����
���� 
�
�
	���!�
������
� �	�����
�
� ���
	�	�����	����
���
��	��������
���
� �"���	�� 
��� �	���� ���

�����
����C���
�;��"������!!����
�
� ��;� �� ������ ����� ��� ���� ���
��
���� ���� ���

�� 
������$��� ��
���� ���
����� ��

�� ��
����!������ ���� ���
��
C� ���
�� ��� ��
��� ���
� �$��
�

��
� 
�������
��
� ���
����
� ����� 
��	���� �
�� ��!!���
��
/
������	��

��
�0��������������������
�����
������ ���

���� 
������ 
�� ������� ��� ������
��
����� '��
� ��
� ���������
� ��$������ 
��
�
�����������	�
�������
�������	�����
���

�

�

�

�

�

������ ���"� ���
����
� ����� 
��
��	�� �
��

�
���� �� ��� 	��

����
� �$����
� ��� ���

����
#������� ������ ���� 
��
��	�� �
�� ��� ��
�
����������
� �	�������
� ���
��	�����D���
�;� ��
���!����
��$����
����������������
���������

��
��	�� 
�� 
���� ���
�	���� ���� ���"� ����
����������
�
���
���
����		�����
��
�������

�� ��
� ���
� 
�
� ��
�����
� �	�����
�
�� #��
�
�
�� 
��
��	�� ����� ����������� ��

��
�	�������� ���
������ ���� �����������
�!!����������������$�

��
��
������

�����!����

�� 
�������� ���
����

�� ���� �����
�� ���

��
��	�����
��������!���
�����
��������	����
��
�����
�	�
����
����������	���������
�����
�
�� 	���
� !���
�	���� 	������� ��� �

��
���������
�
�����	������!��
������

7���� ���� ��

�� ��
��� 
�
� �	���
� �������� 
��
���
������ �� 
���� ����
����	���� ��� �� ��
���

��� 
���� ��
������� 3

� 
����
��

����	�	�����
���������

������� ���
� 
�� ������
���������

�	����� 3

�
���
�		���� 	���
�
���������� �� ���$���$��� 
��

�������� ��� 
�� ���!��	������
��� 
���� ��
���� ���
� 
�
�
;��"����
���������

��5"2�������"��5��� ��"5��

)��� ��

���
�� ���� !�����
�
��	�� ��� 
��� !�����
�� 
��
���

����� �

�� ����� ��
�������� ��
� ��
���
�� ��

�$���$��� ��
� 
�
�����
� �����������
�� �� !�����
������� ��� ������������ ��� ���
����������%�
�
��������
�	������
���������
������������������

��� ������ �
�	����� �� 
�� !��
� 
�� ���!������ ���

��
��	��� #������� ������ 
�� 	�
���
�������� ��
�

����
� ���	��� ��� 
��������� ��
� ��$��
� ����

�������� ����
����$����
� ����� ����
���
�������
��
��	��!����
����

)
�
� 	��� �
��	�� ��� 	��� �
�� �
����� ��� �
�
�
 �����"�����������������	�������C�	�
�;��"��
 �� 	������ ��� ���

��� ��� ����  �����������
E�
���
����������� ����$�
������
���;����
�������

0123 �14�#1'�
�15����452�	

����
���9�1'0��#1'�03��:12�
�

��
����������
���!��

F�



�


�
� �!!���
� ����

����
�� %����� ���������
	���������
�
����
�
����
�����	�����	�������
��� ���!��	��� 	�� ���!������ ���
� 	��
���������������

����%��������!�����������
���

�
� ��$��
� ��� 
���� �
�
� ��
� ���	�������
� ��
������� 	��
� ��
� ������
� ��� �������
�
��
���

�
� ����������!�����

C� 
������
��� 
�� 	��� �
��	�� �
�� !���
���  �� ���

��
���
�����������
���$���������	�������'�
�
��������
�
� ��� 	�
� ��� ��
� ��������� ����
	������ ��� ���������� 5�� ��� ��

���� ��
�
������ !����� ���� 	�� ���

������ �� �������� ���
���� �����$���$��������;�������� �������"�
��
������� '��� 	������ ��� ���
��������� �
��

������� ��
���
��
�� ��� 	�
� ��$��
� ��� ���
����� ��� ��	���� ��� 	��� 	������ ���
���!���������
�	�
���������
��C����
�����
��
	�����
�� �������� ��� 	��� ���� ��� ��
�
����  ��
	����������������
�����
�����������

����
�
/��� 
������� ������������ �� 	�� ����
���
���
���������0�� ����� ������
� ���� ��� 	�� ���	���
��
����	������
����������������������?�����
	�
�����
�����

��22��5�!2�#"�����#7��5"2�������"�C�

)�����
��	����������
�������
�!������
�������
���"� ���������
*� /,0� ����!D5�� � ������
���
����� /��� 	���
� 
G�
����� 
��� 
����
�
������
G�
��	�0����/40�
�������������G����!�?���
���� �
�� ���?��2�� ;� ���� (!#� �� �� %�
� ���"�
����������
� 
���� ��

�� ����
���
��
�
� ���
�

G�
��	�� ��� 
���� ��� 
�		��� ����� �H�����
	��������� ��� ���	������ ������ �
��	��� �
�
!���� /,0� �E"�5�� � ��		�� ��������� �� �����
�������� ��� /40� !F"�� ���!��	�	���� �� ��
�
��
���
���

#�����
� ���
��
�� ���
� �����
�� �����
���!����� ������ ����

����� �
;�$������ ���
�
�������������
�����������G��������
�	�	�
��
��
� 
����
� ���� ��� �������� �G����� �� ����
��������� 
�� ������� ���
� 
�� ��������� ���
���
������ �� �����
� ��
� �	�����
� ��� ���
�������9���� ���
� ��
� ��
���
�� %�����
��	���$�� ���
� ���	��� ��� �������� ����
���
��������$��	�����������

��	�	������

�

���
������� ��� 
���
��������� ��������
������ ���������� ���
�!!���� 
G�������� ���
�
������ ����� �������
��

�
� �	�����
� ��� 
�
�
��
���
� ���� ���
�

���� ������
�� 
�
�
���
��
� ��� 
�
�
�������
� ���� 
����
�@���
�� 
�
� ����
� ���

�
� �
��������
� ����
���
� ���������
���� ���

�
� ��
���
�

��"���

�
����
���$����
��

�G����������� ������
� ��� 
G�
��	�� ��� 
��� �
��

��
�����������
�� ���:��5������" �����!���
������

���	�	�� ���
�
��� �

�����

�	���� �� !F"��
���?��2�2��5� ;� ��� A "� ��(B5� ���
#>"2:��5!����;�����G� E ��

'��
� ��
� �$��"� 
���� ��� ���
� 
��
������
�
���� ��� ������ ��	���� ��� ��	��
���
� ����
��	������ �� ��
�;��"��3
��G�
�� ������
�	����
��
���

��
����������
�
�
�$��������%G�
�����
���
���!����������������$�

�������
��������
���
� ������
� !����� ��
� �$��"� ���� ���� ���
�!!��� ��
���!� 
��� ������ �
��	��� >�����
���
���
��"�	�
�
���

�G$��������� ���
� 
�
� �������
� �G�!!����
� �
��
���� ��
���� �	��������� �� 	�
� ;��"��5G�����
�

����

���
�������!���������!��

�����
��������
��� ������ ��� ����
� �� 	��� �

������� �!���
�G�������������	����
�	�����
�
��
�����'��
��
������� ���
�
��� �� !����� ���� ���
��������
���������
�������	�
������
����

�
���

5G��� 
����� ��� �������� ����� ���� �������

�������� ���� 	G�������

���� ���
� ������

����
��� 	�	���� �I�  �� 
G��� 
������ 7� ����G$��� 
��
���
���� �
�� ��!!�������� ��
�  ����
�  �����
�
����������� ��
� �������
� ��������� �
�
�
���������
�
� ���� 
�� 	������� 5�� ��� ������
��
�������������	����$��"�����	������
�����
	��
�������������������
������	�
�;��"���

� �

J�

0123 �14�#1'�
�15����452�	

����
���9�1'0��#1'�03��:12�
�

J�



�

��� ��
����� ��� 
��� �� ��� ���"�� ����� ��		�� 
��
���� ��
����� ��� �� ����%�� ���"� !���� ������� ���

G��
�	�
�� ����  �� �$��
�
� 
��
����  �� �������
��� ��
������� ��� ���� 	G�	������� ��� �������
�
��
 �	
 �	��
 �����
 �	
 �	���	
 	�
 �����	��
 ��

�	���	
� � 
G���
����� ��

�� ���
� ��� ��	������
%$����� !��
� ���� ���
� �$��
�

��
� ��� ���
�
�

�	��� ��� ���������� �G��� ������� 
�
�
���
�������
�� ������ �
��	�� 
G��� �������
��$��

����&��� ��� ����������� ���
� �G�������
�
��
� �� 	������ ��
� ��������
� ��� ���
��������

��
��G�
� ���
� ��� ��K������� ���
���� �$�
���
������ �
��	�� ��� ���
�	�	�
� 
G��� �������
�
������� ��� ���� �� �$����� !��
� ���� ���
�
������
� 
G����
���� ��� 
�
� 	������ ���
���
���������

7�� �
���
����

�����
�

��		�� ��

���
��
�G�
��
G�"����������

�� ���
���������
������� 
�
�
��!!���
��
� ����
���
� ���	�������
��� �H���� ������
���!������� 7��
���
�
�
����
�!��
��
�

G�!!���� ���
��!
��$��� ����

���
�	�	�
��
�
�
� ���
�

������
�
���
������ ���
������� ���� ���
�


�		�
�
�����
�
� ��� ��	��������� 	�	�� ��
�

��������
� ��	�
�"�
�� '��
� �
�
� ���
�
�������
� 
G���
;
�� ��� 
�
� �������
� ��
�
�����
� ��� �
�
� ���
� ��� �����
� �� ����������
�������������������������
��!�������

L����
� 
�
� 
������
� ���� ��������� �� �������
��
� ����
� ��� �� ���� ���������� 
�� ���������� 
��
��	�
�� ��� ���
����� ��� 
�� ���������
����

�����

��� �G���
�� ����� �� ���
� ����� �����
���
����
��@����G�����
��������������

�

��!
��$���� ��� 
�
� !�	�

�
� 
���� 
������� �����
�������
� �����!����� ��� 
�� �
���� �� 
G��$�����
���
������!� ��� �� ���� ��
��

���� ���� 	��� ��

G�������� 
�� ��!
�"���� ��� 
��  ���	����� #��
�
�
�� ���
� 
�		�
� ����$�
� ���� 
�
� 	����
�
��!!�
���� ��
� �����
� �G��!��	�����
� ���
�G�������
�� 3
� �
�� �������� ��� ���
� ���
��	����������"������!��	�������������������

&�� ���
� �$��
�

��
� ��� ���!���������� ������
���
���������
�������

�����
����������G��"�
�
��
� �!!����!� ��� �$;
������ �
� !���� ���
�
��������������
�;�����
��!!���
��

�E������2���3 F�2��5 �

��� ��������� �G���
���� 
�
� 
��������
� �
�� ����
������ ��	��
����� �	��������� ���

G����

�������� %����� !�������� ����

�����

��
�
����������

�	������������������%G�
���

��
���� ���
� ���	��� ���  ������ 
�� �������� ���

������ 
�� ��� ��G��� ���
� �����
�� ���
�
�����������G����������
��������'�	��
�����
�
�G����
���
���� ���
����
����������
��!������
���
� ���
;
��
� ��������

�	���� 
�
�

��������
� ���� ���
� ������������ ���
�
�	�����
� ���� �������� 
��� �

�
� 
��
� 
��
!��	���G��� ���	������

��� ����� �
�� ���� ��	������ �

����� ��
�
��
���
� �G�����
�
�������%G�
��
������� ������
���� ���
� 
�� 
��

��
� �������� 
�� ��

�
� ����
���
� ��	�����
� �� �
�
� ����� ��
� ��!�
�� ��
�
����
�� ��
� ��
��
� ��� 	�	�� ��
� ��
����
�
!��	�
�� %G�
�� ���
�� ���� ���
� ������
�

��������G������������
�������
�
G����
����
��� ������ ��� �����

�
� �"��������
� ����

�������� ��
� ����
���
� �G����������� ���
����
������ ��
� $���
���
� 
���
�	�������
�
��� �G��������� ������ ������� 
��� ������
������
���

)��� ��!��������� 
�� �
������ ��
� 
� ��
�
�	�������
�����
�;��"�������������������
�
!����� ������ )���� ��������� ���
� �����
�
���

�����
�
����!��������	��
���
�����
����!���
��
���G���������
�
�������3
�!�����������������
��� ������ ��	���� ��� ��������� 
�
� ��!!���
��
�
���
��
�
���������
���!�
��� �

0123 �14�#1'�
�15����452�	

����
���9�1'0��#1'�03��:12�
�

M�



�

�
�
�
�
�
�
�

�
�

�
�
�

�

�

>��
�
��$����(�
����
��
������������������
���!��	� ����
����
�
�
�������������
�
�����
��$�	�
�����$����
��
�����	�� ��
��2�

�
DEVENEZ MEMBRE DE L’ACSM LAC ST-JEAN 

 
%�	�
���(�
����

���������$�
���������

��
�������
 �

����!������(������	����"���������
 �
�

0123 �14�#1'�
�15����452�	

����
���9�1'0��#1'�03��:12�
�



�
�
�

2�������������%��������������(�7����%���������>���� �����������������������(�
7������������>����������%�����������+������/������� ����������/�������%����������

��������������(�
�

�:7:2:?��:�@�:��:�#$1'0��#1'�03��:12 �
�

:����%���������+�������$1'0���%�������.�����>������ �+���=��%����������
� '�����+���� �����A������� /� ������%���� ��� ������ ����� ��� ��� ����� ��� ���

��������%����
� <��������������%������/�����������������$���������� ���$��%�����������%����/�

�������������+����B������������������C����
� ����%����������D���������������
� <����������/���������%�����E��.�������������������� ���/���A���F�
� 1%����������A����������/��������������������������� ����
�
�
�

���
���
�
	���	����		� �
�
��������	
����	
����

���������������	
����	�

�G	������<��������������""G �
'<�	"� �

��+��%���-'�H)I�	2G �
3�����E�")F�	JK�	�
K �

3�������E�")F�	JK�)J�G �
������DL�����������!�� �

@���������$���������/��$1'0��#���0� ����� �
�

'��������������������� ���+������������E����%�����F� KM� � � �

� ���+�����������E���������.F� 	KM� � � �
�
� � � � � � � � � � � � � � �
<����� � � � � � � � 2�� �

� � � � � � � � � � � � � � �
6������������E�$���C�������F�

� � � � � � � � � � � � � � �
1�������

� � � � � � � � � � � � � � �
7����� � � � � � � � '�����������

� � � � � � � � � � � � � � �
3������������� � � � � � 3���+������

� � � � � � � � � � � � � � �
'��������

�
����������.��������������� �
�������������+�����������N��������������E���������� �����"
M����������F��� � �
�
�
� � � � � � � � � � � � � � �
����� � � � � � � � � � � 0���������

�

�


