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Voici une vue d'ensemble du livre de Valerie 
Porr intitul! Overcoming Borderline Personal-
ity Disorder : A Family Guide for Healing and 
Change (2010)* 

Les familles se doivent d'essayer de nouvelles 
strat!gies lorsqu'elles ont un proche atteint du 
TPL qui refuse de l'aide. Il ne faut pas bl"mer 
les parents d'#tre la cause du probl$me.  Ils ont 
!t! bl"m!s depuis fort longtemps. Toutefois, 
les parents peuvent changer leurs attitudes et 
am!liorer leurs fa%ons de communiquer ce qui 
aidera leur enfant adulte. Lorsque les parents 
emploient la validation, l'!motivit! de la per-
sonne qui a un trouble de personnalit! limite 
sera moindre. Cette strat!gie viendra !gale-
ment en aide & ceux qui ont un(e) conjoint(e) 
et/ou un parent malade.
La validation est mentionn!e dans le livre de 
Marsha Linehan intitul! Skills Training Manual 
for Treating Borderline Personality Disorder 
(BDP) (Un manuel de formation pour traiter le 
trouble de la personnalit! limite (TPL)). Afin de 
comprendre le terme validation, nous devons 
comprendre la th!orie biosociale du TPL. Le 
principe majeur de la th!orie biosociale de 
Linehan est celui-ci « Le d!sordre au cúur 
du TPL est la dysr!gulation !motionnelle. En 
d'autres mots, les gens souffrant du TPL ont 
de la difficult! & r!gulariser plusieurs de leurs 

!motions, sinon toutes. » Il y a un !l!ment 
biologique et un !l!ment environnemental. 
Elle avance que les probl$mes se d!velop-
pent & cause de la vuln!rabilit! !motionnelle 
de l'enfant et des r!actions mal adaptives 
ou inad!quates de son environnement aux 
strat!gies de modulation des !motions. Elle 
avance que l'enfant peut avoir des probl$mes 
soit parce que les parents sont incapables 
d'apaiser l'enfant qui est hyper!motif et/
ou le fait que l'enfant est hyper!motif cr!e 
un environnement dans lequel les parents 
r!agissent en posant des gestes de fa%ons 
invalidantes. Comme exemple, il se peut 

que le comportement de l'enfant !tant trop 
intense, les parents r!agissent d'une fa%on 
forte : en l'ignorant, en lui disant qu'il est trop 
dramatique, en criant, en le frappant ou en le 
punissant. Ces r!actions ne valident pas les 
sentiments de l'enfant; en effet, elles en sont 
& l'oppos!. De fait, lorsqu'on nie ce qu'une 
personne ressent, celle-ci n'est pas valid!e. 
Les gens qui souffrent de TPL ressentent les 
!motions d'une fa%on aussi intense qu'ils le 
d!montrent. Ils ne font pas semblant; ils ne 
peuvent pas s'en emp#cher. Toutefois, avec 
une th!rapie, ils peuvent apprendre des fa%ons 
afin de se sentir en contr*le. Vous devez 
comprendre qu'ils croient leur r!alit! m#me si 
pour vous ce n'est pas logique. Si vous pouvez 
reconna+tre leur souffrance et comprendre 
que la distortion de la r!alit! les trouble, leur 
niveau de stress sera amoindri; ils !prouve-
ront que quelqu'un les comprend, enfin. En 
d!cidant qu'ils devraient agir diff!remment 
-- « d'une fa%on plus normale » -- vous ne les 
validez pas et ils se sentiront critiqu!s. Ceci af-
fectera leur amour-propre. Je vous encourage 
& voir votre proche d'une fa%on diff!rente ce 
qui vous aidera & changer votre approche, et 
vos interactions avec celui- ou celle-ci seront 
plus positives. 
Valerie Porr affirme que « le premier pas d!-
cisif pour r!parer les interactions 

 suite ! la  page 6



GROUPES DE SOUTIEN

ART THÉRAPIE

PSYCHOSE
Anglais & fran•ais: premier mardi du mois, 19h00 Ð 21h00 
Inscription obligatoire.

TROUBLE BIPOLAIRE
Anglais & fran•ais: troisi!me mardi du mois, 18h30 Ð 20h30
Inscription obligatoire.

LE TROUBLE DE LA PERSONNALIT! LIMITE

Anglais & fran•ais: 
Quatri!me mardi du mois, 18h30 Ð 20h30
Quatri!me mercredi du mois,  13h00 Ð 15h00 
Inscription obligatoire

JEUNES
Avez-vous un parent, fr!re, soeur ou ami atteint d'une maladie 
mentale? Souhaitez-vous rencontrer et parler avec un groupe 
de pairs au sujet de vos difficult"s? Inscription obligatoire.
Premier lundi du mois, 16h30-18h30 

NAVIGATEURS
Un club social pour les enfants qui ont termin" les ateliers 
Anna. 
Inscription obligatoire.
Le vendredi 25 mai
17h00 Ð 20h00 

FORMATION POUR 
LES AIDANTS

Calendrier des •v•nements

FOR CAREGIVERS 
Mondays ($2/workshop)
English & French: 1:00Ð 3:00 p.m.  

Must register.  

"TES-VOUS AU COURANT DE 
VOS AVANTAGES FISCAUX?
(Anglais)
Invit#: David Hazan, C.A.
Le lundi 5 mars # 19h00 

COMMENT FIXER DES LIMITES SAINES
(Anglais)

Venez vous joindre # un atelier ax" sur la d"finition de  vos li 
mites et # explorer les obstacles # l'"tablissement des fron-
ti!res. Nous discutons ce qui est impliqu" dans l'"laboration 
d'un plan d'action, la pr"servation de  votre sant" mentale et la 
fa•on de maintenir le cadre% Nous allons explorer ces th!mes # 
travers plusieurs m"dia. Venez vous amuser% 
Inscription obligatoire. 

24 mai Ð 14 juin, le jeudi, 18h30 Ð 20h30

NOURIR LA PARTIE QUI VEUT VIVRE: Un atelier 
pour les familles sur la pr#vention du suicide
(Anglais & français)

Avez-vous eu # intervenir dans la crise suicidaire d'un proche? 
Ou craignez-vous qu'un jour, vous devriez peut-*tre? Cet atelier 
sur la pr"vention du suicide vous aidera # comprendre les ten-
dances suicidaires et l'automutilation et vous donnera des outils 
concrets pour intervenir ad"quatement lors que c'est n"ces-
saire. Inscription obligatoire.

ATELIERS

NAMI
(Anglais)

Le cours Famille-#-famille de NAMI (National Alliance for the 
Mentally Ill), sera donn", en anglais, # Les Amis de la sant• 
mentale, banlieue ouest. Ce cours de douze semaines portant 
sur les d"sordres mentaux, s'adresse aux membres de familles 
ayant un proche atteint.  Inscription obligatoire.  

 12 mars Ð 7 juin, le lundi, 19h00 Ð 21h30 

TROUBLE BIPOLAIRE: C'EST QUOI ET 
COMMENT Y FAIRE FACE?
(Français; $20 matériel didactique)

Ce programme psycho"ducatif de dix semaines sur le trouble 
bipolaire r"pond aux besoins de familles dont un proche souf-
fre du trouble bipolaire. Inscription obligatoire.
 
8 mars Ð 10 mai, le jeudi, 18h30 Ð 20h30 

CONFÉRENCE
LE R!TABLISSEMENT DE LA 
MALADIE MENTALE
(POUR TOUS)

Le mardi 13 mars, 9h00 — 10h00 
(suivi par une période de discussion)

Invit"e: Myra Piat, Chercheur, Douglas Institut 
universitaire en sant" mentale

Centre communautaire DorvalSarto Desnoyers
1335 Bord-du-lac

Info: (514) 636-6885



Ce que les enfants veulent savoir... lorsqu'un 
de leurs parents a un trouble bipolaire
Les enfants posent beaucoup de questions 
lorsqu'un membre de leur famille est malade. 
Lorsque les enfants ne trouvent pas r•ponse 
€ leurs questions, ils ont tendance € tirer leurs 
propres conclusions, qui peuvent •tre erron•es 
et terrifiantes !

Lorsque le trouble bipolaire frappe un membre 
de la famille, il devient souvent un sujet tabou 
dont personne ne parle. Tous les enfants ont 
besoin d'explications et de soutien adapt• € leur 
‚ge pour mieux comprendre ce qu'est le trouble 
bipolaire.

Quand parents et enfants abordent le sujet du 
trouble bipolaire, la conversation est diff•rente 
selon l'‚ge des enfants et leur capacit• de g•rer 
l'information. Personne ne connaƒt vos enfants 
mieux que vous. 

Que vous soyez le parent bien portant ou atteint 
du trouble bipolaire, le grand-p„re, la grand-
m„re de l'enfant ou un autre adulte de son 
entourage, ce d•pliant vous permettra de mieux 
vous pr•parer € faire le premier pas. Si vous 
avez d•j€ abord• le sujet du trouble bipolaire 
avec vos enfants, ce d•pliant vous donnera des 
renseignements suppl•mentaires pour alimenter 
la conversation. Il contient les questions que 
posent souvent les enfants au sujet du trouble 
bipolaire de leur p„re ou de leur m„re, et des 
suggestions sur la fa…on d'y r•pondre.

Questions que posent les enfants 
Qu'est-ce que le trouble bipolaire ? Comment 
fonctionne-t-il ?
· Le trouble bipolaire est une maladie qui influ-
ence chez une personne sa fa…on de ressentir, de 
penser et d'agir. C'est une maladie qui affecte le 
cerveau.
·  Lorsque les gens ont un trouble bipolaire, leur 
cerveau ne fonctionne pas de la m•me fa…on 
que d'habitude. Le cerveau guide la pens•e, 
les •tats d'‚me et les actions. Par cons•quent, 
lorsque les gens ont un trouble bipolaire, leur 
mode de pens•e, leurs •tats d'‚me et leurs ac-
tions ne sont pas les m•mes que lorsqu'ils vont 
bien.
·  Le trouble bipolaire a presque toujours deux 
phases diff•rentes, la phase d•pressive (les « bas 
») et la phase maniaque (les « hauts »). Pendant la 
phase d•pressive, la personne est triste et sou-
vent renferm•e sur elle-m•me.Pendant la phase 
maniaque, elle est soit beaucoup trop heureuse, 
soit beaucoup trop en col„re. Elle a beaucoup 
plus d'•nergie et d'entrain que de coutume. Entre 
ces •pisodes, la personne redevient elle-m•me.
·  Le trouble bipolaire n'est pas une faiblesse.
·  Le trouble bipolaire peut varier d'une per-
sonne € une autre. Il peut se manifester tr„s 
l•g„rement chez certaines personnes alors que 
d'autres peuvent en souffrir beaucoup.

Pourquoi Papa agit-il ainsi ? Comment se sent-on 
avec le trouble bipolaire ? Qu'est-ce qui se passe 
dans la t!te de Maman quand elle n'est pas la 
m!me ?
·  Une personne ayant un trouble bipolaire ne se 
comporte pas comme elle en a l'habitude.

·  Le trouble bipolaire cause des sautes 
d'humeur. Les humeurs sont cycliques.
·  Un parent a dit € ce sujet : « C'•tait tr„s 
difficile pour moi, car lorsque j'•tais en phase 
maniaque, j'avais l'impression que tout m'•tait 
possible. Je ne me nourrissais pas bien ; je 
dormais mal et je d•pensais mon argent avec 
exc„s. Les phases d•pressives me faisaient 
perdre tous mes moyens. Je ne pouvais plus 
sortir du lit ; je me n•gligeais et je perdais 
tout int•r•t pour mon travail, mes loisirs et 
mes amis. Cette phase d•pressive est la plus 
difficile € vivre. C'est dur de commencer une 
nouvelle journ•e. »

Que signifie « phase d"pressive » (les « bas ») ? 
# quoi ressemble-t-elle ?
·  Quand une personne est en phase d•pres-
sive, elle peut •tre triste et beaucoup pleurer. 
Elle peut •galement se montrer tr„s impati-
ente et irritable, et se mettre plus en col„re 
que de coutume.
·  Lorsque l'un des parents traverse une phase 
d•pressive, il n'aura peut-•tre pas envie de 
participer aux jeux et aux conversations de la 
famille, ou de sortir en voiture avec elle.
·  Il peut se fatiguer plus facilement et passer 
plus de temps au lit.
·  Il peut avoir de la difficult• € se concentrer 
ou € penser.
·  Il peut •galement •tre plus souvent pr•oc-
cup• que d'habitude.
·  Son mode de pens•e peut paraƒtre •trange.
·  Il peut avoir une mauvaise attitude vis-€-vis 
de la vie ou une pi„tre opinion de sa per-
sonne.

Que veut dire « phase maniaque » (les « hauts 
») ? # quoi ressemble-t-elle ?
·  Une personne en phase maniaque peut 
donner l'impression d'•tre en super forme. 
Elle se sent toute puissante et capable de faire 
n'importe quoi. Un parent a compar• cet •tat 
€ un •tat de constante excitation € propos de 
tout.
·  Cette personne peut d•penser plus d'argent 
que d'habitude, se v•tir et se comporter dif-
f•remment et tenir des propos inhabituels.
Au cours de cette phase, la personne peut 
aussi ressentir de l'impatience et plus de 

col„re.
·  Elle peut parler tr„s vite, prendre des d•cisions 
h‚tives et paraƒtre distraite.
·  Elle peut ne pas avoir autant sommeil et peut 
rester •veill•e plus longtemps.

Comment le trouble bipolaire peut-il m'affecter ? 
Quel effet aura-t-il sur ma famille ?
·  Le trouble bipolaire peut affecter la personne 
qui en est atteinte, ainsi que les membres de sa 
famille, de nombreuses fa…ons. (Ce serait une 
bonne occasion pour le parent touch• par la 
maladie de discuter de ses sympt"mes avec son 
enfant.)
·  Il peut •tre tr„s difficile de vivre avec une 
personne atteinte du trouble bipolaire. Lorsqu'elle 
est en phase d•pressive ou maniaque, elle peut 
dire ou faire des choses qui peuvent faire peur 
€ l'enfant, l'attrister, le d•sorienter ou le f‚cher. 
Elle peut sembler ne penser qu'€ elle et ne pas se 
pr•occuper de ses enfants ni de leurs •motions.
·  Le trouble bipolaire pouvant •tre une source 
de honte, les personnes touch•es ne sont pas 
toujours pr•tes € en parler.
·  Il est important de se rappeler qu'une personne 
atteinte du trouble bipolaire se comportera 
normalement entre ses phases d•pressives et 
maniaques. Au fur et € mesure que s'estompera 
la phase d•pressive ou maniaque, cette personne 
redeviendra elle-m•me.

Qu'est-ce qui cause le trouble bipolaire ? Com-
ment commence-t-il ?
·  Le trouble bipolaire est caus• par un d•s•quili-
bre des substances chimiques dans le cerveau. 
Par contre, nous ne savons pas vraiment ce qui 
cause ce d•s•quilibre. Chez certaines personnes, 
les sympt"mes apparaissent soudainement, sans 
raison pr•cise. Chez d'autres, ils semblent apparaƒ-
tre € la suite d'une crise personnelle, de stress ou 
d'une maladie.
·  Le trouble bipolaire peut •galement •tre 
h•r•ditaire, c'est-€-dire se transmettre par les 
g„nes. Cependant, la maladie n'est habituelle-
ment pas transmise aux enfants. Un enfant sur dix 
environ, donc le p„re ou la m„re est atteint du 
trouble bipolaire, d•veloppera •galement la mala-
die. Neuf enfants sur dix ne seront pas touch•s.
·  Nous ne savons pas vraiment pourquoi, mais 
certaines personnes sont plus vuln•rables € cette 
maladie que d'autres.
·  Un enfant n'est pas la cause du trouble bipo-
laire chez son p„re ou sa m„re.

Le trouble bipolaire finira-t-il par s'en aller ?
·  Cette maladie ne se gu•rit pas encore, mais 
la bonne nouvelle est qu'elle peut •tre trait•e. 
La plupart des personnes atteintes du trouble 
bipolaire vivent tr„s bien gr‚ce € un traitement 
continu. La plupart du temps, elles r•ussissent € 
maƒtriser les sympt"mes de la maladie et peuvent 
mener une vie normale.
·  Presque toutes les personnes qui suivent un 
traitement se portent mieux et certaines se 
r•tablissent m•me compl„tement. Il est vrai que 
les sympt"mes de la maladie peuvent r•apparaƒ-
tre, mais les m•dicaments 
arrivent souvent € pr•venir 

suite • la page 7



Un •loge € la tristesse
Nous semblons avoir acquis la peur de la tristesse. Il y a tellement d'emphase sur le bonheur, la pens•e positive et 
l'estime de soi, que nous sommes en danger d'oublier qu'une partie importante d'€tre une personne compl•te consiste 
aussi ‚ `apprendre ‚ g•rer les aspects difficiles de la vie.

Bien sƒr, les •motions positives sont plus agr•ables, mais il est parfaitement normal d'€tre englouti par des vagues 
de chagrin et entrav• par des sentiments de d•sespoir. Toutes ces •motions ont quelque chose ‚ nous apprendre sur 
nous-m€mes. Sans elles, nous ne saurions jamais ce qu'est le bonheur.

Mais tout d•pend de ce que nous entendons par «bonheur», alors commen„ons par le d•but. Le philosophe grec 
Aritote a enseign• que l'id•al •tait la vie d'eudaimonia-un mot habituellement traduit par «bonheur». Mais Aristote ne 
parlait pas d'une vie de plaisir sensoriel, et n'approuvait pas non plus une vie d•tach•e de la r•alit• par l'illusion que les 
choses sont (ou devraient €tre) meilleures qu'elles le sont en r•alit•.

Son id•e du bonheur est beaucoup plus proche de notre mot pl•nitude. Pour Aristote, eudaimonia signifiait vivre en conformit• avec la raison; atteindre 
le sens de notre raison d'€tre; remplir notre devoir civique; vivre vertueusement; €tre pleinement engag• avec le monde, et, surtout, conna…tre la richesse 
de l'amour humain et de l'amiti•.
Lorsque des personnes vivent des changements soudains et dramatiques, - divorce, deuil, perte d'emploi, maladie potentiellement mortelle ± leur niveau 
d'anxi•t• augmente et elles ressentent typiquement des sentiments de stress et m€me parfois de panique.

Je crains que le bonheur soit en train de prendre un nouveau sens en r•ponse ‚ notre d•sir de contr†le. Nous sommes en danger de traiter le bonheur 
comme un sympt†me ou un signe que nous sommes en contr†le, ce qui signifie que, par contraste, la tristesse serait un signe que nous ne le sommes pas, 
comme si nous pouvions choisir d'€tre heureux ou tristes.

Il est pr•f•rable de penser positivement plut†t que n•gativement. Mais une r•flexion r•aliste est encore plus recommand•e. Le fait d'€tre r•aliste nous 
fait accepter que la richesse de la vie r•side dans l'interaction entre l'l'ombre et la lumi•re.
«Soyons heureux!º, nous disons-nous  les uns aux autres. Mais pourquoi devrions-nous essayer d'imposer un •tat •motionnel r•jouissant ‚ quelqu'un qui 
connait des moments difficiles ou doit faire face ‚ la d•ception. «Nous ne serons gu•ris d'une souffrance qu'apr•s l'avoir assum• pleinement.º

La plupart des gens disent que leur croissance et leur d•veloppement personnels r•els ont r•sult• de leurs exp•riences de douleur et de souffrance, et 
non pas de plaisir. Donc quand nous avons besoin d'€tre tristes, c'est une erreur de pr•cipiter le processus de traitement de notre tristesse, de notre d•-
ception ou de notre d•tresse. Les instants de bonheur passent rapidement, mais nous avons besoin de plus de temps pour passer ‚ travers nos moments 
plus sombres.

Par Hugh Mackay, reproduit du Reader's Digest de Novembre 2011

La journ•e surmontez la d•pression
Le 27 mai 2012, des Canadiens prennent part ‚ l'inauguration  de la Soci•t• pour les trou-
bles d'humeur du Canada de la journ•e Surmontez la d•pression destin•e ‚ sensibiliser la 
population ‚ l'•gard de la d•pression et ‚ r•duire la stigmatisation associ•e ‚ la maladie.

Une marche, un marathon ou une randonn•e seront au programme de chaque collectivit• 
dans le cadre de cette  campagne qui se veut familiale.  En invitant les familles  ‚ partici-
per aux activit•s,  nous cr•erons un environnement propre ‚ encourager les membres des 
familles ‚ parler ouvertement de la d•pression et d'autres  troubles de l'humeur. Le fait de 
participer ‚ ces activit•s aura pour effet non seulement de sensibiliser les  familles, mais aussi d'attirer l'attention des collectivit•s sur la maladie men-
tale et d'•liminer les pr•jug•s souvent associ•s ‚ la maladie. De plus, cette campagne r•unira des fonds qui serviront aux organismes caritatifs úuvrant  
en sant• mentale pour leur permettre d'offrir des services et des mesures de soutien.
 
En mettant la campagne au point, l'un de nos objectifs cl•s •tait de fournir aux Canadiens un moyen d'augmenter  le financement des organismes 
communautaires caritatifs úuvrant en sant• mentale afin de soutenir leur travail qui consiste ‚ s'attaquer ‚ la d•pression  et aux pr•jug•s, et ‚ offrir 
des mesures de soutien aux personnes atteintes de maladie mentale et ‚ leurs familles. Pour ce faire, nous souhaitions •tablir un plan de partage des  
revenus qui soit •quitable et ax• sur la collectivit•. Le « mod•le de partage » pr•conise que :
· au moins 65 %  des sommes recueillies aillent directement dans les coffres de l'organisme ou des
organismes communautaire(s) caritatif(s) úuvrant en sant• mentale qui prend(prennent) part ‚ cette  manifestation.
· ce(s) dernier(s) retiendrait(ent) une provision de 10 % pour d•frayer les coƒts aff•rents aux activit•s se  d•roulant localement. Dans le cas o" les coƒts 
de ces activit•s sont pay•s par des commanditaires, ce 10
% suppl•mentaire ou toute portion de ce montant qui n'aurait pas •t• d•pens•e s'ajouterait ‚ la part de  la communaut•, portant la part totale ‚ 75 %. 
· les 25 %  de revenus  restants qui  iraient ‚ la campagne nationale Surmontez la d•pression  seraient 
consacr•s ‚ l'•laboration de ressources  et de mesures de soutien (la premi•re ann•e, nous comptons pr•parer des ressources ‚ l'intention des •tudi-
ants et des jeunes).  Une partie du financement irait  •galement ‚  la pr•paration de ressources,  ‚ la gestion et ‚ l'expansion de la campagne annuelle,  
‚ la production de documents promotionnels, ‚ la gestion des inscriptions, ‚ la mise en march•, au contr†le  financier et ‚ la production de rapports,  
‚ la gestion d'un  site  Web et de la technologie, et ‚  l'administration g•n•rale,  ‚ l'exp•dition/aux envois  postaux,  et ‚ l'aide requise dans les localit•s 
afin  d'organiser la campagne nationale.  Des sommes seraient •galement utilis•es pour pr•parer d'autres ressources et documents promotionnels pour 
la campagne. Tous les Canadiens auront acc•s ‚ l'ensemble  des documents pr•par•s, et ces derniers pourront €tre utilis•s par tous les organismes 
úuvrant en sant•  mentale.

Si vous €tes int•ress•s ‚ participer ‚ cette campagne s'il vous pla…t laissez-nous savoir au (514) 636-6885.



La semaine de la sant• mentale 7 - 13 mai, 

Pour pr•server notre sant• mentale, nous devons trouver le juste •quili-
bre dans tous les aspects de notre vie : 
social, physique, spirituel, •conomique et mental. Atteindre 
cet •quilibre est un processus d'apprentissage. Votre 
balance peut parfois pencher davantage d'un c!t•, et vous 
devez travailler pour retrouver votre point d'•quilibre. 
L'•quilibre de chaque personne est unique. Le d•fi personnel 
que vous devez relever est de rester en bonne sant• 
mentale en maintenant cet •quilibre.

Il est important de prendre le temps de r•fl•chir " votre 
bien-#tre affectif et " votre « forme mentale ». $valuez 
r•guli%rement votre sant• affective. Tenez compte des exi-
gences et des tensions particuli%res auxquelles vous 
faites face et d•terminez de quelle mani%re elles vous af-
fectent.

Donnez-vous la permission de prendre une pause loin de vos 
soucis et de vos pr•occupations. Reconnaissez 
qu'accorder m#me un petit peu de temps quotidiennement " votre forme 
mentale portera fruit, car vous vous 
sentirez revigor• et plus confiant

Voici quelques moyens simples d’exercer votre forme mentale :

Apprenez • conjuguer avec les pens€es n€gatives : Les pens•es n•ga-
tives peuvent #tre accablantes et insistantes. Apprenez " les interrompre. 
N'essayez pas de les bloquer (cela ne fonctionne jamais), mais ne les 
laissez pas l'emporter. Essayez de vous distraire ou de vous r•conforter si 
vous ne pouvez pas r•soudre votre probl%me imm•diatement. Vous 
devriez peut-#tre vous concentrer sur ce dernier d'une mani%re plus 
•quilibr•e (p. ex. : essayer d'envisager tous ses aspects plut!t que de 
l'examiner d'un seul point de vue).

Une chose • la fois : Lorsque vous partez en promenade ou que vous pas-
sez du temps avec des amis, par exemple, •teignez votre t•l•phone cellu-
laire et cessez de dresser mentalement la liste des choses que vous devez 
faire. Profitez des paysages, des sons et des odeurs qui vous entourent.

Faites de l'exercice : Faire r•guli%rement de l'exercice physique am•liore 
le bien-#tre psychologique et peut r•duire la d•pression et l'anxi•t•. 
Votre participation " un groupe d'exercice ou votre inscription " un gym 
peut •galement diminuer votre sentiment de solitude, car elle vous per-
met de rencontrer de nouvelles personnes avec lesquelles vous partagez 
un objectif commun.

Amusez-vous : La pratique d'un passe-temps peut cr•er un •quilibre dans 
votre vie, car elle vous permet de faire quelque chose que vous aimez 
simplement parce que vous en avez envie, sans la pression des t&ches 
quotidiennes. Elle garde aussi votre cerveau actif.

« Collectionnez » les moments positifs : Faites-vous un devoir de vous 
rappeler les moments o* vous avez •prouv• du plaisir, du bonheur, de la 
tendresse, de la confiance et toute autre •motion positive.

La Semaine de la sant• mentale est un •v•nement annuel national qui se d•roule lors de la premi%re semaine de mai. L'objectif de cette semaine bien 
sp•ciale est d'encourager les gens de tous les horizons " apprendre, parler, r•fl•chir et s'engager face aux diff•rents enjeux li•s " la sant• mentale.
Le th%me cette ann•e est,«La sant• mentale pour tous». 

Fixez-vous des objectifs personnels : Vos objectifs n'ont pas " #tre ambi-
tieux. Vous pouvez d•cider de terminer ce livre commenc• il y a trois ans, 

de faire une promenade dans le quartier tous les jours, 
d'apprendre " tricoter ou " jouer au bridge ou d'appeler 
vos amis au lieu d'attendre que le t•l•phone sonne. Peu 
importe vos objectifs, le fait de les atteindre vous don-
nera confiance en vous et vous en tirerez un sentiment de 
satisfaction. Noter vos objectifs, vous fixer un •ch•ancier 
et parler " d'autres des buts que vous vous #tes fix•s sont 
autant de moyens d'augmenter vos chances de r•ussite.

Faites de nouvelles choses, lancez-vous un d€fi : Le fait de 
vous lancer un d•fi peut augmenter votre motivation et 
vous aider " vous fixer des objectifs personnels.

Tenez un journal (ou parlez r€guli!rement • vos proches) 
:Vous exprimer apr%s une journ•e stressante peut vous 
aider " voir les choses sous un autre angle, " diminuer 
votre stress, et m#me, " accro+tre la r•sistance de votre 

corps aux maladies.

Un peu d'humour : La vie est souvent bien trop s•rieuse. Alors, lorsque 
vous voyez ou entendez une chose qui vous fait sourire ou rire, partagez-la 
avec une personne que vous connaissez. Un peu d'humour peut nous aider 
•norm•ment " rester en bonne forme mentale/

Faites du b€n€volat : On dit que le b•n•volat est une activit• avantageuse 
pour tous, car aider les autres nous aide " nous sentir bien. Cela nous 
permet •galement d'•largir notre r•seau social, de profiter de nouvelles 
exp•riences d'apprentissage et d'ajouter un certain •quilibre " notre vie.

Prenez soin de vous : Pr•parez-vous un bon repas, glissez-vous dans un bain 
moussant, allez voir un film, appelez un ami ou un parent " qui vous n'avez 
pas parl• depuis longtemps ou fl&nez sur un banc de parc et respirez le 
parfum que d•gagent les fleurs et le gazon. Peu importe ce que vous faites, 
faites-le uniquement pour vous.

Demandez de l'aide : Pour pr•server sa sant• mentale, il est tr%s impor-
tant d'apprendre " se fixer des limites et " dire non ainsi qu'" demander 
de l'aide. Outre l'assistance de parents, d'amis et de services de sant• 
mentale, peut-#tre pourriez-vous r•gler certains de vos probl%mes avec 
l'aide d'organismes communautaires. De l'aide mat•rielle, comme des soins 
infirmiers " domicile, une « popote roulante » ou des services de transport 
porte " porte subventionn• pour les personnes incapables de marcher, 
pourrait contribuer grandement " r•duire votre stress.

Tir• de www.mentalhealthweek.ca

Association canadienne de la sant• mentale: http://www.acsm.ca/

“La santé mentale pour tous” Fiche de renseignements

Site web d'information et soutien 
de la schizophr•nie
Janssen Inc., en activit• a con0u un site Web int•ressant intitul• espritsain.ca consacr• " l'apport d'information et de soutien aux patients canadiens 
atteints de schizophr•nie, ainsi qu'" leurs aidants et " leurs professionnels de la sant•. Les vid•os pr•sentent des « hallucinations virtuelles » pour aider 
les gens " voir en quoi consiste un •pisode de schizophr•nie. Ils esp%rent que le site aidera " d•mystifier la schizophr•nie en pr•sentant les points de 
vue et l'exp•rience de patients, ainsi qu'en fournissant des renseignements g•n•raux sur la schizophr•nie, les traitements et l'adaptation en route vers le 
r•tablissement.

Au cours de la semaine de la sant• mentale, Les Amis de la sant• 
mentale aura un kiosque " l'entr•e de l'H!pital g•n•rale du Lakeshore 
les 7 et 8 mai.  Le kiosque offrira des informations sur Les Amis et les 
services que nous offrons ainsi que de l'information g•n•rale concernant 
la maladie mentale. S’il vous plaît, laissez-nous savoir si vous seriez 
intéressé à faire du bénévolat pour cet événement.



familiales est l'acceptation que la personne fait 
de son mieux, maintenant, en ce moment pr!cis. 
» « Vous pouvez croire qu'elle vous manipule (ou 
qu'elle est tr"s ent#t!e), ou qu'elle pourrait agir 
mieux si seulement elle essayait et y mettait plus 
d'effort. » Alors, Porr demande : « Pourquoi une 
personne voudrait-elle d!pendre financi"rement 
des autres, vivre sur le bien-#tre, se trouver con-
stamment $ perdre des emplois et des relations 
interpersonnelles, ou passer beaucoup de temps 
en salle d'urgence? L'acceptation de cette id!e 
vous aidera $ diminuer votre attitude de jugement 
et favorisera votre soutien de la personne comme 
elle est en ce moment. » Une personne souffrante 
du TPL veut faire mieux mais elle n'a pas la com-
p!tence pour faire ce que les autres trouvent tout 
naturel. Les gens qui souffrent du TPL devraient 
#tre encourag!s $ vivre en ce moment. « Ils ne 
sont pas la cause de leurs probl"mes mais ils doi-
vent, malgr! tout, les r!soudre. » C'est ce que l'on 
qualifie d'acceptation radicale. L'accent passe du 
bl%me vers une r!solution efficace du probl"me. 
Une part de l'acceptation implique #tre conscient 
que votre proche souffre. 
Une chose importante $ ne pas oublier est 
qu'essayer de r!soudre les probl"mes pour votre 
proche n'est pas ce qu'il doit #tre fait parce que 
la personne se sentira moins comp!tente et une 
d!pendance sera cr!!e. «  Votre proche malade a 
besoin de coaching et de l'aide afin de d!velop-
per le sens de ses talents. La famille doit croire 
que le malade a la capacit! de vaincre son enfer 
!motionnel. Les membres de la famille doivent 
contr&ler leur propre d!tresse et donner $ leur 
proche malade l'occasion de ma*triser des habili-
t!s de vie.
Ne prenez pas ses mots injurieux personnelle-
ment. La majorit! des proches malades aiment 
leurs familles, mais ils se vexent et ne peuvent pas 
contr&ler tout ce qui sort de leur bouche; voil$ 
pourquoi ils s'excusent ou ils changent en agissant 
diff!remment plus tard. En plus, « les membres de 
la famille doivent accepter qu'ils soient respon-
sables de leur insensibilit! du pass! face $ la dou-
leur du malade, et manifester de la compassion 
pour la souffrance actuelle. » Le proche malade 
doit avoir une relation familiale d'!gaux (Porr) ou, 
comme H!l"ne Busque, la cr!atrice de notre cours 
de formation borderline sugg"re que la relation 
doit #tre bas!e sur le respect et doit #tre d'adulte 
$ adulte. Une personne souffrante du TPL ressent 
souvent qu'elle n'est pas en contr&le et si vous 
faites quoi que ce soit pour l'aider vous avez l'air 
de prendre le contr&le, m#me si ce contr&le est 
n!cessaire. En agissant ainsi vous privez le malade 
d'une occasion d'apprendre. La famille doit l%cher 
prise et permettre au proche malade de vivre les 
cons!quences de ses propres d!cisions et ses 
propres choix (Porr).
La validation (selon Porr) requiert une r!flexion 
sur ce que le proche ressent m#me si vous ne 
ressentez pas la m#me chose et/ou vous n'#tes 
pas d'accord avec la sensation de votre proche. La 
validation est bas!e sur la sympathie, la compas-
sion et l'empathie. La sympathie « veut dire #tre 
sensible $ ce que l'autre ressent. Ce n'est pas de la 
piti! qui peut #tre mal comprise par les border-
lines et n'est pas la validation. » La compassion est
« une conscience profonde et une compr!hension 
de la souffrance de l'autre. » « L'esp!rance nous 
permet de vaincre le d!sespoir. La compassion 

accro*t le courage pour combattre la peur . . . 
donc la tendance $ l'!go+sme diminue. » « Le 
doute et le soup0on emp#chent de cultiver 
la compassion qui requiert de la foi. » Plus 
vous en apprenez sur les difficult!s que votre 
proche rencontre, plus il vous sera facile de 
cultiver de la compassion. L'empathie « est 
l'habilit! de vous mettre $ la place de l'autre 
personne et de ressentir indirectement les 
sentiments de l'autre, comme si vous !tiez 
cette personne. » 
La validation implique l'acceptation sans 
r!serve de l'autre comme elle/il est : main-
tenant, sans juger, en laissant tomber tout 
contr&le de l'autre, et en n'imposant pas vos 
propres valeurs ou opinions. Selon Porr, afin 
de communiquer une acceptation incondi-
tionnelle vous devez faire un effort actif pour 
!couter et observer ce qui est dit et comment 
c'est dit, ressenti ou fait d'une mani"re qui ne 
porte pas de jugement afin de pouvoir com-
prendre ce qui est vraiment dit et ainsi valider 
la personne d'une fa0on absolue. Les gens 
souffrant du TPL ont besoin de ressentir une 
acceptation sans r!serve; l'amour ne suffit pas. 
Porr sugg"re de les accommoder comme vous 
le feriez pour quelqu'un qui utilise un fauteuil 
roulant ou pour une personne qui a des aller-
gies $ certains aliments. 
Les personnes qui souffrent du TPL inter-
pr"tent les efforts des membres de la famille 
comme des punitions ou du contr&le. C'est 
certainement vrai lorsqu'un membre de la 
famille demande au proche malade de faire 
quelque chose qu'elle/il n'est pas capable de 
faire, i.e. contr&ler ses !motions alors qu'elle/
il n'a pas les outils pour le faire. 
Mettre la validation en action : Porter atten-
tion veut dire observer l'intention de la com-
munication, sans en convenir, sans critiquer 
ou porter jugement. Lors de cette phase, 
vous d!crivez ce que vous voyez. Les faits 
sont !nonc!s, non interpr!t!s. Vous pouvez 
reconna*tre une pens!e, « Je vois que tu penses 
que je t'ai trahi. » D!crire n'est pas pour vous, 
c'est pour votre proche -- ce qu'elle/il ressent 
et interpr"te ± et d!montre que vous portez 
attention. La r!flexion juste est comme un 
miroir, toujours sans jugement. La r!flexion 
aide le proche $ se sentir !cout! parce que 
vous reconnaissez ses id!es et ses suppositions 
ainsi que ses r!actions !motionnelles. Utilisez 
un langage simple. La r!flexion de ses senti-
ments l!gitimes de ce que la personne ressent. 
« Je peux seulement imaginer comme tu as d1 
#tre g#n!. » Ou « Je ressens que ceci te f%che 
beaucoup. » Votre ton de parole doit #tre 
chaleureux et approbatif afin que la personne 
se sente comprise. « Afin que la r!flexion soit 
juste vous devez !tudier ce qui s'est pass! 
ainsi que la r!action de votre proche selon 
sa perspective en ne tenant pas compte de 
ce qui vous pensez de la situation, de ce qui 
s'est pass! et comment votre proche a r!agi.» 
Selon Marsha Linehan il y a toujours un brin de 
v!rit!. 
Afin de comprendre d'une fa0on intuitive vous 
devez imaginer  qu'elle serait votre r!action si 
vous !tiez super sensible et hypervigilant tout 
en ayant des pens!es n!gatives. Tous les prob-
l"mes surgent lors de situations stressantes. Si 
vous aviez ces probl"mes, est-ce que vos d!ci-
sions seraient bonnes? « La recherche indique 
que les gens souffrant du TPL sont pr!dispos!s 
$ sentir de la honte et du rejet, alors vous 

pouvez donc vous attendre $ ce que la honte soit 
la r!action !motionnelle. »  Vous devez essayer 
d'imaginer quelles pens!es ont amen! la honte 
± s'agissait-il d'incomp!tence, de peur, d'anxi!t! 
ou de perte? Au d!but, ceci pourrait #tre difficile 
puisque vous n'#tes pas votre proche. Mais alors 
que votre compr!hension de ses pens!es  et ses 
id!es iront en s'am!liorant et que vous l'exprimez, 
vous validerez votre proche. Elle/lui se sentira 
plus en s!curit!. Si vous n'avez pas tout $ fait 
compris, continuez d'!couter et vous apprendrez. 
« Afin d'aider votre proche, vous devez simple-
ment voir le monde $ travers ses yeux et accepter 
radicalement que sa r!alit! soit diff!rente de la 
v&tre. »
La validation du pass! peut aider une personne $ 
accepter comment et pourquoi une telle chose 
s'est produite. Le fait de bl%mer les probl"mes du 
pr!sent sur des !v"nements du pass! emp#che 
une personne de prendre action dans le pr!sent 
et d'aller de l'avant. Porr sugg"re de valider les 
exp!riences du pass! en reconnaissant la peine du 
pass! dans le contexte du pr!sent ce qui aidera 
votre proche malade $ l%cher la peine du pass! 
pour commencer $ vivre dans le pr!sent. En met-
tant l'accent sur ce que le monde « devrait » ou 
« ne devrait pas » #tre ne fait que fausser la r!alit!. 
Votre proche a besoin de voir que souhaiter ou 
renier la r!alit! ne peut pas changer cette r!alit!.
La validation des souvenirs : Lorsque les gens souf-
frant du TPL font face $ la douleur, ils font face $ 
tous les autres moments douloureux de leur vie 
comme s'ils les vivaient dans le pr!sent. Et ensuite 
ils les rejouent en boucle. Lorsque cette boucle 
de douleur commence, vous pouvez d!fendre 
ou d!battre  sur le bien et le mal avec eux, mais 
tout cela mettra de l'huile sur le feu !motion-
nel. Porr sugg"re de ne pas essayer de corriger les 
faits ou la logique de votre proche; il faut plut&t 
valider les !motions des souvenirs que vous soyez 
d'accord ou non. Si votre proche dit : « Tu n'!tais 
jamais l$ pour moi, » vous pourriez r!pondre : 
« Ce doit #tre tr"s difficile de penser que je n'!tais 
pas l$ pour toi. Mais, c'!tait jadis, et nous sommes 
maintenant. Que pouvons-nous faire maintenant?»
Nous commettons des erreurs, et il est bon de les 
reconna*tre. Il n'y a personne de parfait, et nous 
avons tous ressenti de la honte, de l'humiliation, 
ou de la culpabilit!. Nous nous excusons et al-
lons de l'avant. Nous reconnaissons les !motions 
n!gatives et nous les acceptons. Nous avons tous 
des !motions ou des id!es noires et n!gatives de 
temps $ autre, mais elles ne vont pas plus loin. Je 
vous encourage $ mettre l'accent sur le fait que 
votre proche essaie de se prendre en charge  ou 
de contr&ler son comportement.  Essayez donc 
de voir les aspects positifs du comportement de 
votre proche pour apprendre $ reconna*tre le brin 
de v!rit!.

2 Je vous invite • lire le livre en entier si vous avez 
un proche qui souffre du TPL. Vous y trouverez 
une description des probl!mes neurologiques du 
TPL, de la validation, de la th"rapie dialectique 
comportementale et de  mentalisation. 

Validation
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Ce que les enfants veulent savoir... lorsqu'un 
de leurs parents a un trouble bipolaire
cette r•apparition.
· Si les sympt!mes r•apparaissent, ils peuvent 
"tre trait•s de nouveau.

Qu'est-ce qui peut aider Maman ou Papa • aller 
mieux ?
·  Il existe de nombreux traitements, dont les 
m•dicaments et les psychoth•rapies.
·  Les m•dicaments aident le cerveau # fonction-
ner normalement. Ils peuvent aider les per-
sonnes atteintes du trouble bipolaire # penser, 
# se comporter et # se sentir comme elles en 
avaient l'habitude, # redevenir elles-m"mes.
·  Les psychoth•rapies permettent aux per-
sonnes ayant le trouble bipolaire de parler # un 
th•rapeute de ce qu'elles vivent. La th•rapie 
peut leur enseigner de nouvelles fa$ons de 
composer plus positivement avec leurs pens•es, 
leurs sentiments et leur comportement. Il arrive 
que le th•rapeute parle aux enfants et aux autres 
membres de la famille, ce qui peut aussi aider 
la personne atteinte du trouble bipolaire # se 
r•tablir.
·  Il existe •galement d'autres types de traite-
ment. Si un enfant a des questions sur le type 
d'aide que re$oit son p%re ou sa m%re, il peut 
les poser # un m•decin, # une infirmi%re ou # un 
conseiller.

Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour 
que Maman ou Papa aille mieux ?
·  Le soutien familial est tr%s important pour les 
personnes atteintes de trouble bipolaire. Mais 
c'est aux adultes (tels que les m•decins et les 
th•rapeutes), et non aux enfants, que revient la 
responsabilit• de venir en aider au p%re ou # la 
m%re atteinte du trouble.
·  M"me si personne ne peut gu•rir du trouble 
bipolaire, il peut "tre r•confortant pour un par-
ent qui en est atteint de savoir que ses enfants 
comprennent sa situation et savent qu'il peut 
aller mieux.

Est-ce que !a m'arrivera aussi ? Est-ce que, moi 
aussi, je vais avoir le trouble bipolaire ?
·  Jamais personne ne pourra avoir la certitude 
d'"tre # l'abri du trouble bipolaire.
·  Il est normal de s'inqui•ter de cette possibilit•. 
Comme les autres maladies (tels l'arthrite et 
le diab%te), un cas de trouble bipolaire dans ta 
famille pourrait te rendre plus vuln•rable # cette 
maladie, mais la chance de NE PAS d•velopper 
cette maladie est beaucoup plus grande que le 
risque d'en "tre atteint.
·  Il est beaucoup plus important de te concen-
trer sur ce que tu peux faire pour t'aider # sur-
monter le stress et # mener une vie •quilibr•e.
·  Si tu as peur d'avoir un jour le trouble bi-
polaire, essaie de parler de tes •motions # un 
adulte # qui tu fais confiance.

Y a-t-il quelque chose que je puisse faire pour 
pr"venir le trouble bipolaire ?
·  L'une des choses les plus importantes que les 
enfants puissent faire pour rester en bonne sant• 
et heureux, c'est de parler de leurs •motions. Il 
est bon pour les enfants de faire savoir # leurs 
parents et aux autres adultes de leur entourage 
ce qu'ils vivent.

Si cela se produit, il faut s'assurer que l'enfant a 
toutes les r•ponses # ses questions. S'il comprend 
ce qui se passe, il sera moins inquiet et se sentira 
mieux face # la situation.

Questions concernant les blessures volontaires
Les questions pr•c•dentes portent sur les prin-
cipaux sujets qui int•ressent les enfants. Cela dit, 
les enfants peuvent poser un grand nombre de 
questions diff•rentes portant sur des situations 
familiales. Une fois la conversation amorc•e, il est 
difficile de savoir exactement ce que les enfants 
pourraient demander. Dans la plupart des cas, les 
parents arrivent # g•rer les questions indirectes (p. 
ex., « Pourquoi Maman est-elle # l'h!pital ? Quand 
est-ce qu'elle rentre # la maison ? »). La question 
du suicide est plus difficile.

Beaucoup de personnes ayant le trouble bipolaire 
n'ont pas de pens•es suicidaires. C'est pourquoi 
nous n'incluons pas ce sujet dans la formule « 
questions et r•ponses ». Si des questions survien-
nent au sujet du suicide ou de l'automutilation 
d'un p%re ou d'une m%re, voici des suggestions sur 
la fa$on de communiquer avec l'enfant.

Lorsque les enfants apprennent que quelqu'un est 
malade, ils se demandent naturellement si cette 
personne peut mourir. Des enfants ont demand• 
si le trouble bipolaire pouvait tuer. Bien que le 
suicide soit un risque qui accompagne le trouble 
bipolaire, ce n'est que l'un des nombreux symp-
t!mes possibles. Les enfants doivent comprendre 
que le trouble bipolaire n'emp"che pas le corps de 
fonctionner, comme une crise cardiaque pourrait 
le faire, et que non, le trouble bipolaire ne tue pas. 
Mais il arrive effectivement que certaines per-
sonnes en proie au trouble bipolaire se sentent si 
mal qu'elles disent, par exemple, « je veux mourir 
». Entendre ce genre de chose peut "tre effray-
ant pour un enfant. Et, de temps # autre, il arrive 
effectivement que certaines personnes aux prises 
avec le trouble bipolaire tentent de se faire du mal 
ou de s'enlever la vie, lorsqu'elles sont dans cet 
•tat d'esprit. Si elles se sentent ainsi, elles doivent 
consulter un m•decin ou un th•rapeute qui peut 
leur venir en aide.

Si vous discutez de ce sujet avec des enfants, il 
est important de les rassurer en leur disant que :
·  leur p%re ou leur m%re n'a jamais voulu se faire 
de mal ou s'enlever la vie. (Ne le dites que si c'est 
vrai.)
·  si leur p%re ou leur m%re se sentait mal au point 
de vouloir mourir, un m•decin, un th•rapeute 
ou un autre adulte 
l'aiderait # se sentir 
mieux et en s•curit•.
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·  En s'ouvrant # leurs parents, # leurs ensei-
gnants ou # d'autres adultes de leur entourage, 
les enfants peuvent obtenir l'aide dont ils ont 
besoin pour se sentir mieux et r•soudre leurs 
probl%mes.
·  Certains enfants dont la m%re ou le p%re a le 
trouble bipolaire ne disent pas toujours qu'ils 
•prouvent de la col%re ou se sentent tristes, 
apeur•s ou d•sorient•s. Ils pensent qu'ils ne 
feront qu'ajouter aux inqui•tudes de leurs 
parents, ou que les autres ne s'int•ressent pas 
# leurs •motions. Mais ce n'est vraiment pas 
le cas &
·  La participation # des sports, # des loisirs et 
# d'autres activit•s avec des adultes et d'autres 
enfants bien portants est essentielle car elle 
aide l'enfant # se distraire et # se sentir bien 
dans sa peau.
·  Si l'enfant craint de vivre •galement des 
phases d•pressives et maniaques, il peut en 
parler # un adulte (parent, enseignant ou m•-
decin de famille).

Les parents peuvent-ils transmettre leur 
trouble bipolaire • leur entourage ? Est-
ce comme un rhume ? Peut-on attraper le 
trouble bipolaire ?
·  Non. Le trouble bipolaire n'est pas comme 
un rhume ; ce n'est pas un microbe. Il n'est pas 
contagieux.
·  Il est impossible de l'attraper. Un enfant 
peut donc c!toyer une personne atteinte de 
trouble bipolaire sans jamais avoir # s'inqui•ter 
de l'attraper.

Que dois-je faire si j'ai peur ? Que puis-je faire 
lorsque je m'inqui#te vraiment au sujet de 
mon p#re ou de ma m#re qui est atteinte du 
trouble bipolaire ?
·  Il est parfois rassurant pour les enfants de 
dresser un plan d'action avec leurs parents en 
pr•vision des sautes d'humeur que peut avoir 
la personne atteinte de trouble bipolaire. 
Cela les aide # d•cider des mesures # prendre 
lorsqu'ils ont peur.
·  Un plan d'action peut comprendre :
          ·  la liste des « signes » indiquant # 
l'enfant que son    
             p%re ou sa m%re va bien ;
          ·  la liste des « signes » indiquant # 
l'enfant que son   
             p%re ou sa m%re ne va pas bien ;
          ·  le nom et le num•ro de t•l•phone 
d'un adulte que  
             l'enfant peut appeler ;
          ·  une liste de questions et de pr•oc-
cupations.
 

·  Si l'enfant est inquiet et n'a personne # 
qui parler, il peut appeler la ligne Jeunesse 
j'•coute, au 1 800 668-6868, pour parler # un 
adulte qui pourra l'aider.
·  Si l'enfant a besoin de la pr•sence urgente 
de quelqu'un, car il a peur que son p%re ou 
sa m%re se blesse ou blesse quelqu'un, il peut 
appeler la ligne d'urgence 911.
·  Il arrive qu'une personne ayant le trouble bi-
polaire doive "tre hospitalis•e pour se r•tablir. 

 suite de la page 3



Merci
Nous remercions ces organisations et fondations 
pour leur appui en ce dernier trimestre:

Arrondissement Pierrefonds-Roxboro
D•put• de Jacques-Cartier-Geo€ rey Kelley

Fondation Zhubin
Les anciens de Beacons• led
Les anciens de Pointe Claire

Candidature pour 
le conseil 
d'administration

Appel ! candidature 
pour le prix 
Fran"oise Vien
La remise du prix aura lieu en juin, 
lors de l'assembl•e g•n•rale an-
nuelle.
 

Ce prix reconna€tra la contribution 
d'un individu ou organisme dans le 
domaine de la sant• mentale ou qui 
promeut la cause des familles qui 
ont un proche atteint de maladie 
mentale. 2012

Le prix
Francoise 

Vien 

Mme Vien a fond• ou cofond•!(tous ces organismes communautaires 
qui existent toujours)!: Les Amis de la sant• mentale, Perspective 
Communautaire en sant• mentale, Services d'Intervention Psycho-
sociale (S.I.P.S.) ± Centre de crise, La F•d•ration des Familles et 
Amis de la personne atteinte de maladie mentale (F.F.A.P.A.M.M.) et 
L'"quipe Entreprise.

Faire parvenir le formulaire de pr•sentation de candidature avant le 
30 avril,  vous pouvez t•l•charger le formulaire sur notre site Web 
www.asmfmh.org.

Encore une fois LesAmis de la sant• mentale a besoin de b•n•voles pour 
occuper des postes au conseil d'administration, un •l•ment essentiel pour 
une organisation. C'est une grande opportunit• pour repr•senter votre 
association.

Qu’est-ce qu’un conseil d’administration?
Un conseil d'administration d'une organisation # but non lucratif sont 
g•n•ralement des b•n•voles non r•mun•r•s qui sont les fiduciaires 
(de l'agence) qui repr•sentent et sont responsables pour les clients de 
l'agence, # la communaut•, aux bailleurs de fonds, au gouvernement et # 
l'ensemble des contribuables .

Le conseil d'administration est responsables pour que l'agence tienne les 
promesses d•crites dans la mission et les valeurs de l'agence et d'assurer 
que l'agence est responsable d'agir selon les lois qui r•gissent les op•ra-
tions des organisations # but non lucratif.  Il y a beaucoup de ces lois 
et elles repr•sentent les int•r$ts du gouvernement local, provincial et 
f•d•ral.
Si vous $tes int•ress• s'il vous pla€t nous contacter au (514) 636-6885.

Renouvellement 
d'adh#sion
Renouvellement de l'adh•sion de tous les membres aura lieu en avril 
2012 en vue de faciliter le processus de renouvellement. Ceci al-
l•gera les t%ches administratives et sera plus facile pour les membres 
de renouveler # la m$me p•riode chaque ann•e. Compte tenu du 
fait que le renouvellement d'adh•sion aura lieu seulement en avril 
2012, consid•rez s'il vous pla€t faire un don.  Nos services sont gratu-
its alors donner un petit extra. Cette ann•e, nos dons sont faibles.S'il  
vous pla€t soutenez votre organisation afin que les services de 
qualit• et de soutien puissent continuer. Merci de votre soutien.

Conf#rence pour la 
communaut# 
persanophone

SENSIBILISATION À LA MALADIE MENTALE 
ET LES RESSOURCES DISPONIBLES

(en persan et anglais)

Le dimanche 11 mars,  14h00 Ð1700 

au campus SGW Universit•  Concordia  
Salle: (Hall Building) H763

1455 Boulevard de Maissonneuve Ouest
Montr•al, Qc H3G 1M8

Concert b#n#$ ce
Punk Rawk Princess 
! travers l'obscurit" vient la lumi#re. ! 
travers la peur vient l'espoir

Un groupe d'amis se sont r•unis encore 
une fois pour cr•er le concert b•n•fice 
Punk Rawk Princess qui soutien Les Amis 
de la sant• mentale. L'•v•nement a d•but• 
apr&s la perte tragique de quelqu'un de tr&s 
cher afin d'encourager une prise de conscience et de connaissance de la 
maladie mentale. 

Cette ann•e le concert aura lieu le vendredi 
6 avril au Sala Rossa (4848 Boulevard Saint-
Laurent,Montr•al H2T 1R5), les portes ouvriront # 
20h30 

Veuillez nous appeler au (514) 636-6885 pour des 
billets (15*) ou consultez leur site Web au www. 
http://prpbenefit.ca/  pour en savoir plus.

Permettez-nous d'honorer la m"moire de ceux que 
nous avons perdus en leur montrant ce que nous 
pouvons accomplir ensemble.


