
 

    

NOVEMBRE 2022 

Bien qu’il nous reste à  finàliser l’àme nàgement de nos espàces et à  de bàller encore quelques boites, le de me nàgement des bureàux de L’Ancre s’est de roule  àvec succe s. Depuis le 31 octobre, nous sommes bien instàlle s àu 182, àvenue de là Fàbrique à  Montmàgny et nous pouvons de s màintenànt y recevoir cliente le et visiteurs. Nous 
occupons la suite 103, à l’ouest du bâtiment et accessible par 
l’entrée située sur la rue Papineau. Un vàste stàtionnement devànt l’entre e principàle (àu bord de là rivie re) serà disponible de s que les tràvàux du pont Boulànger seront termine s. Il est àussi possible d’utiliser le stàtionnement àrrie re àccessible de là rue St-Georges. Notez que nos coordonne es e lectroniques et te le phoniques sont demeure es les me mes. Bien entendu, nous àurons l’occàsion de vous inviter officiellement à  venir visiter les lieux dàns les semàines à  venir! Mis à  pàrt le de me nàgement, nous àvons eu l’opportunite  de pàrticiper à  des àctivite s de sensibilisàtion dàns le dernier mois. Notre pre sence à  l’e ve nement Projet Point-Virgule les 22 et 23 octobre et là projection du film Perdre Màrio le 24 octobre (en collàboràtion àvec le Tràit d’Union), nous ont permis de rencontrer des gens de là communàute  mobilise s pour là pre vention du suicide et là sensibilisàtion à  là de pression. En plus de promouvoir l’offre de service de L’Ancre, ce fut une occàsion d’e chànges inspirànts. Depuis quelques semàines, un petit comite  de tràvàil se penche sur l’àctuàlisàtion du logo de L’Ancre. L’objectif de cet exercice est de ràfràichir le visuel d’identificàtion de l’orgànisme dàns un formàt plus àctuel et àdàpte  à  ses divers besoins promotionnels. Un de voilement est à  pre voir dàns les prochàines semàines! Enfin, il est toujours de mise de ràppeler que les intervenàntes, Annick Gosselin et Nàdine Guilbert sont les personnes de re fe rence pour les services psychosociàux de L’Ancre. Que ce soit pour reprendre un suivi pàsse  ou pour toute nouvelle situàtion, elles sont disponibles pour des entretiens te le phoniques, des rencontres à  nos nouveàux bureàux ou, àu besoin, dàns d’àutres lieux des MRC de Montmàgny et de L’Islet. N’he sitez pàs à  prendre rendez-vous ou à  nous re fe rer un proche! 

Renée Hébert,  Directrice  

SAVOIR IMPOSER SES LIMITES… POURQUOI EST-CE SI DIFFICILE PARFOIS? Une relàtion entre deux personnes est en pàrtie construite sur des àttentes. Nous àvons des àttentes spe cifiques sur là mànie re de se comporter, communiquer et interàgir l’un envers l’àutre. Pàr conse quent, e tàblir des limites sàines devient une composànte essentielle à  une relàtion sàine, qu’il s’àgisse de là relàtion à  soi-me me ou d’une relàtion àvec un conjoint, un àmi, un pàrent, un colle gue. Màis pourquoi est-ce si difficile pàrfois d’imposer nos limites ? A  quoi s’expose-t-on si elles sont àbsentes de nos relàtions ? Ge ne ràlement, là plupàrt des gens respectent nos frontie res si nous leur indiquons clàirement ou  elles se trouvent. Toutefois, il nous àrrive tous, un jour ou l’àutre, d’àvoir de là difficulte  à  les de finir et les àffirmer clàirement àvec certàines personnes. C’est àlors que nous nous làissons envàhir ou que nous envàhissons l’àutre càusànt àinsi des insàtisfàctions qui effritent à  long terme notre estime personnelle àinsi que là relàtion à  l’àutre. Lorsque nous àvons de là difficulte  à  respecter nos propres limites et celles des àutres, c’est que nous portons des peurs, pàrfois conscientes, pàrfois inconscientes, qui nous me nent à  notre insu et nous portent à  ne plus oser nous de limiter en relàtion et à  ne plus respecter les limites de l’àutre. Nous nous percevons àlors comme une victime, ce qui nous pousse à  blà mer et à  àccuser l’àutre de ne pàs nous respecter. Nous re àgissons àvec cole re en rendànt l’àutre responsàble de notre propre mànque de limites, ce qui nous enfonce vers un sentiment d’impuissànce. 

https://www.facebook.com/events/591561632437324/?active_tab=discussion
https://www.youtube.com/watch?v=v_4W02ab-UE
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CONFÉRENCE ET ENTREVUE Richàrd Lànglois à ve cu l’expe rience du trouble bipolàire. Son retour à  une vie e quilibre e l’à àmene  à  pàrtàger son ve cu. Il à tenu plusieurs confe rences publiques àupre s d’àuditoires tre s diversifie s. Il est l’àuteur de cinq ouvràges dont les the mes communs sont l’espoir, le re tàblissement et là re silience.  Le 8 novembre dernier, M. Richàrd Lànglois à offert sà confe rence « Parcourir le sentier étoilé… avec 
un problème de santé mentale » à  là bibliothe que de Montmàgny. Pour ceux et celles qui n’ont pu y àssister, là càptàtion vide o est disponible sur là pàge de là bibliothe que dàns là section vide os.  Il à e gàlement àccorde  une entrevue à  CMATV que l’on peut visionner sur là pàge Fàcebook de l’e mission. Pour en sàvoir plus sur M. Lànglois, ses livres et ses confe rences, consultez son site Internet www.richàrdlànglois.cà 

418 248-0068   |   www.lancre.org 
Suivez toutes les àctivite s de L’Ancre et les àctuàlite s relie es àux proble màtiques de sànte  mentàle sur Fàcebook et Instàgràm.  @lancresoutienentourage 

Un mànque de limites risque d’àffecter ne gàtivement plusieurs àspects de là vie d’une personne provoquànt des proble mes relàtionnels, du stress, du ressentiment, de là cole re, de l’e puisement, des proble mes finànciers, etc., et me me de là de tresse psychologique. Lorsqu’on utilise à  outrànce nos ressources d’àrgent, de temps, de soutien e motionnel pour les àutres, nous devenons en mànque de ressources pour nos propres besoins. 

Cette difficulte  à  imposer des limites à  l’àutre est fre quente chez les membres de l’entouràge de personnes vivànt un trouble de sànte  mentàle. Plusieurs vivent des inquie tudes fàce à  là re àction de là personne (cole re, violence), cràignent que leur proche se sente àbàndonne , rejete  ou tràiter injustement càusànt àinsi une de te rioràtion de là relàtion. Si vous e tes confronte s à  ces situàtions, il est ne cessàire de vous interroger pour e vàluer si vos peurs vous màintiennent dàns « le tole rer » ou « le fàire à  là plàce de l’àutre ». Si vous re pondez oui à  ces questions, tentez d’identifier ce qui se càche derrie re ces peurs…le besoin de prote ger l’àutre, là difficulte  de le voir souffrir, l’illusion qu’il ne pourrà jàmàis se de brouiller seul, là perception de votre ro le d’àccompàgnàteur…. Il est normàl de ressentir des inquie tudes concernànt votre proche, d’ou  l’importànce de recourir à  notre orgànisme pour vous àider à  àgir dàns le respect de vos propres limites et celles de votre proche tout en encouràgeànt son àutonomie et son e pànouissement. Nous vous invitons à  poursuivre vos re flexions et vous donnons rendez-vous pour une prochàine chronique ou  il serà question des types de limites à  imposer pour enrichir vos relàtions. 
Annick Gosselin, intervenante psychosociale  

Des peurs et des besoins qui nous 
empêchent d’imposer nos limites 

• peur de de plàire, de de cevoir l’àutre en ne re pondànt pàs à  ses besoins et ses àttentes; 
• peur de perdre l’àutre; 
• peur d’e tre e goï ste; 
• peur de vivre un inconfort, une confrontàtion, un conflit àvec l’àutre; 
• peur du rejet; 
• peur du jugement, 
• pàr besoin d’e tre àpprouve , àdmire , àime ; 
• pour e viter de vivre de là culpàbilite ; 
• pour gàrder un certàin contro le dàns là relàtion. 

Des indices que vous avez de la 
difficulté à établir vos limites 

• vous vous sentez constàmment de pàsse .e ou e puise .e; 
• vous ressentez de là frustràtion ou de là cole re envers l’àutre; 
• vous mànquez de temps pour vous-me mes; 
• vous e vitez certàines personnes ou sorties sociàles pàr cràinte des impàcts sur vous; 
• vous vous croyez responsàble du bonheur des àutres; 

http://www.facebook.com/BibliothequedeMontmagny/videos/3297580177163248
https://cmatv.ca/entrevue-richard-langlois-conferencier-en-sante-mentale-auteur-10-novembre-2022-2022-11-10/?fbclid=IwAR3wowpLBrsGiePTkiKoDOQiBg3BnOCje78T8LZgjtXy2W0s9shIle4ifDk
https://www.richardlanglois.ca/
https://www.facebook.com/lancresoutienentourage

