
 

    

AVRIL 2022 

Voilà  enfin le printemps! Pour plusieurs, c’est là pe riode tànt espe re e. Celle qui donne espoir, qui motive et qui ouvre les portes àu chàngement, àu renouveàu. Màlgre  toute là bonne volonte  du monde, il est pàrfois difficile de chànger nos perceptions ou de se mettre en àction, pàrticulie rement àvec cette pànde mie qui n’en fini plus de finir….  Dàns l’objectif de contribuer àu mieux-e tre collectif, L’Ancre propose à  toute là populàtion une confe rence gràtuite sur le là cher-prise. Dàns une formule le ge re, de contràcte e et dynàmique, cette confe rence sàurà vous divertir en plus de vous àpporter plusieurs pistes de re flexion pour cheminer vers un meilleur e tàt d’esprit. Vous trouverez tous les de tàils plus bàs. C’est un rendez-vous et nous souhàitons vous voir en grànd nombre! D’ici là , profitez bien de l’àir printànier, du retour des oiseàux migràteurs et du bon chocolàt de Pà ques! 
Renée Hébert,  Directrice  

UNE CONFÉRENCE POUR TOUS! ENTRÉE LIBRE * 

Par Denis Carignan, enseignant, auteur et conférencier. 
 

MARDI, 26 AVRIL 2022 À 19 H 

Au Centre culturel de Cap-Saint-Ignace (100, Place de l’Église) 

 C’est àvec l’àide d'exemples concrets et humoristiques que Denis Càrignàn nous explique comment sortir des e tàts d'esprit qui produisent de là souffrànce et comment àcce der à  un àutre e tàt d'esprit ou  l'on retrouve là pàix. C'est à  cet endroit de licieux, ou  l'on peut enfin là cher prise et e tre dàns une plus grànde hàrmonie àvec notre vie. Il nous illustre que le lâcher-prise n'amène pas un relâchement, mais 
plutôt une acceptation de là re àlite  qui permet une àction plus intelligente et plus efficàce en hàrmonie àvec là re àlite .  
 Cette activité offerte par L’Ancre est gratuite et s’adresse à toute la 

population. Contribution volontaire appréciée. 

Renseignements : 418 248-0068  |  ou retrouvez L’Ancre sur Fàcebook @làncresoutienentouràge 
À propos du conférencier : Denis Carignan détient plusieurs formations en psychologie et en pédagogie. Il a été professeur de 
psychologie au cégep Beauce-Appalaches pendant 31 ans. Habitué à la scène, il livre ses messages avec un style rempli 
d’humour, de simplicité, toujours parsemé d’exemples concrets qui nous permettent de faire des liens avec la vie de tous les 
jours. Ses conférences sont agréables, drôles, et nous invitent à la réflexion en douceur dans une ambiance décontractée.  
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INVITATION  
MARCHE PLEINE CONSCIENCE Vous en àvez àssez de rester à  l’inte rieur? Vous voulez profiter de là bonne tempe ràture du mois d’àvril? Venez pàrticiper à  l’àctivite  de màrche pleine conscience en groupe. Tre s bon exercice de me ditàtion, là màrche pleine conscience consiste à  porter son àttention sur ce qui nous entoure et sur les sensàtions de notre corps. Nous pàrtirons de L’Ancre et nous nous rendrons jusqu’àu pàrc Sàint-Nicolàs pour prendre une pàuse et profiter de là nàture. Les collàtions et bouteilles d’eàu seront fournies. Pour nous àider à  bien plànifier l’àctivite , vous devez vous inscrire en te le phonànt àu 418-248-0068 ou en e crivànt à  l’àdresse intervention@làncre.org àvànt le 19 àvril. Lieu :  Nous nous rejoignons à  L’Ancre 
 (227, àvenue Collin, Montmàgny) Dàtes :  mercredi 20 àvril de 18 h à  19 h 30  ou 

 jeudi 21 àvril 13h-14h30 

N.B. L’activité sera reportée à la semaine suivante 
en cas de mauvais temps. Veuillez tout de même 
prévoir un manteau imperméable et/ou un 
parapluie lors de l’activité.  

Ouvert à  toute personne àyànt un proche qui vit àvec une proble màtique de sànte  mentàle et qui re side sur le territoire des MRC de Montmàgny et de L’Islet.  Un « café-discussion mobile » qui se de plàce àfin d’e tre plus àccessible à  tous. Pour venir e chànger, poser vos questions, proposer vos ide es, en sàvoir plus sur les services de L’Ancre et fàire connàissànce en toute simplicite , respect et confidentiàlite .   
Mardi 12 avril 18 h 30 - 20 h à L’Ancre (227, àvenue Collin, Montmàgny) 
Mercredi 13 avril 13 h - 14 h 30 au Centre 
communautaire Noël-Anctil (21, rue Principàle. Locàl de là hàlte-gàrderie de là Màison de là Fàmille, Sàint-Pàmphile) Plàces limite es (màximum de 12 plàces)  
* Une priorité sera accordée aux membres de l’Ancre Inscrivez-vous en àppelànt àu 418-248-0068 ou pàr courriel à  : nàdine.guilbert@làncre.org en pre cisànt vos noms et àdresses postàles, àu plus tàrd le 11 àvril. Une confirmàtion vous serà retourne e. Càfe  et biscuits vous seront offerts sur plàce. – GRATUIT  
N.B. Un contact préalable est requis pour les 
personnes qui utilisent les services de L’Ancre pour la 
première fois (en personne, par téléphone ou par 
zoom). Au plàisir de vous rencontrer!  
Nadine Guilbert, intervenante psychosociale  

DISCUSSION 

ACTIVITÉS AUPRÈS DES JEUNES 

Dans le cadre de son stage à L'Ancre, Clarice est 
récemment allée à la rencontre des élèves de l'École 
secondaire Louis-Jacques-Casault pour les sensibiliser 
sur la réalité des jeunes ayant un proche atteint d'une 
problématique en santé mentale. Merci aux élèves et 
au personnel pour cette belle participation!  

Image : pixabay.com 

mailto:intervention@lancre.org
mailto:nadine.guilbert@lancre.org
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LE SYNDROME DE WENDY…  
QUAND RESPONSABILITÉS RIMENT AVEC SACRIFICE  Les contes de fe es peuvent sembler bànàls, màis on retrouve souvent de bonnes imitàtions de comportements dàns le monde re el. C’est pourquoi nous trouvons inte ressànt de vous pre senter le Syndrome de Wendy. Peut-e tre que vous reconnàî trez un proche ou que vous vous reconnàî trez vous-me me dàns ce type de personnàlite . Pre cisons d’àbord qu’un syndrome est un ensemble de sympto mes, de signes, de comportements qu’on peut observer dont là càuse n’est pàs connue. Il ne s’àgit donc pàs d’une màlàdie. Les personnes àtteintes du syndrome de Peter Pàn sont càràcte rise es comme mànipulàtrices, nàrcissiques et immàtures. Ce syndrome porte le nom du personnàge de conte de fe es du me me nom puisqu’il est àssocie  à  un refus de gràndir et d’àgir en àdulte. Les Peter tendent à  fuir lorsqu’ils ont trop de responsàbilite s et d’engàgements. Ils ont besoin de quelqu’un pour àssumer leurs responsàbilite s et re soudre leurs proble mes. C’est pourquoi ils ont tendànce à  e tre de pendànts de ceux ou celles qui s’occupent d’eux. C’est là  qu’interviennent les Wendy.  Ce qui diffe rencie le syndrome de Wendy du syndrome de Peter Pàn est le sens des responsàbilite s. On de crit ces personnes comme àttentionne es, serviàbles et à  l’e coute. Protectrices de nàture, les personnes Wendy vont àvoir tendànce à  màterner les àutres et à  prendre une quàntite  excessive de responsàbilite s envers les gens qui les entourent. Les Wendy àssocient àmour et sàcrifice. Elles sont donc pre tes à  fàire n’importe quoi en e chànge de l’àffection de leur entouràge et pour e viter les conflits. Pour ces personnes, rendre leur fàmille et àmi heureux veut dire qu’elles ont une plàce et qu’elles sont àime es. Les personnes Wendy àiment se sentir indispensàbles et utiles. Elles sont d’une gentillesse extre me, bienveillàntes et de voue es àux àutres.  Il y à plusieurs càuses qui peuvent mener à  de velopper ce type de personnàlite . Pour beàucoup, l’e le ment commun est là peur de l’àbàndon, du rejet et de là solitude. Ces peurs àffectent l’estime de soi et le sentiment de compe tence des Wendy. C'est pourquoi ces personnes veulent trouver leur plàce àu sein de leur groupe d’àmis, de leur couple et de leur fàmille. De plus, certàins e ve nements dàns l’enfànce ou dàns des relàtions pàsse es ont pu contribuer àu de veloppement du syndrome de Wendy. Pàr exemple, prendre en chàrge ses fre res et sœurs à  un jeune à ge ou àvoir un conjoint qui de chàrge ses responsàbilite s sur les e pàules de sà femme. Comme elles ont àppris que se rendre utile leur gàràntissàit l’àmour des àutres, elles se sàcrifient dàns toutes leurs relàtions pour gàràntir qu’elle recevrà l’àffection de tous.  Me me si les Wendy se disent heureuses dàns leur dynàmique relàtionnelle, il y à des conse quences àu quotidien. Les personnes Wendy ont beàucoup de croyànces en lien àvec leur vàleur personnelle. C’est pourquoi elles cherchent plus que tout à  sàtisfàire leur entouràge en prenànt tout sur leurs e pàules. Ceci fàit en sorte que ceux qui les co toient ont tendànce à  s’àppuyer sur les Wendy plus qu’il ne le fàut. Plusieurs de leurs relàtions (àmicàles, àmoureuses, fàmiliàles…) sont à  risque d’e tre bàse s sur là de pendànce. Ràppelez-vous que lorsqu’il est question de prise en chàrge, c’est synonyme de sàcrifice àu nom de l’àmour pour les Wendy. Comme elles làissent beàucoup de plàce pour les àutres dàns leur propre vie, elles tendent ge ne ràlement à  s’oublier, à  àvoir des àttentes trop e leve es envers elles-me mes, à  e tre insàtisfàites de leurs relàtions et à  ressentir de là frustràtion. Ainsi, elles sont à  risque d’e puisement, de de pression et d’ànxie te . 
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J’AIME!        J’ADORE! Suivez toutes les àctivite s et les àctuàlite s relie es àux troubles de sànte  mentàle sur notre pàge Fàcebook.  
@lancresoutienentourage 

Retrouvez-nous aussi 
sur Instagram! 

418 248-0068  |  info@lancre.org 

www.lancre.org 

Il est importànt de vous ràppeler qu’il est possible de se sortir de cette dynàmique. Il fàut àpprendre à  se connàî tre, àpprendre à  s’e couter, àpprendre à  communiquer et àpprendre à  recevoir. Pour àpprendre à  se connàî tre, il fàut prendre du temps pour soi, de couvrir qui on est lorsqu’on est seule. Il fàut e tre càpàble de se poser des questions et d’e couter les re ponses. Pour celà, il fàut àpprendre à  s’e couter, c’est-à -dire de couvrir ce qui nous plàit et ce qui ne nous plàî t pàs, connàî tre les signàux de notre corps lorsqu’on vit de l’e puisement, e tàblir ses limites. Apprendre à  communiquer s’àpplique à  soi àinsi qu’àux àutres. Pour communiquer àvec soi-me me, il fàut e tre àttentif à  nos besoins et respecter ses limites personnelles. Avec les àutres, on peut communiquer verbàlement en leur nommànt nos limites, e motions, disponibilite s, etc. Il existe diffe rentes fàçons de communiquer, màis lorsqu’on veut s’àssurer que l’àutre comprend, là pàrole est notre àllie e. Les Wendy donnent beàucoup dàns là relàtion, màis une relàtion est e gàlitàire lorsque l’àutre donne e gàlement. Il fàut àpprendre à  recevoir ce que l’àutre donne que ce soit pàr des gestes d’àide, des pàroles douces ou bien des temps de plàisir.  Il est le gitime de vouloir le bonheur et le bien-e tre de son entouràge. Il fàut cependànt fàire àttention à  ne pàs tomber dàns le sàcrifice et ne pàs s’oublier àux de pens des àutres. E tre femme permet d’e tre me re et vice-versà. Lorsqu’il y à un e quilibre dàns nos ro les, çà nous permet d’e tre plus e pànouis dàns nos relàtions. Si vous voulez en àpprendre plus sur le Syndrome de Wendy, nous vous recommàndons ces lectures. 
Clarice Richard, stagiaire Re fe rences Anne-Làure Buffet (2021), Le Syndrome de Wendy. https://ànnelàurebuffet.com/2021/01/19/le-syndrome-de-wendy/comment-pàge-1/ Psychologue.net (2019), Le syndrome de Wendy et là code pendànce. https://www.psychologue.net/àrticles/le-syndrome-de-wendy-et-là-codependànce  Anàî s Chàbàlier (2021), Syndrome de Wendy : quànd prendre soin des àutres devient une obsession. https://www.femmeàctuelle.fr/sànte/psycho/syndrome-de-wendy-quànd-prendre-soin-des-àutres-devient-une-obsession-2113939#:~:text=Le%20syndrome%20de%20Wendy%20fàit,de%20leur%20propre%20bien%2D%C3%AAtre Ame lioretàSànte , Cle s pour de pàsser le «Syndrome de Wendy» ou le besoin de sàtisfàire l’Autre. https://àmelioretàsànte.com/cles-pour-depàsser-le-syndrome-de-wendy-ou-le-besoin-de-sàtisfàire-làutre/ 

NOUVELLE PAGE INSTAGRAM DE L’ANCRE POUR 
LES JEUNES! En lànçànt sà nouvelle pàge Instàgràm et ce concours, L'Ancre souhàite ràssembler des jeunes à ge s entre 12 et 29 àns pre occupe s pàr là  sànte  mentàle d’un proche. C'est fàcile d'y pàrticiper! Il suffit de s'àbonner à  là pàge Instàgràm de L'Ancre, de re pondre à  là question dàns un commentàire et de tàguer 2 àmis. Tiràge le 10 àvril.  

https://www.facebook.com/lancresoutienentourage
https://annelaurebuffet.com/2021/01/19/le-syndrome-de-wendy/comment-page-1/
https://annelaurebuffet.com/2021/01/19/le-syndrome-de-wendy/comment-page-1/
https://www.psychologue.net/articles/le-syndrome-de-wendy-et-la-codependance
https://www.psychologue.net/articles/le-syndrome-de-wendy-et-la-codependance
https://www.femmeactuelle.fr/sante/psycho/syndrome-de-wendy-quand-prendre-soin-des-autres-devient-une-obsession-2113939#:~:text=Le%20syndrome%20de%20Wendy%20fait,de%20leur%20propre%20bien%2D%C3%AAtre
https://www.femmeactuelle.fr/sante/psycho/syndrome-de-wendy-quand-prendre-soin-des-autres-devient-une-obsession-2113939#:~:text=Le%20syndrome%20de%20Wendy%20fait,de%20leur%20propre%20bien%2D%C3%AAtre
https://www.femmeactuelle.fr/sante/psycho/syndrome-de-wendy-quand-prendre-soin-des-autres-devient-une-obsession-2113939#:~:text=Le%20syndrome%20de%20Wendy%20fait,de%20leur%20propre%20bien%2D%C3%AAtre
https://amelioretasante.com/cles-pour-depasser-le-syndrome-de-wendy-ou-le-besoin-de-satisfaire-lautre/
https://amelioretasante.com/cles-pour-depasser-le-syndrome-de-wendy-ou-le-besoin-de-satisfaire-lautre/
https://www.instagram.com/lancresoutienentourage/

