
Quand on ne va pas bien, ce n’est pas forcément qu’on a “quelque chose qui cloche”.
Bien souvent, c’est ce qui nous entoure qui pèse trop lourd. Manque de ressources,
traumatismes, précarité, isolement, pression constante : nos émotions sont des
réponses à un monde qui nous met à l’épreuve.

Ici, on croit qu’il faut regarder autrement ce qu’on vit. En replaçant notre vécu dans un
contexte global, on sort du réflexe de se blâmer, de vouloir se guérir à tout prix ou de
se diagnostiquer trop vite. On a souvent apporté une réponse médicale à ce qui est,
en réalité, une réaction humaine à des problèmes de société.

Nous, on est là pour vous aider à comprendre ce lien. Pour remettre du sens dans ce
qu’on vit, sans jugement, et avec la conviction qu’il y a d’autres chemins possibles.

Ce regard ouvre la porte à la reconnaissance de nos forces, de nos savoirs, et de
notre capacité d’agir.

COMPRENDRE CE QU’ON VIT
CE QU’ON RESSENT N’EST PAS SEULEMENT UNE AFFAIRE INDIVIDUELLE.



Quand on arrive dans un nouvel espace, surtout en vivant un moment difficile, on n’a
pas toujours l’élan ou l’énergie pour s’impliquer pleinement. Et c’est bien normal.

Ici, on croit que la participation ne se force pas. Elle se construit, petit à petit.
Parfois, ça commence juste par être là, écouter, observer. Puis, tranquillement, on
s’autorise à prendre part aux discussions, à poser des questions, à partager une idée.
Avec le temps, on découvre qu’on a quelque chose à dire, quelque chose à apporter. 
Et que ça compte.

S’impliquer ne veut pas dire “faire plus”, ça veut dire “être reconnu·e” — comme
personne, comme citoyen·ne, comme membre d’une communauté.

TROUVER SA PLACE
S’IMPLIQUER À SON RYTHME, COMME ON EST, LÀ OÙ ON EN EST.



S’informer, comprendre, apprendre et pour pouvoir choisir.
Quand on se sent plus solide, on peut commencer à aller plus loin. À vouloir mieux comprendre
ce qu’on vit, ce qui nous entoure, ce qui nous affecte. Et pour ça, on a besoin d’outils.

Développer ses compétences, ce n’est pas suivre un parcours tout tracé. C’est ouvrir des
portes. Trouver des mots pour nommer son expérience. Mettre la main sur des savoirs qui
donnent du sens. Découvrir qu’on a le droit de s’informer, de poser des questions, d’apprendre
autrement. C’est aussi l’occasion d’ouvrir des perspectives nouvelles, de découvrir qu’il existe
d’autres manières de voir la santé mentale, la société, les relations humaines.

Participer à une formation, chercher de l’info, échanger avec d’autres… tout ça permet de voir
plus clair, de se sentir mieux équipé·e pour faire des choix, pour se positionner, pour agir.

On ne parle pas ici de performance. On parle d’empowerment.

DÉVELOPPER SES REPÈRES
SE DONNER LES MOYENS DE COMPRENDRE ET D’AGIR.



Quand on prend un peu de recul, on réalise que nos difficultés personnelles ne sont pas
isolées. Elles s’inscrivent dans des contextes plus grands : la façon dont la société est
organisée, ce qu’elle valorise, ce qu’elle oublie, ce qu’elle exclut.

Développer une conscience critique, c’est apprendre à faire des liens. Entre notre vécu
et celui des autres. Entre ce qu’on ressent et ce qui se passe autour de nous. Entre les
règles sociales et leurs impacts sur notre bien-être.

C’est aussi reconnaître que certaines idées dominantes sur la santé mentale nous
enferment. Qu’on peut les questionner. Et qu’il existe d’autres façons de penser, de
faire, de vivre ensemble.

Ce regard, une fois qu’on le développe, devient une force collective. Il nourrit la
solidarité, l’engagement, et la possibilité de transformer les choses — pas juste pour
soi, mais pour tout le monde.

VOIR PLUS LARGE
DÉVELOPPER UN REGARD CRITIQUE SUR SOI, SUR LES AUTRES, SUR LE MONDE ET
SUR LA NOTION MÊME DE LA SANTÉ MENTALE.



Une fois qu’on comprend mieux ce qu’on vit, d’où ça vient et comment ça nous affecte,
une question se pose : qu’est-ce qu’on peut faire, ensemble, pour changer les choses?

Agir collectivement, ce n’est pas forcément organiser une manif. C’est prendre part, à
sa façon, à un effort commun pour rendre le monde plus juste, plus humain, plus
soutenant.

Ça peut être de s’impliquer dans un comité, de faire entendre sa voix, de participer à
une action locale, ou simplement de partager une réflexion qui dérange les évidences.
Ce sont ces gestes, mis ensemble, qui nourrissent une culture différente — une culture
qui n’exige pas la “guérison”, mais qui cherche à accueillir, à comprendre, à bâtir
autrement.

Changer les conditions, c’est ce qui donne le plus de sens à tout ce qu’on vit. Parce
qu’on n’est pas seul·e, et que ce qui nous touche, touche aussi les autres.

TRANSFORMER, ENSEMBLE
PASSER DE L’ANALYSE À L’ACTION. AGIR SUR LES CAUSES, PAS JUSTE SUR LES CONSÉQUENCES.


