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Mot d u président  du conseil  
 

 

Membres de CAP Santé Outaouais,  
 

En août prochain, CAP Santé Outaouais aura 35 ans. Trente-cinq ans à promouvoir la 
santé mentale positive et le bien-être en Outaouais. Quand je prends le temps d'y 
penser, c'est tout simplement remarquable, et c'est grâce à vous, à votre fidélité et à 
votre engagement, que cet anniversaire a autant de sens.  
 

L'exercice 2025-2026 aura été une année de consolidation et d'élan. Nous avons travaillé 
fort pour renforcer les bases de l’organisme. Nous avons notamment investi dans les 
communications : nouvelle ressource humaine, site web optimisé, et préparation 
sérieuse de la campagne 2026, avec les outils du Mouvement Santé mentale Québec 
(MSMQ). Ce sont des chantiers moins visibles de l'extérieur, mais qui font toute la 
différence pour la suite.  
 

Nous avons aussi pris soin de nos partenariats. Certains ont été consolidés et d'autres 
se sont ajoutés. Ces relations, on ne les bâtit pas du jour au lendemain, elles reposent 
sur la confiance et sur une vision partagée du bien-être collectif. J'en suis très fier.  
 

Et puis, en coulisses, l'équipe a entrepris un vrai travail de structuration : plan de 
formations, clarification des rôles et participation aux formations du MSMQ, entre 
autres. Ce sont des gestes concrets qui montrent que CAP Santé Outaouais se donne les 
moyens de bien faire les choses maintenant, et pour les années à venir. Je tiens à 
souligner le travail remarquable de toute l'équipe de CAP Santé Outaouais. Votre 
engagement, votre créativité et votre dévouement quotidien sont le moteur de notre 
avancement. Vous portez la mission avec cœur, et cela se ressent à chaque action que 
nous posons ensemble.  
 

Mes remerciements vont aussi aux membres du conseil d'administration pour votre 
présence active et votre confiance. Votre implication sur des dossiers stratégiques 
essentiels tels que la gouvernance, le financement et la planification, nous permet de 
naviguer avec clarté et ambition vers l'avenir. À nos partenaires, consultants et 
consultantes, et à vous, nos membres : merci. Vous êtes la raison d'être de CAP Santé 
Outaouais, et c'est grâce à vous que nous abordons ce 35e anniversaire avec l'énergie et 
l'enthousiasme nécessaires pour continuer à faire une différence réelle dans la vie des 
gens.  
 

Sincèrement, 
 
Maxime Emond-Larocque, président du CA 

P 



 

4 

 

Mot de la directrice générale  

 

L’année 2025-2026 a été marquée par des changements importants à la suite de la 
démarche de réflexion stratégique qui a eu lieu en février 2025. Il ne va pas sans dire que 
changements riment avec ajustements et cela demande du temps. Je tiens à remercier 
du fond du cœur Claudia Forget et Émilie L. Angers d’avoir fait preuve d’ouverture dans 
cette période de renouveau et d’incertitude, car leur capacité d’adaptation a été 
éprouvée.  
  
Malgré notre contexte de ressources limitées et parfois fragilisées, nous avons réussi à 
avancer des éléments des priorités stratégiques. Nous avons fait de grands pas… et tout 
cela avec une ressource humaine en moins dans l’année. Bravo à l’équipe d’avoir presque 
doublé l’offre de formations et d’ateliers dans les milieux ainsi que d’avoir entretenu 
davantage de collaborations avec des organismes de la région. Vous y avez mis du cœur 
et de la persévérance! Je suis fière de l’équipe et des réalisations de l’année!  
 
Nous avons terminé l’année avec l’ajout d’une nouvelle personne au sein de l’équipe de 
travail. Bienvenue à Camille Rainville dans la grande famille de CAP Santé Outaouais! 
Cette création d’un nouveau poste de travail dédié principalement aux communications 
suscite une réorganisation interne importante et de nouvelles manières de 
fonctionnement. L’année à venir sera encore remplie de changements et de nouveautés, 
tout en étant dans une continuité qui est guidée par nos priorités actuelles.  
  
Je tiens à remercier Services Opale Communications pour nous avoir aidé depuis les 6 
dernières années à promouvoir l’organisme et le faire rayonner régionalement. Je tiens 
aussi à souligner la contribution de François Allard qui assure un soutien informatique 
et le développement du site internet. Les outils de communications sont essentiels à la 
réalisation de la mission. Nos messages de sensibilisation à la population prennent 
diverses formes comme vous le constaterez à la lecture de ce rapport.   
  
Encore cette année, nous avons offert une programmation variée d’activités pour 
soutenir les gens à maintenir et à entretenir leur santé mentale au quotidien. Nous avons 
continué de rendre nos formations et nos ateliers plus accessibles et mieux adaptés aux 
réalités actuelles. Nous avons aussi offert davantage d’activités en collaboration avec des 
organismes communautaires et des milieux institutionnels. Nous avons ainsi renforcé 
des liens existants, tout en développant de nouveaux liens de collaboration. Félicitations 
à l’équipe pour cette portée exceptionnelle des actions!   
  
Pour continuer, nous avons assuré une disponibilité à la communauté de 35 heures par 
semaine en moyenne pendant 50 semaines. Dans nos programmes, nous favorisons 
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l’accessibilité à nos activités et services en les rendant disponibles en journée, en soirée 
et/ou la fin de semaine, selon la demande.  
  
Depuis environ 4 ans, les demandes d’animation dans les milieux augmentent. Nous 
allons continuer de tenter de répondre favorablement avec nos ressources humaines 
limitées. Malheureusement, nous devons parfois refuser des demandes. Cette réalité se 
reflète aussi dans le déploiement des activités de notre campagne annuelle.  
  
Par ailleurs, plusieurs rencontres ont eu lieu au courant de l’année avec nos partenaires 
et autres organismes du milieu. Notre relation de travail s’est poursuivie avec le Centre 
intégré de santé et de services sociaux de l’Outaouais (CISSSO) pour promouvoir la santé 
mentale positive, avec le Regroupement des organismes communautaires en santé 
mentale de l’Outaouais (ROCSMO) et avec la Table régionale des organismes 
communautaires autonomes de l’Outaouais (TROCAO). En effet, nous avons continué nos 
efforts concertés partout au Québec en tant que membre représentant l’Outaouais du 
Mouvement Santé mentale Québec (MSMQ).  
   
CAP Santé Outaouais termine l’année en bonne santé financière. Nous maintenons notre 
entente avec l’Apogée et l’Envol S.R.T. pour le paiement au prorata des espaces et de 
l’utilisation de certains biens matériels et nous partageons les coûts de location des aires 
communes. Je remercie Daniel Laflèche pour son aide dans la tenue de livres comptables.  
   
L’organisme est principalement financé par le Programme de soutien aux organismes 
communautaires (PSOC) du CISSSO. En termes de financement, nous chargeons un frais 
d’adhésion annuel pour les membres et des frais d’inscription pour certains ateliers et 
certaines formations.    
   
Pour terminer, je tiens à remercier chaleureusement les bénévoles pour leur temps donné 
à titre de membre du conseil d’administration, spécialement cette année avec les suites 
de la réflexion stratégique et la création d’un nouveau poste au sein de l’équipe. Ils sont 
aux premières loges dans l’appui à la mission de l’organisme. Leur contribution a été 
remarquable! 
 
La vitalité de la vie associative se démontre aussi par la participation des 
membres/bénévoles dans la réalisation des activités. Merci du fond du cœur à ceux et 
celles qui croient en la mission et qui contribuent au rayonnement de l’organisme! 
  
Bonne découverte de nos réalisations de l’année, 
 
 
Isabelle Côté, directrice générale 
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Introduction  
 

 

 Conseil d’administration   

Maxime Emond-
Larocque 
Président 

 
Amina Hufane 

 
Vice-présidente 

Denise Desjardins-
Labelle 

Trésorière 

Ginette Robillard 
 

Secrétaire 

 

CAP Santé Outaouais remercie Christina Bergeron et Julie Voyer qui ont agi à titre 

d’administratrices au courant de l’année 2025-2026.  

Note : Tous les membres du conseil d’administration sont issu.es de la communauté de 

l’Outaouais.   

   

 Employé es  

  
  

Isabelle Côté 
 

Directrice générale 

Émilie L. Angers 
Agente de 

programmes 

Claudia Forget 
Agente de 

programmes 

Camille Rainville 
Agente de 

communication 
(Arrivée mars 2026) 

 

 
Rachel Larocque 

Administratrice 

Emilie Beauchemin 

Administratrice 

 
Chantal Sabourin 

Administratrice 

I 
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  Mission  
Promouvoir la santé mentale et le mieux-être des personnes et des 
collectivités de l’Outaouais.   

 

V ision   
Des personnes et des collectivités engagées activement dans la recherche 
de leur mieux-être. 

 

 V aleurs  

• La croyance dans le potentiel humain  

• L’empathie  

• L’engagement volontaire  

• Des actions durables et pertinentes  

• Synergie   

 

 Réflexion stratégique  

En février 2025, CAP Santé Outaouais a entrepris une réflexion stratégique 
autour de 4 grands thèmes afin d’avoir une lecture commune des enjeux 
actuels et de créer une synergie entre tous les membres du CA et les 
personnes employées permanentes et les contractuelles. 

  
Les résultats de cette démarche ont guidé le conseil d’administration dans le choix de 
ses priorités stratégiques pour les 2 prochaines années. Les priorités ont servi de guides 
pour la réalisation des actions de cette année.  

  
 

Thématiques  Priorités stratégiques  

Communication et image 
de marque  

Des communications externes valorisant l’organisme 
et renforçant sa visibilité et sa notoriété  

Des communications internes alignées sur la mission 
et les valeurs de l’organisme  

Collaboration  
Des partenariats stratégiques et diversifiés  

Des membres actifs envers la réalisation de la mission  

M 

V 

V 
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Optimisation de l’offre de 
services  

Des solutions numériques renforçant la qualité 
opérationnelle et la cybersécurité  

Des connaissances en promotion de la santé mentale 
actualisées   

Promotion du mieux-être 
en santé mentale  

Un programme de promotion structuré et renouvelé  

Des outils de promotion actualisés  

   
 Les principales réalisations de l’année  

  
Avancées importantes :  

• Accroître la visibilité de l’organisme;  
• Identifier et renforcer les ressources humaines en communication;  
• Optimiser les processus administratifs via le site web;  
• Renforcer les partenaires stratégiques existants;  
• Augmenter le nombre de partenaires stratégiques;  
• Participer aux formations réservées aux membres du MSMQ;  
• Élaborer un plan de formation des employés et de la direction;  
• S’approprier les outils produits par le MSMQ pour la campagne 2026.  

  
Amorcés :  

• Actualiser et structurer la stratégie de communication;  
• Réviser et préciser les rôles et responsabilités des acteurs;  
• Structurer le changement au sein du personnel;  
• Reconnaître les contributions des partenaires;  
• Augmenter la contribution bénévole à la réalisation de la mission;  
• Élaborer un plan de programme des activités.  

  
À venir :  

• Développer une compréhension commune de la mission et des valeurs;  
• Favoriser le travail en collégialité;  
• Définir la place des membres au sein de l’organisme;  
• Planifier la relève des administrateurs au CA;  
• Rehausser le niveau de littératie numérique; 
• Établir les règles de confidentialité et de cybersécurité;  
• Développement d’un nouveau programme structurant pour les milieux;  
• Actualiser le jeu de cartes « Se ressourcer… et si j’osais! »;  
• Continuer à concevoir nos propres outils.  

  

Vous constaterez plus en détails les réalisations de l’année au fil de votre lecture du 
rapport d’activités.  
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 Programme  de formation s  et 

d’ ateliers   
 

 FAITS SAILLANTS  
 

• Doubler l’offre d’ateliers de mieux-être 24 contre 10 

• 3x plus de participant.es : 173 vs 49   

• 24 Mieux-être : 14 d’art visuel, 4 d’écriture et 6 de ressourcement en nature. 

• 6 Formations : 2x Animation de groupe, 3x Affirmation, Estime de soi et 7 
astuces pour se ressourcer. 

• 17 milieux différents rejoints : 13 organismes communautaires, 3 parcs et le 
Cégep de l’Outaouais 

• 32 offres d’animation dont 24 dans les milieux et 8 dans nos locaux. 
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Ateliers artistiques de mieux - être et ressourcement en nature  

Cette année, CAP Santé Outaouais a regroupé et élargit son concept d’atelier de mieux-

être. Maintenant, nos ateliers de mieux-être sont artistiques : art visuel, écriture et 

musique, ou parfois offert en nature. 

• 24 ateliers de mieux-être ont eu lieu pour la majorité dans les milieux 

communautaires, dont une série au Service d’accompagnement pour l’inclusion 

sociale et Entre Deux Roues. 

• 14 ateliers de mieux-être d’art visuel ont eu lieu, dont 5 dans nos locaux et 9 

dans d’autres milieux. 

L’an dernier, nous avons développé le concept de Ruche d’Art en collaboration avec 

l’Art-thérapeute de l’Apogée. Cependant, par manque de participation, après un an de 

ce projet-pilote, nous avons élargi le concept qui est maintenant devenu l’atelier de 

mieux-être artistique. 

L’espace créatif de la Ruche d’Art, a continué pendant l’été au parc Laurent-Groulx à 

trois reprises rejoignant 19, 7 et 10 personnes. L’été dernier, la majorité des personnes 

qui se sont présentées étaient des enfants, quelques parents et personnes seules.  

Ensuite, à l’automne, à deux reprises, la Ruche d’Art a eu lieu en virtuel rejoignant 7 

participant.es et 2 autres lors de l’autre atelier. Une troisième rencontre en virtuel était 

prévue mais elle a dû être annulée en raison d’un nombre insuffisant d’inscriptions. 
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Les rencontres virtuelles étaient sous un thème suggéré, chacun créait à partir de 

médiums de leur choix. Certaines personnes se sont exprimées à travers l’écriture, la 

peinture, le dessin ou le collage. La richesse se trouvait autant dans la variété des 

techniques employées que dans les échanges chaleureux et bienveillants du groupe. 

Plusieurs ont mentionné les bienfaits de ce moment créatif qui leur permettait de 

s’exprimer et de se déposer à travers l’art. 

 

Entre Deux Roues 

Lors de la présentation de l’atelier Se 
ressourcer de notre Campagne 
annuelle de promotion de la santé 
mentale qui a eu lieu en mai 2025, il a 
été mentionné que les participants 
faisaient rarement des sorties à 
l’extérieur. Nous leur avons alors 
parlé du parc Laurent-Groulx qui se 
situe à 5 minutes de marche de leur 
organisme. Lorsque l’opportunité 
s’est présentée de faire une 
animation dans leur milieu, nous 
avons été à leur écoute en leur 
offrant un ressourcement en nature 
à ce dit parc en octobre.  

Nous avons eu une journée parfaite et avons passé un moment agréable en forêt. 

D’ailleurs, lors de cet évènement, des moments de silence ont été proposés aux 10 

participant.es. Plusieurs ont témoigné avoir apprécié cette consigne qui enlevait une 

certaine pression de communiquer entre eux. Une participante mentionne : « C’était 

agréable d’avoir ce moment de silence et de laisser aller nos pensées. »  
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Deux rencontres ont eu lieu par la suite, soit 

une en octobre et une autre en janvier, 

rejoignant alors respectivement 12 et 9 

participant.es. Pendant ces rencontres, les 

participant.es ont élaboré une affiche à leur 

image et nous les avons guidés dans 

l’élaboration de leur affiche. Lors de la dernière 

rencontre, nous la leur avons remise dans un 

encadrement.  

Tous ont été épatés du résultat final, un intervenant a même mentionné : « Le résultat 

final est impressionnant, de savoir que c’est nous qui l’avons réalisé, c’est tellement beau!».  

 

Service d’accompagnement pour l’inclusion sociale (SAIS)  

Un atelier de ressourcement en nature dans le boisé près du local 

des participant.es du Centre hospitalier Pierre-Janet a permis à 

11 participant.es de se recentrer par l’observation de la nature, 

des couleurs et des souvenirs qui font surface. C’était une belle 

participation et de beaux souvenirs ont pu être partagés en lien 

avec leurs expériences en nature.   

« J’ai apprécié de savoir quoi regarder et entendre. » 

« Les anecdotes dans la nature, me rappeler des histoires de pêche avec mon père. » 

 

Notre deuxième atelier de ressourcement avec eux a été le partage d’anecdotes et 

d’écriture : textes personnels et inspirations écrites des participant.es autour des 

souhaits que l’on veut pour notre avenir proche. Un beau moment entre eux qui a 

permis à 5 participant.es de s’exprimer et de rêver un peu. 

« J’ai bien aimé l’activité. » 
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Fédération de l'Âge d'Or du Québec (FADOQ)  

Cet atelier de mieux-être artistique a permis aux 6 

participant.es de se déposer en s’initiant à des techniques 

artistiques faciles et accessibles! Ce fut un moment apaisant 

rempli de découvertes.  

 

Mon empreinte, ma personnalité 

 

Espace mieux-être artistique 

Dans nos locaux, un espace accueillant et bienveillant, 10 personnes ont été invitées à 

faire de l'art librement et en bonne compagnie. Elles se sont exprimées à leur rythme 

dans une atmosphère créative où les échanges de savoirs étaient les bienvenus.  

 

Voix et solidarité des aidants naturels de Kazabazua  

Mon arbre de vie 

Cet atelier de mieux-être artistique a permis à 10 participant.es de se déposer et de se 

questionner sur leurs valeurs, ainsi que leurs forces et leurs qualités. Ce fut un moment 

mémorable puisque ça leur a permis de se connecter à eux-mêmes et elles-mêmes, et de 

s’ancrer dans le moment présent. 

 

L’envolée de l’écriture  

« Éclosion de l’émotion à la page, du papier au cœur. »  

À la demande générale, un volet deux de l’atelier d’écriture a été développé pour 

répondre à l’intérêt des participant.es du premier volet. Le 29 mai et le 5 juin 2025, deux 

ateliers de 2 heures ont permis aux participant.es d’apprendre l’étape suivante à l’élan 

créatif, c’est-à-dire le travail de réécriture d’un texte. Les gens pouvaient y créer un 

court texte et le peaufiner dans cet atelier. Au final, 7 et 5 participant.es ont été rejoint.es 

dans le cadre de ces 2 ateliers. 
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Ce que les participant.es en pensent :  

« Un moment, un espace plein de bienveillance pour s’exprimer et partager. » 

« Merci pour l’espace offert pour écrire, se relire, se « corriger » et pour être écouté et 

encouragé. » 

« Première fois que je viens à vos activités. J’ai le goût de revenir. »  

Note : L’objectif d’offrir une demi-journée d’écriture cet automne n’a malheureusement 

pas été réalisable en raison d’un seuil d’inscription minimum non-atteint. Ce résultat 

peut s’expliquer par le fait que la date de l’activité a changé au cours du processus 

d’inscription.  

Ressourcement en nature  : re faire le plein  

Cette année, 3 ateliers de 

ressourcement en nature ont 

eu lieu au parc de la Gatineau: 

2 à Chelsea et un à Wakefield, 

dans le secteur des Collines. 

L’atelier que nous avons 

offert en juin a été 

particulièrement émouvant, 

puisqu’il a rejoint une dizaine 

de femmes, dont 2 membres 

du Bureau régional d’action SIDA (BRAS). L’expérimentation du cyanotype a été une 

première à Wakefield et nous avons réalisé une marche en pleine conscience, une 

méditation sur le bord de l’eau et une courte marche en forêt. Les 10 participantes ont 

même créé une phrase collective qui témoigne de leur expérience.   

« Par une belle journée ensoleillée, libre et en paix pour progresser à son rythme et dans le 

calme. Le bien-être c’est la liberté de se ressourcer et de se regénérer avec les souvenirs. »  

« On a le goût de toutes se revoir, merci. Je me suis sentie toute suite incluse et on faisait 

attention à moi, à mon rythme. » 

« J’ai pas pensé à autres choses pendant tout le ressourcement, j’étais dans le moment 

présent. » 
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Communauté Communautaire de l’Outaouais 

Notre deuxième atelier de ressourcement a été une 

première collaboration avec la Communauté 

Communautaire de l’Outaouais (CCO). Ce nouvel 

organisme communautaire a été développé pour 

soutenir les travailleur.ses du communautaire et a vu le 

jour en mai 2025. Ils nous ont demandé d’offrir un atelier 

de ressourcement pour les travailleur.ses. Ce dernier a eu 

lieu à Chelsea et a permis à 12 personnes de 5 organismes différents d’y participer, 

certaines en équipe et d’autres en dyades. De beaux moments ont eu lieu entre eux et 

lorsque les participant.es étaient en interaction avec nous, les animatrices. 

« Je me sens plus calme, mon énergie est rechargée. » 

Le troisième atelier de ressourcement a également eu lieu à Chelsea pendant la semaine 

de relâche. Nous avons à ce moment rejoint 4 participant.es et avons été soutenu par 

la présence d’une bénévole de CAP Santé Outaouais. Deux nouvelles personnes ont 

mentionné l’importance de ce moment pour elles et étaient heureuses de découvrir 

l’organisme. Elles vont finalement s’inscrire à d’autres formations dans un avenir 

rapproché.  

 

La musique rassemble… 

Maison Unies. Vers. Femmes 

Un atelier de ressourcement par la musique a eu lieu à un endroit connu des 

participantes, soit dans leurs locaux, à Gatineau. Lorsque l’atelier a été donné, la 

musique nous a transporté en été, nous a apaisé, nous a défoulé et nous a relevé, pour 

ceux qui ne se sentait pas trop énergiques lors de cette journée. La musique nous a aussi 

permis de faire de beaux partages musicaux, mais surtout personnels, qui nous a permis 

de mieux connaître l’univers des autres. À un moment durant l’atelier, une participante 

a chanté un extrait d’une chanson et sa voix était exceptionnelle. Par la suite, les 5 autres 

participantes ont entonné en cœur un bout de la chanson Femme libérée de Cookie 

Dingler: « Être une femme libérée, tu sais, c’est pas si facile » . 

« Ça fait toujours du bien quand tu viens! » 
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Rencontres d’amitié du Centre d’action bénévole de Gatineau 

Une rencontre a eu lieu dans leur local à 

Gatineau autour du thème des souvenirs. 

En effet, les participant.es ont été 

invité.es à raconter, écrire et mettre sur 

papier des souvenirs pour les partager 

au reste du groupe de manière 

volontaire. 15 personnes ont participé 

activement créant un rappel de souvenirs, comme un écho qui rallie les uns aux autres.  

« Ça fait du bien de se rappeler des souvenirs comme cela. »   

« J’ai senti que vous allez me faire du bien, je veux être membre. » 

 

Transition  

À deux reprises, nous avons leur avons offert un atelier en toute simplicité. C’était 

comme une fête à l’extérieur, entre leurs habitations.  

Lors du premier atelier de ressourcement, les participant.es ont entendu de la musique 

appréciée des autres participant.es et échangé sur les premières impressions qu’elles 

avaient en l’écoutant. Un participant « DJ » était d’ailleurs présent lors de l’évènement. 

Effectivement, cela a permis une période d’échanges entre les personnes présentes. Le 

rassemblement s’est terminé par une danse libre où tous et toutes se sont laissé aller 

sans crainte d’être jugés et « en toute liberté ». Les participant.es ont précisé que c’était 

« le fun » et qu’elles et ils souhaitaient le revivre. 

Notre deuxième présence, suite à leur demande, a permis à 10 personnes d’être 

ensemble autour de chants plus touchants les uns que les autres, dont Chante-là ta 

chanson! , qui a été fredonnée par la majorité des personnes présentes. 

Des talents se sont exprimés et cela a facilité une connexion entre les personnes 

présentes, des applaudissements et beaucoup de rires!  
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Nos formations  

 

Peaufiner l’animation de groupe 

Cet automne, pour une 2e année, nous avons offert notre 

formation d’animation de groupe à Saint-André-Avellin; 

et cette fois-ci à l’Association des personnes handicapées 

de Papineau (APHP). 

Ces deux demi-journées ont permis aux participant.es 

d’améliorer leurs compétences et de les expérimenter, en plus de mieux se connaître en 

tant qu’équipe et d’avoir un temps de recul pour penser au travail tout en ayant du 

plaisir. 9 participant.es étaient présent.es à chaque fois.  

« J’ai appris que nous pouvons trouver une nouvelle idée en restant ouvert aux idées de chacun 

et innover encore plus. » 

« L’importance de l’expérience vécue par les participants au-delà du contenu présenté. » 

« La dynamique d’équipe s’est améliorée. Suivre la formation ensemble, nous nous donnons 

des commentaires plus constructifs maintenant. » 

« Merci d’être en cohérence avec ce que tu nous montres, tu le fais dans l’animation 

également. » 

 

L’hiver dernier, nous avons de nouveau offert la formation dans les locaux de CAP Santé 

Outaouais pour donner suite aux demandes de 3 milieux communautaires différents. 

En effet, lors de cette formation, nous avons réussi à rejoindre 11 et 9 personnes de 7 

milieux différents, dont certains milieux avec qui nous avions eu la chance de 

collaborer par le passé lors d’animations précédentes. 

« La pratique, j’ai appris des outils concrets tout en m’amusant. Merci. » 

« La cohérence de l’animatrice entre ce qu’elle nous dit et fait et l’expérimentation, je vais en 

parler à mon équipe. »  
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Tu es formidable  

Cet été, 6 participant.es ont participé et apprécié la formation Tu es formidable, qui a 

répondu à leurs attentes, selon leurs commentaires. Plusieurs ont mentionné la 

pertinence de suivre la formation à plus d’une reprise afin de pouvoir revoir certaines 

notions et se reconnecter avec elles-mêmes et eux-mêmes plus souvent. Plusieurs 

échanges en petits et en grands groupes ont eu lieu et on pouvait ressentir une 

ambiance très conviviale et agréable. Chacun se sentait à l’aise de s’exprimer devant le 

groupe. Une participante a mentionné que la formation avait été : « Une douceur pour 

l’âme ». Une rose jaune a été offerte à chaque participant.e en guise de clôture à la 

formation.  

 

Affirmation de soi  

Cette année, la formation Affirmation de soi a été offerte 3 fois, dont 2 fois au Carrefour 

jeunesse emploi de l’Outaouais (CJEO) et une fois dans 

nos locaux. À chaque formation, 6 personnes étaient 

rejointes. Au total, 18 personnes ont pu prendre 

connaissance de certains outils leur permettant de 

s’affirmer davantage. 

 

Carrefour jeunesse emploi de l’Outaouais 

À 2 reprises, nous leur avons offert un atelier pour apprendre les bases de la 

communication et de l’affirmation de soi. Effectivement, certains exercices consistaient 

à leur permettre de reconnaître leurs besoins, comment faire une demande en lien avec 

les besoins et les conditions qui facilitent et freinent cette affirmation envers autrui.   

« Ça m’a aidé et je vais le mettre en pratique dans mes relations personnelles. » 

 « J’ai bien aimé toutes les différentes formes dans l’animation. »  

« Ça a permis à certains plus timide de mieux s’intégrer au groupe. »   
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7 astuces pour prendre soin de soi 

Le Carrefour jeunesse emploi de l’Outaouais (CJEO) et l’Envol S.R.T. 

(Service de retour au travail) nous ont sollicité pour une 

collaboration dans le cadre d’un de leur programme conjoint se 

concentrant sur les jeunes adultes en réintégration socio-

professionnelle. Nous avons présenté différents moyens de prendre soin de soi à partir 

du concept des 7 astuces. Les 12 participant.es y ont expérimenté différents exercices 

simples et concrets, dont une partie a été réalisée à partir des sept astuces.  

L’intervenante en charge va nous ressolliciter tellement l’atelier a été apprécié et s’est 

révélé être un beau complément à leur formation. Les participant.es y ont intégré 

l’importance de l’acceptation de son niveau personnel d’énergie et le fonctionnement 

propre à chacun.  

 

Autres activités  avec d es  collaborateurs  

Laboratoire populaire de formation en Outaouais 

En plus de l’animation de groupe qui a eu lieu dans la 

Petite-Nation, nous avons été présentes à la journée de 

la Fusa organisée par le Labpop.  

  

Une belle journée de 

connaissance d’une Fusa a 

été tenue afin d’en 

apprendre davantage et 

être sensibilisé aux réalités 

de la nature et aux 

possibilités d’implication 

citoyenne sur ce lieu.  

Une vingtaine de personnes y ont participé, dont plusieurs résidant sur le territoire de 

la Petite-Nation et des étudiant.es en travail social, entre autres. Un premier pas de 

réseautage et une évaluation ont été entamés en lien avec ce milieu pour voir leur 

ouverture face aux activités que propose CAP Santé Outaouais. 
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Pour continuer, nous avons effectué une autre collaboration avec le Labpop, soit celle 

de participer à la coanimation d’une discussion autour de la santé environnementale à 

la bibliothèque Lucien-Lalonde. 11 participant.es étaient présent.es et nous y avons 

nommé l’importance d’apprendre et de respecter la nature, de s’y ressourcer, en plus de 

l’importance des espaces verts et de l’accès aux parcs près ou loin de chez soi. 

 

L’Envol S.R.T. (Service de retour au travail) 

Les intervenant.es de l’organisme, en suivi auprès d’individus en réinsertion socio-

professionnelle, ont émis une demande de présentation d’outils de relaxation. Une 

courte présentation a été réalisée sur l’importance d’évaluer notre niveau d’énergie et 

de s’accepter. De plus, nous avons vécu ensemble une courte méditation. Les 8 

personnes présentes ont tellement apprécié la méditation qu’ils nous ont demandé de 

leur partager le matériel pour pouvoir la réaliser à la suite de cet évènement. Quelques 

semaines suivant notre passage, l’organisme a aussi fait une autre demande 

d'animation. 

 

Cégep de l’Outaouais 

Au Cégep de l’Outaouais, Campus Gabrielle-Roy, nous avons sensibilisés 77 personnes 

à prendre soin de leur santé mentale et 27 personnes ont participé à un atelier de 

mandalas, de dessins sur roches et sur du bois ressemblant à celui de colliers.  
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Une activité avait été développé en 

collaboration avec l’Apogée, cependant, 

en raison d’un imprévu, les représentant 

de l’organisme n’ont malheureusement 

pas pu être des nôtres.   

« Merci pour les collants, c’est vrai que je ne 

pense pas assez à mon énergie et à prendre 

soin de moi. » 

 

Tel-Aide Outaouais 

En avril, nous avons offert un atelier afin 

de sensibiliser les bénévoles de 

l’organisme à prendre soin d’eux. 20 

bénévoles ont participé avec entrain à 

cette activité qui leur a permis de réfléchir 

à leur niveau d’énergies émotionnelle et 

physique, en plus de réfléchir à différents 

moyens de se ressourcer.   

 

Mois de l’histoire des Noirs  

En présence de 9 personnes qui travaillent 

dans les organismes partageant une partie 

des locaux de notre édifice, comme l’Envol 

S.R.T. et l’Apogée, nous avons souligné ce 

mois en partageant autour de la culture de 

chacun, de la nourriture et de la musique. 

Nous avons vécu un beau moment 

sympathique et inclusif. 

« Première fois que quelqu’un le souligne dans mon milieu de stage et de travail, merci! » 
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Regroupement des organismes communautaires en santé mentale de l'Outaouais 

(ROCSMO) 

Nous avons été sollicités par l’équipe du ROCSMO pour être paneliste dans le but 

d’aborder le savoir-être en tant qu’intervenant. C’est avec engouement que nous avons 

fait une présentation sous le thème de Superhéros à soi afin de sensibiliser les 

participant.es à l’importance d’être soi avec ses forces, ses limites, son énergie et ce, 

devant une centaine personnes lors de cette journée.  

« Nous voulons que tu viennes faire cette présentation dans notre équipe pour l’appliquer 

quotidiennement. » (Envol) 

« Nous voulons utiliser l’outil pour prendre soin de nous, pouvons-nous l’avoir. » (Écoute 

Agricole)  
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Bilan -  Campagne de promotion de la 

santé mentale 202 5  (avril à juin 202 5 )  

 

Thème  : Se ressourcer c’est trouver sa    

zone de recharge 

FAITS SAILLANTS  

• 900 aimants distribués à travers l’Outaouais 
• Envois de matériel d’animation à 17 milieux autogérés 
• 28 milieux rejoints, dont 8 milieux pour personnes aînées 
• 35 animations à travers l’Outaouais 
• 16 animations offertes par 10 milieux auto-gérés 
• 19 animations offertes par CAP Santé Outaouais  
• 2 animatrices à l’interne pour animer les ateliers  
• 1 bénévole pour offrir les ateliers 

(membre du CA) 
• 331 personnes rejointes  
• Moyenne de 9 personnes 

participantes par animation 
• Calendrier des animations sur le 

site internet  
• Publications Facebook  
• Une entrevue à la radio sur le thème de la semaine de la santé mentale sur les 

ondes de CHGA FM, radio communautaire de la Vallée-de-la-Gatineau 
• 35 jeux de cartes gratuits distribués (français et anglais) 

 

2

2 
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Comparatifs avec les autres campagnes  

 

 

 

 

 

 

 

Nos campagnes annuelles se font en collaboration avec 

le Mouvement Santé mentale Québec (MSMQ), et ce 

depuis maintenant 10 ans! 

 

Animations de l’atelier  « Se ressourcer  » 

Nous sommes heureux de la réponse favorable des organisations à notre invitation 
d’offrir l’atelier « SE RESSOURCER ». En effet, 38 organismes et résidences avaient 
démontré leur intérêt et nous avons comptabilisé 28 milieux participants.  Au total, 35 
ateliers ont été offerts partout en Outaouais et 331 personnes ont été rejointes.  
 

 
 

 

• Moyenne : 9 personnes 
participantes par 
atelier 

• Diminution de 31 
participant.es vs 2024 

• 1 employée de moins  

• Moins d’animations 
offertes par les 
membres du comité 
organisateur 
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À l’aide de ce graphique nous observons que CAP Santé Outaouais a animé auprès de 

58% des participant.es de la campagne, ce qui comprend les animations en virtuel et en 

présentiel. Les milieux autogérés, composés de partenaires d’organismes ou résidences 

collaborateurs, rejoignent quant à eux 42% de la population participante, une hausse 

d’environ 10% comparativement à 2024.  

 
Animation de l’atelier de campagne de promotion de la santé mentale  
 

 CAP Santé Outaouais Milieux auto-gérés 

2025 58 % 42% 

2024 68% 32% 
 

 

 

 

 

 

 

Merci au comité organisateur de la campagne  

CAP Santé Outaouais est reconnaissant de la participation des partenaires, nouveaux 
et anciens, qui composent le comité. Les forces de chacun sont mises en valeur et ce, 
qu’il soit du milieu communautaire ou institutionnel. 

 

En 2025 … 

• 3 rencontres du comité organisateur ont eu lieu 

• Finalisation du guide d’animation  

• Promotion et animation de l’atelier de la campagne dans différents milieux 

• Distribution de matériel promotionnel 

• Promotion de la campagne par le CISSSO 

 

 

 

Comparatif d'animations par CAP versus autogérés

CAP  (189) Autogérés (142)
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Pré-campagne de promotion de la santé mentale 

2026  

Thème : Un pas, un geste, un mouvement… Ensemble pour une 
bonne santé mentale! 

 

 
L’automne 2025 et l’hiver 2026 ont été riche en créativité pour préparer l’édition 2026 

de la Campagne de promotion de la santé mentale en Outaouais qui aura lieu partout 

dans la région du 4 au 31 mai. Le thème de cette année, sélectionné par le Mouvement 

Santé mentale Québec (MSMQ) est « Un pas, un geste, un mouvement… Ensemble pour 

une bonne santé mentale ».  

 
 

FAITS SAILLANTS   
• Mise en pause du comité organisateur avec les partenaires de l’Outaouais 

• Première collaboration avec le MSMQ pour créer une fiche d’animation 

d’atelier bilingue et mise en ligne sur le site internet du MSMQ 

• Invitation aux organismes et aux résidences pour personnes aînées à participer 

à la Campagne annuelle 

• Lancement de la Campagne annuelle le 13 mars 2026  
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Lancement de la Campagne 2026   

Journée Nationale de Promotion de la Santé Mentale Positive 

(JNPSMP)  

Le 13 mars est la date du lancement de notre 
Campagne annuelle de promotion de la santé 
mentale en Outaouais.  
 

Une soirée de reconnaissance des organismes 
impliqués depuis le début des 7 astuces pour se 
recharger a été organisée pour célébrer les 10 ans 
sous cette thématique. Malheureusement, cette 
soirée a dû être reportée à l’automne 2026 en raison 
de circonstances hors de notre contrôle.  
 

 
 

 
 
•  
 
 

 
 
 
 
 
 
Le CISSSO a démontré son appui 
lors de la Journée du 13 mars 
2026 en publiant : 

a. Un communiqué 
interne à l'ensemble 
des directions et via 
l'Intranet;  

b. Des messages Facebook  
sur leurs médias 
sociaux; 

c. Un article sur leur site web 
dans la section Quoi de neuf.  

Adoption de résolutions pour la 

Journée nationale de la Santé 

mentale Positive par 4 MRC et 9 

municipalités en Outaouais. 
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Comité organisateur  

Cette année nous avons mis le comité Campagne de nos partenaires de l’Outaouais sur 

pause afin d’évaluer la situation. Nos dernières rencontres avec les partenaires ont 

d’ailleurs mis ce point en évidence, soit celui que la formule existante de plusieurs 

rencontres durant la période d’octobre à mars ne semblait pas convenir aux besoins des 

partenaires. C’était un enjeu d’obtenir une majorité des partenaires aux rencontres 

prévues. 

Collaboration avec Mouvement Santé 

mentale Québec  : 

Dans ce moment de transition, nous avons convenu 

que nous utiliserions les ressources offertes par le 

MSMQ durant cette Campagne 2026. Lorsque nous 

avons pris connaissance du contenu qui serait publié, 

nous avons constaté qu’il n’y avait pas de fiche 

d’animation et nous avions prévu en utiliser une pour 

nos animations à travers l’Outaouais. C’est donc à ce 

moment qu’il y a eu une collaboration entre l’équipe du MSMQ et CAP Santé Outaouais 

afin de créer la fiche d’animation Cap vers l’espoir, un pas à la fois. 5 rencontres ont eu 

lieu de la fin novembre à la fin février 2026. L’équipe de CAP Santé Outaouais s’est 

principalement occupée de développer le concept et d’offrir un contenu accessible et 

flexible pour l’animation de l’atelier. Le Mouvement s’est engagé au niveau de la 

rédaction finale, du visuel, de la traduction et de l’affichage sur leur site internet. 

Nous avons également pris la décision de participer au comité Campagne du MSMQ afin 

de participer à la planification de la Campagne annuelle de promotion de la santé mentale 

2027. Nous avons participé à une rencontre en février 2026.  



 

30 

 

Mobilisation   

 
De nouveau, du 4 au 31 mai 2026, nous ciblerons 

cette période pour offrir les animations de la 

Campagne annuelle de promotion de la santé 

mentale. Claudia Forget et Émilie L. Angers, les 

deux agentes de programmes, se déplaceront à 

travers l’Outaouais pour offrir l’atelier Cap vers 

l’espoir, un pas à la fois.  

 

DÉMARCHES DE MOBILISATION : 

 

• 12 février : courriel invitant une 

quinzaine de milieux priorisés à travers 

l’Outaouais.  

• 19 février : courriel invitant les organismes à participer à la Campagne 2026 

• 4 mars: envoi postal de matériel promotionnel aux 154 organismes incluant : 

o un stylo des 7 astuces pour se recharger; 

o une affiche du MSMQ dans les deux langues officielles; 

o un ensemble cartons populationnel; 

o un ensemble cartons milieu de travail; 

o un plaidoyer dans les deux langues officielles. 

 

• 19 mars: formation aux intervenants devait être offerte mais en raison de délais 

externes pour accéder à la version finale de la fiche d’animation, la formation a 

été remise au 14 avril. 

 

• À la fin mars, nous avions reçu 24 réponses d’intérêt : 

o 5 animations offertes par les milieux autogérés dans leur milieu 

o 19 demandes d’animation offertes par CAP Santé Outaouais, incluant 10 

demandes pour des milieux pour personnes aînées 
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Tableau comparatif  d’intérêt pour la Campagne 2026  

 

Les réponses d’intérêt envers notre campagne annuelle et les animations offertes par 

l’organisme ont été relativement similaires aux dernières nouvelles. Une légère baisse 

est observée mais la capacité interne en ressources humaines a été atteinte. Cependant, 

nous observons une baisse significative quant aux inscriptions autogérées. Cela 

pourrait être expliqué par la remise à une date ultérieure de la formation des 

intervenants en virtuelle qui est prévue le 14 avril. Plusieurs organismes y participant 

n’ont pas transmis de fiche d’inscription. 

 
 

Année Milieux autogérés Demandes d’animations  
CAP Santé Outaouais 

Milieux de personnes 
aînées rejoints 

2023 10 19 8 
2024 16 23 6  

2025 17 21 8 
2026 5 19 10 
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Groupes d’entraide et de soutien  

 

FAITS SAILLANTS  

• 45 réponses à des demandes d’information par téléphone et courriel 

• 53 groupes d’entraide et de soutien dans notre Répertoire en ligne 

• 2 699 visites dans la section du Répertoire en ligne de notre site web 

• 5 groupes se rencontrent dans nos locaux 

 

Au fil des ans, CAP Santé Outaouais est devenu la référence en matière d’entraide dans 

la région. La participation à un groupe d’entraide ou à un groupe de soutien est 

déterminante pour la santé mentale des personnes qui décident de s’engager dans ces 

groupes. Ce n’est pas étonnant que, par notre mission de promotion de la santé mentale, 

l’entraide a toujours été un volet très important pour notre organisme. 

L’entraide constitue une partie de nos activités directes au public. Les groupes 
d’entraide se présentent comme ressource complémentaire aux soins de première ligne 
et contribuent à briser l’isolement souvent créé par des expériences, des handicaps ou 
des souffrances particulières telles que les troubles de l’alimentation, la douleur 
chronique, le deuil, les traumatismes craniocérébraux, etc. Les liens créés dans les 
groupes participent aussi à favoriser une santé mentale positive. 
 

Ce programme 
comprend les 

services et activités 
suivants : service 

d’information sur les 
groupes d’entraide,  
l'infolettre, l’aide au 

démarrage de 
groupes d’entraide, le 
soutien aux groupes 

existants, la 
formation des 

animateur.ices,  ainsi 
que des activités 

ponctuelles. 

Il est reconnu que les 
groupes d'entraide sont 

un facteur de 
protection pour garder 

une bonne santé 
mentale. 

En offrant l’information 
au public sur les 

groupes existants et en 
proposant soutien et 

accompagnement aux 
personnes qui 

démarrent un groupe, 
l'organisme contribue à 

l’amélioration du 
mieux-être et au 

renforcement du capital 
social de la collectivité.

3

2 



 

33 

 

Afin de guider la population vers un groupe approprié, nous tenons à jour le Répertoire 

des groupes d’entraide et de soutien présentant gratuitement les différents groupes qui 

sont actifs sur le territoire de l’Outaouais. En mars 2026, nous comptions 53 groupes 

d’entraide et de soutien dans notre Répertoire.  

Au cours de l’année, nous avons permis à certains groupes d’utiliser nos locaux et nos 

plateformes de rencontre virtuelle gratuitement. Hommes Québec – Outaouais, les 

Copines de l’Outaouais, Communauté de pratique des dialogues de Bohm, 

Communication nonviolente – un langage de vie ainsi que le groupe de soutien pour les 

proches de personnes vivant avec le Syndrome Gilles de la Tourette – AQST Gatineau 

ont pu bénéficier d’espaces sécuritaires, anonymes et accessibles pour se rencontrer.   

Il est important de préciser que plusieurs groupes offrent des rencontres en mode 

virtuel, au niveau régional et au niveau provincial.  

De nombreux individus et organisations nous réfèrent les gens. Les références 

proviennent généralement de l’Internet, du service 811, des psychologues et autres 

intervenants du domaine de la santé, des organismes communautaires et MAtv 

(babillard communautaire).   

CAP Santé Outaouais publie une belle Infolettre mensuelle qui présente une section sur 

l’entraide et met en lumière les groupes existants selon le moment de l’année, les 

thèmes ou les demandes directes des groupes qui souhaitent faire paraître leurs 

nouvelles. En plus, nous offrons une visibilité aux groupes d’entraide et de soutien par 

l’entremise de notre page Facebook.   

 

 
 
  

L'Infolettre est publiée 
mensuellement et 

annonce les activités 
d’entraide et de mieux-

être offertes par les 
groupes d’entraide et par 

CAP Santé Outaouais. 

Elle est 
distribuée à 551 

abonné.es.

Nous remercions les 
groupes qui nous 

informent 
régulièrement de 

leurs activités. 
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Communications  
 

Site web  et infolettre  

FAITS SAILLANTS   
• 9 441 visiteurs.euse.s  

• 32 731 pages visitées au cours de l’année 

• Une rencontre du comité de travail web / 
communications 

• 11 infolettres envoyées dans l’année (pause en août) 

• 11 rencontres du sous-comité de l’infolettre 

• 551 abonné.es 

Les données suivantes nous montrent les chiffres combinés de l’outil « Google 
Analytics » et de notre nouvel outil « Independant Analytics » qui est entré en opération 
en juillet 2025. Le choix d’un nouvel outil de collecte et d’analyse du trafic web s’inscrit 
dans notre volonté d’être plus respectueux des données de nos internautes. Certains 
des avantages de ce programme sont qu’aucun témoin ou « cookies » ne sont utilisés et 
les données recueillies sont entièrement hébergées sur notre serveur web plutôt que 
chez un fournisseur tiers. 

 

 

 

4
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Données intéressantes  

Statistiques générales et comparatives  

 

2025-2026 2024-2025 2023-2024 

Nombre total 
de visiteurs.euses 

9 441 9 493 7 669 

Durée moyenne par visite 3 min 37 sec 1 min 38 sec 1 min 50 sec 

Nombre total de pages 
visitées 

32 731 32 522 29 943 

Nombre de pages par visite 2.82 3,43 3,9 

Supports utilisés pour visiter le site web 

On remarque que les statistiques 
ressemblent à l’an passé. Les gens 
utilisent l’ordinateur pour avoir accès 
au site web de CAP Santé Outaouais à 
64,3%. L’accès par le téléphone mobile 
représente 34,5% des accès et la 
tablette demeure anecdotique à 1,2%. 
 
 
 

 
Provenance des visiteur.euses  
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Vue d’ensemble du site web 

 
Tableau comparatif des 9 pages les plus visitées 

 
Belle avancée de certaines pages : 

• Le répertoire a monté de 2 rangs pour se positionner au 2e rang cette année 
• La campagne a monté de 3 positions comparé à l’année dernière.  

Nous constatons que plusieurs thématiques demeurent importantes, soient le 
répertoire des groupes d’entraide et de soutien, la programmation, les activités et les 
formations.  
 
Moyenne de temps des 3 pages visitées le plus longtemps : 

1. À propos :   1 min 39 s 
2. Programmation :  1 min 14 s 
3. Activités :   42 s 

Vues Utilisateurs 
actifs 

Vues par 
utilisateurs actifs 

Durée d’engagement moyenne 
par utilisateur actif 

9 835 2 955 3,33 1 min 38 s 

2025-2026  
# vues 

2024-2025   2023-2024   Page du site web  

1  
4 449  

1  1  Page d’accueil  

2  
2 699 

4 2 Répertoire des groupes d’entraide et de 
soutien 

3  
2 202  

2 3  Programmation – Calendrier des 
formations  

4  
1 487  

5 5 Activités  

5  
1 368  

3 4 Formations 

6  
1 303  

9 9 Campagne 

7  
1 296 

8  8  À propos 

8  
983 

6 6 Outils 

9  
879 

7 7 Entraide 
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Évolution  

 
Les outils de communication sont essentiels à la réalisation de la mission de l’organisme. 

C’est aussi un choix stratégique de poursuivre le développement de l’environnement 

web.   

  

Voici les éléments sur lesquels des avancements ont eu lieu cette année :  

  

Complété et en cours En continu À venir 

Simplification des 

processus administratifs 

par l'automatisation 

Révision et amélioration 

de contenu 

Amélioration du 

référencement naturel 

par les moteurs de 

recherche 

Intégration avec les 

médias sociaux 

Améliorations des 

systèmes et de la 

cybersécurité 

Création d'une console 

web administrative 

personnalisée pour 

l'équipe 

Amélioration de 

l'accessibilité 
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La page Facebook de CAP Santé Outaouais  

FAITS  SAILLANTS    

• + de 2 000 abonné.es  

• 55 publications en 2025    

• 53 000 vues au total  

  

CAP Santé Outaouais a réussi à maintenir son 

nombre d’abonné.es et une centaine s’est 

ajoutée. En plus, les 55 publications qui ont été 

réalisées ont rejoint un total de 53 000 vues. 

CAP Santé Outaouais a aussi partagé des publications du MSMQ, en plus d’avoir utilisé 

le service de publicités payantes pour quelques publications originales. Lorsque 

l’organisme utilise ce service, la publication ciblée atteint une meilleure visibilité. Par 

conséquence, nos activités sont alors directement positivement impactées en obtenant 

une plus grande participation lors de la tenue d’un de nos ateliers, par exemple.  

  

Les 5 publications avec le plus de vues  

 

1. Formation  2. Campagne : Se ressourcer  3. Offre d’emploi 

5 500 vues  4 400 vues  3 600 vues 

 

 

 

 

 

4. Programmation 

semaine santé mentale 

 5. Ressourcement en nature  
 

1 100 vues  762 vues  
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 Les types de publications attirant le plus de vues  

  

  

 

 

 

Un reel qui sort du lot : Entrevue à la radio communautaire CHGA 

 

 

 

 

 

 

 

Le reel ayant obtenu le plus grand nombre 

de vues est celui qui partage l’entrevue à 

la radio à CHGA le 1er mai 2025  

d’Émilie L. Angers. Dans cet entretien, elle 

propose des moyens pour préserver une 

bonne santé mentale aux auditeur.ices. 
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Visibilité  

 

 

FAITS SAILLANTS   
• 4 kiosques d’information en présentiel 

• Lauréat d’un prix de l’Action Communautaire Autonome remis par la 
TROCAO  

 
Colloque pour le personnel des services de garde  

Notre organisme a été visible auprès d’environ 500 personnes lors d’un colloque 
organisé pour le personnel des services de garde en milieu scolaire de l’Outaouais en 
août 2025. C’était le premier colloque organisé par le CISSS de l’Outaouais et deux 
Centres de services scolaires: Les Draveurs et des Portages-de-l'Outaouais. Nous avons 
tenu kiosque et rejoint 90 personnes. Merci à 3 membres-bénévoles de CAP Santé 
Outaouais, Denise, Ginette et Amy, d’avoir contribué avec nous!  
  
Évènement populationnel à Kazabazua 

Nous avons aussi été présentes à un événement populationnel organisé par Voix et 
Solidarité des aidants naturels de la Vallée-de-la-Gatineau à Kazabazua et y avons alors 
rejoint 20 personnes.  
  
Atelier de mandalas au Cégep de l’Outaouais 

Au Campus Gabrielle Roy du Cégep de l’Outaouais, nous avons sensibilisés 77 personnes 
à prendre soin de leur santé mentale et 27 personnes ont participé à un atelier de 
mandalas.  
  
Kiosque à une journée régionale organisée par le CISSS de l’Outaouais 

Nous avons tenu kiosque à la Journée régionale de réseautage et de formation en 
promotion de la santé mentale et prévention des dépendances organisée par le CISSS 
de l’Outaouais. Nous avons rejoint 45 personnes lors de cet évènement. Merci à 
Monique d’avoir contribué comme bénévole en soutenant l’équipe!   
  
Gala du 30e anniversaire de la TROCAO 

Nous avons aussi été visibles auprès de plus de 150 personnes lors du Gala du 30e 

anniversaire de la TROCAO au Domaine de l’Ange-Gardien. Nous y avons soumis 2 
candidatures dans le cadre du prix de l’Action Communautaire Autonome: la création 
d’un jeu de cartes « Se ressourcer… Et si j’osais! » dans la catégorie Tout le monde en parle 
et des ateliers d’écriture comme outil d’expression et de sensibilisation dans la catégorie 
Hors des sentiers battus.  
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Quelle fierté d’avoir gagné le prix 
de la catégorie Tout le monde en 
parle avec la création du jeu de 
cartes « Se ressourcer… Et si 

j’osais! » ! 😊  
 
Sur la photo à droite, nous avons 
invité Claudelle, intervenante de 
la Maison Réalité, à se joindre à la 
photo de remise du prix en tant 
que cocréatrice, collaboratrice et 
partenaire du jeu.  

Gala du 30e anniversaire de la TROCAO  
De gauche à droite: Claudelle 

(intervenante Maison Réalité), Claudia 
(agente de programmes), Émilie (agente de 

programmes), Amina (vice-présidente du 
CA) et Isabelle (directrice).  

Crédit photo: Naomi Wendy  
  
 
 
 

 
 
Toute l’équipe était présente lors du Gala du 30e 
anniversaire de la TROCAO, accompagnée de la 
vice-présidente du conseil d’administration, 
Amina.   

 
 
 

Gala du 30e anniversaire de la TROCAO  
De gauche à droite: Claudia (agente de 

programmes), Amina (vice-présidente), Isabelle 
(directrice) et Émilie (agente de programmes) 

Crédit photo: Naomi Wendy  
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Une belle marque de reconnaissance de l’Assemblée nationale du Québec 
 
Pour couronner le tout, nous avons reçu une lettre de l’Assemblée nationale du Québec 
nous félicitant d’avoir remporter ce prix.     
  
Voici un extrait de la lettre du député de Chapleau, Monsieur Mathieu Lévesque, leader 
parlementaire adjoint du gouvernement et adjoint gouvernemental au ministre de la 
Justice:  
  
Votre projet Jeu de cartes – SE RESSOURCER... Et si j’osais! visant à amener que ce soit 
individuellement ou en groupe les personnes à trouver ce qui les ressource selon 
différents scénarios de contraintes via un jeu de cartes simple, accessible et durable 
pour toute la population, a joué un rôle déterminant dans l’obtention de cette 
reconnaissance.  
  
Vous faites partie des modèles au sein du milieu communautaire de notre région et 
vous pouvez être fiers de votre accomplissement et de votre excellent travail.   
  
Encore une fois, toutes mes félicitations. Bravo!  
  
Mathieu Lévesque  
  

  
 
 
Gala du 30e anniversaire  

de la TROCAO  

 

Crédit photo: Naomi Wendy  
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   Partenariats  

 

FAITS SAILLANTS  
 

• 8 rencontres avec le Mouvement Santé mentale Québec (MSMQ) 

• Partenariat avec des organismes dans les divers territoires de la région 

• Analyse des enjeux du partenariat 

• Partage des locaux avec 2 organismes 
 

CAP Santé Outaouais travaille de près avec ses partenaires du comité organisateur 
régional des campagnes annuelles de promotion. De plus, nos collaborations avec des 
organismes dans les divers territoires pour les ateliers et celles avec les groupes 
d’entraide et de soutien constituent aussi des démarches vers la bonification de notre 
réseau. Vous constaterez nos nombreuses collaborations tout au long de ce rapport. 
 
CAP Santé Outaouais a participé encore cette année aux rencontres régulières des 
organismes régionaux membres du MSMQ. Ces réunions permettent d’échanger et 
d’orienter les actions concertées du MSMQ et de faire rayonner les accomplissements 
de la région, ainsi que de faire valoir nos préoccupations.  
 
En plus de continuer son partenariat avec le MSMQ, CAP Santé Outaouais a aussi œuvré 
aux collaborations suivantes : 

• Membre du Regroupement des organismes communautaires en santé mentale 
de l’Outaouais (ROCSMO) 

• Membre de la Table Régionale des organismes communautaires autonomes de 
l’Outaouais (TROCAO) 

• Membre d’Espace Outaouais 

• Centre intégré de santé et de services sociaux de l’Outaouais (CISSSO) 

• Poursuite de l’entente de partage des coûts des biens et services avec les deux 
organismes colocataires : L’Apogée et L’Envol S.R.T. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

5

4 

http://www.trocao.org/
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Autres collaborations 
 
Comme mentionné précédemment 
dans la section de notre programme 
de formations et d’ateliers, nous avons 
collaboré à certains événements de la 
région.  
 

• Paneliste à la Journée de 
réflexion annuelle sur la santé 
mentale organisée par le 
ROCSMO; 

• Kiosque à l’événement familial 
de Voix et Solidarité des aidants naturels de la Vallée-de-la-Gatineau (Kazabazua); 

• Kiosque au colloque du CISSS de l’Outaouais et des Centres de services 
scolaires pour le personnel des services de garde en milieu scolaire de 
l’Outaouais; 

• Kiosque à la Journée régionale de réseautage et de formation en promotion de 
la santé mentale et prévention des dépendances organisée par le CISSS de 
l’Outaouais; 

• Kiosque à la Journée de la santé mentale au Cégep de l’Outaouais; 

• Présence au Gala de la TROCAO pour leur 30e anniversaire; 

• Présence à la journée à la Fusa organisé par le Labpop dans le secteur Papineau; 

• Participation à une rencontre d’organisation du prochain colloque de l’École 
citoyenne du LabPop. 

 

L’analyse des enjeux du partenariat… 

Depuis les dernières années, voire la pandémie, l’équipe de CAP Santé Outaouais, ses 

partenaires ainsi que ses collaborateurs ont remarqué que le partenariat avec un 

engagement soutenu au fil d’une année est difficile à maintenir, et surtout lorsqu’il 

s’agit d’un projet qui s’étend sur plusieurs années. 

Afin de prendre le pouls auprès de milieux communautaires gravitant autour de 

l’organisme, nouveaux comme anciens, des entrevues ont eu lieu auprès de 10 

organismes ciblés à travers l’Outaouais. Cela nous a permis d’évaluer les futures formes 

de collaborations possibles qui répondraient autant à leurs besoins qu’aux nôtres. Ces 

échanges ont mis en lumière des pistes intéressantes à explorer dans un futur 

rapproché.  
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Les partenaires rencontrés : 

o ROCSMO 

o Maison Réalité 

o Voix et solidarité des aidants naturels de la Vallée-de-la-Gatineau et de 

Kazabazua 

o Comité Régional Troisième Âge Papineau (CR3A) 

o Centre d’Animation Familiale 

o Maison communautaire Daniel-Johnson 

o Laboratoire de formation populaire de l'Outaouais (LabPop) 

o Communauté Communautaire de l’Outaouais (CCO) 

o Centre de Pédiatrie sociale de Hull 

o Fédération de l'Âge d'Or du Québec (FADOQ) de l’Outaouais 

Un merci tout spécial pour leur contribution à notre réflexion afin de développer de 

nouvelles formes de collaboration mieux ancrées dans la réalité actuelle. 

 

 

Le partage des locaux avec L’Apogée et L’Envol SRT 

CAP Santé Outaouais maintient son entente avec l’Apogée et l’Envol S.R.T., pour le 

paiement au prorata des espaces et de l’utilisation des biens: photocopieur, service 

d’entretien ménager, recyclage et système d’alarme, en plus du partage des coûts de 

location des aires communes. 
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Vie associative  
 

FAITS SAILLANTS  
 

• 72 membres   
• 14 bénévoles  
• 310 heures de bénévolat   
• 12 réunions du CA  
• 3 comités: gouvernance, finances et 

embauche  
• Une soirée VIP pour les membres  

 

Cette année, le conseil d’administration a tenu ses 12 rencontres mensuelles en 
présentiel et le CA a été particulièrement actif en investissant 297 heures de bénévolat. 
En plus, on peut ajouter 13 heures de bénévolat de la part de 5 membres pour un total de 
310 heures de bénévolat.   

Le comité de gouvernance a tenu 7 rencontres et poursuivi le travail concernant entre 
autres la conformité en lien à la loi 25 sur la protection des renseignements personnels. 
En plus, le comité a révisé le code d’éthique de l’organisme, ainsi que le partage des rôles 
et des responsabilités du CA et de la direction.  

Au niveau des finances, le comité a tenu 7 rencontres au cours de l’année.   

Un comité ponctuel pour l’embauche d’une nouvelle personne au sein de l’équipe a été 
créé. Ce comité a tenu 8 rencontres en créant l’ajout d’un nouveau poste d’agent de 
communications et en accompagnant la direction dans le processus d’embauche. Nous 
sommes heureux d’accueillir Camille Rainville au sein de l’équipe.  

 

Recrutement et participation des membres  

Les membres de CAP Santé Outaouais participent à la vie associative de différentes 
façons : en participant aux formations et ateliers, en devenant membres du CA et en 
organisant des événements ou en coanimant (7 activités au cours de l’année). Nous 
continuons à développer nos liens avec nos membres et à leur offrir des moments pour 
nourrir leur sentiment d’appartenance à l’organisme.  

  

  

6
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Des soirées VIP pour les membres  

À la suite du succès des soirées VIP de l’année dernière, 
nous avons continué d’offrir des moments privilégiés 
pour les membres. Une soirée VIP « Chante-la ta 
chanson » a eu lieu à l’automne et a permis à 11 
personnes, dont 8 membres, de faire des prestations 
originales. Une marche en forêt s’en est suivi et nous 
avons partagé en musique ce qui nous représentent. Des 
rires et des sourires ont fusé de partout au parc et quelle 
belle température nous avons eu! 

Merci à Emmanuelle qui a contribué à l’organisation et 
l’animation de cet événement en tant que membre!  

Une deuxième soirée VIP a été organisé dans le cadre de 
la Journée nationale de promotion de la santé mentale 

positive du 13 mars. Malheureusement, la soirée a été reportée en raison de la 
température et aura finalement lieu en septembre prochain.   

 

Renouvellement de l’adhésion  

Des correspondances ont été envoyées aux membres au sujet de l’AGA et du 

renouvellement de l’adhésion, sans oublier l’infolettre qui en a aussi fait mention. Un 

grand merci aux membres pour votre soutien continu envers notre mission et votre 

participation à la vie associative de CAP Santé Outaouais.  
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L’action communautaire autonome   
 

Voici les huit 8 critères de l’action communautaire autonome (ACA) auxquels nous 
répondons: 
 

Un organisme à but non lucratif  

 

CAP Santé Outaouais est constitué en personne 
morale à but non lucratif au Québec et est situé à 
Gatineau, dans le secteur de Hull. Les activités se 
déploient à 100% en Outaouais. Le territoire est 
vaste et l’organisme tente de couvrir les diverses 
MRC : des Collines, Papineau, Pontiac, Vallée-de-la-
Gatineau et la ville de Gatineau, malgré ses 
ressources humaines limitées. Toutes les réunions 
du CA et l’Assemblée générale annuelle (AGA) se 
tiennent sur le territoire de l’Outaouais. 

Enraciné dans la communauté  

 

L’actualisation de la mission passe par la cocréation, 
donc il y a constamment de la collaboration avec 
d’autres organisations partenaires qui d’emblée, ne 
sont pas nécessairement du même champ d’action. 
L’organisme est engagé à différents niveaux dans des 
activités de la communauté en terme de présence ou 
d’accompagnement. L’organisme est membre du 
ROCSMO, de la TROCAO et du MSMQ, et partage les 
espaces de bureau avec 2 autres organismes. Il engage 
la collaboration de partenaires pour des campagnes 
de sensibilisation et sollicitent la participation de tous 
les organismes du domaine de la santé et des services 
sociaux du territoire. 
 
Les membres du CA sont des citoyen.ne.s volontaires 
et engagé.es issu.es de la communauté. Les membres 
adhèrent à la mission, sont assidu.es et actif.ves dans 
des sous-comités et des dossiers spéciaux, ainsi que 
dans des activités de l’organisme. 
 

Une vie associative et démocratique 
 
 
L’organisme tient une assemblée générale annuelle 
dont la majorité des personnes présentes sont 
membres et y fait approuver son rapport d’activités 
et ses états financiers. L’organisme a une charte, une 
vision et une mission claires, et respecte ses 
règlements généraux et la Loi des compagnies. 
 
L’organisme consulte fréquemment ses membres au 
sujet des différents besoins et en lien aussi avec 
l’évolution des programmes, en plus d’organiser des 
activités-rencontres. En effet, par son approche de 
mobilisation et de cocréation, les activités-

Libre de déterminer sa mission, ses approches 

et ses pratiques  

 

La planification stratégique a été faite avec les 
membres du CA et les membres de l’équipe afin de 
refléter les réalités terrains des milieux rejoints.  
 
Les approches et pratiques sont déterminées par les 
membres du CA qui sont tous membres de 
l’organisme et qui représentent l’ensemble des 
membres en cohérence avec le style d’une démocratie 
représentative.  Les exercices consultatifs et les 
réalités observées et nommées par l’équipe sont la 
base sur laquelle les décisions sont prises. Elles sont 
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rencontres vont bien au-delà de la consultation. 
L’organisme produit et envoie une infolettre 
mensuelle à tous et toutes ses membres et 
abonné.es. 

indépendantes des politiques de l’État, des 
programmes du réseau public et des financements 
disponibles. 

 

Constitué à l’initiative des gens de la communauté 
 
Historiquement, l’organisme était l’association 
canadienne de la santé mentale – division Hull. La 
mission était la promotion de la santé mentale mais 
c’était aussi la démystification de la maladie 
mentale. Deux (2) sous-groupes se sont créés au sein 
du CA et cette division des citoyen.nes actif.ves a 
amené à prioriser l’une des 2 approches : la 
promotion. C’est en 1991 que l’organisme est devenu 
le Centre d’Activités Promotionnelles en santé de 
l’Outaouais. 
 
Les mandats de l’organisme sont définis 
démocratiquement par ses membres et par la 
collectivité visée. Cela s’effectue par une démocratie 
représentative exercée par les membres du CA et 
des exercices consultatifs auprès des membres de 
l’organisme. 
 

Pratiques citoyennes et approche globale  
 
L’organisme favorise la mobilisation citoyenne par 
des activités, comités, projets d’action 
communautaire et des campagnes de promotion de la 
santé par lesquelles il élabore et diffuse des outils et 
des ateliers. Il favorise des espaces de participation et 
de collaboration avec d’autres ressources du milieu 
basés sur l’entraide et la solidarité.  
 
L’organisme mobilise les participant.es sur des enjeux 
tels que les environnements pacifiques et 
sécuritaires, la reconnaissance des groupes 
d’entraide bénévoles et le déploiement d’activités de 
promotion de la santé mentale.   
 
L’organisme adopte une approche globale inclusive et 
sans discrimination dans tous ses programmes et 
prône une accessibilité universelle.  

Une mission favorisant la transformation sociale 
 
Par son approche en promotion et par son 
accompagnement de transformation des milieux, 
l’organisme agit principalement sur le 
renforcement des facteurs de protection et les 
déterminants sociaux de la santé. L’organisme 
adopte une vision à long terme qui tend vers le 
changement social. 
 
L’organisme offre constamment des formations et 
des ateliers pour aider la communauté à s’outiller 
afin de prendre en charge leur santé. Des outils et 
des activités sont offerts en ligne via notre site web. 
 
L’organisme est constamment à l’écoute des 
participant.e.s et de leurs besoins. Il y a un processus 
régulier de consultations afin d’adapter les activités 
en fonction des besoins. Comme le territoire est 
vaste, des activités sont parfois offertes en 
visioconférence afin de rejoindre tout le monde. 

Un conseil d’administration indépendant du 

réseau public  

 

L’organisme s’assure que la composition du conseil 
d’administration est indépendante de quelconque 
intérêt autre que pour la population visée. Les postes 
au CA sont comblés par des membres de l’organisme, 
non réservés à d’autres instances. 
 
Tous les membres du CA proviennent de la 
communauté. 
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Conclusion  

 

Nous espérons que vous avez apprécié la 

lecture de notre rapport d’activités et 

que vous avez pu constater les belles 

réalisations de l’année 2025 - 2026.   

Nous tenons d’ailleurs à remercier les 

nombreux organismes collaborateurs 

ainsi que les individus qui ont contribué 

à la réalisation de la mission de CAP Santé Outaouais. Merci du fond du cœur à vous qui 

croyez dans la promotion de la santé mentale et qui contribuez à son rayonnement! 💖   

CAP Santé Outaouais est principalement financé par le Programme de soutien aux 

organismes communautaires (PSOC) du Centre intégré de santé et de services sociaux 

de l’Outaouais. Nous tenons aussi à les remercier de nous soutenir financièrement dans 

la promotion de la santé mentale en Outaouais.  

Dans la prochaine année, nous allons poursuivre les actions en lien avec les priorités 

stratégiques établies et s’adapter aux changements de l’environnement externe et 

interne, tout en tenant compte des forces, des défis et des opportunités qui se 

présentent à nous.  

  

Au plaisir de vous voir l’an prochain, et d’ici 

là, n’oubliez pas de vous demander 

régulièrement : « Quel est mon niveau 

d’énergie? » et de mettre en place des 

moyens pour maintenir votre équilibre au 

quotidien.  

Prenez-soin de vous et au plaisir de vous 

revoir bientôt! 💖   
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Merci de votre appui!  

À l’année prochaine ! 


