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1) Edito 

Chers lecteurs, 

C'est avec une immense joie et une grande fierté que je vous présente le tout premier 
numéro du journal « Je de maux », créé par les personnes accompagnées par l’hôpital de 
jour de Lorient 

Ce journal représente une belle opportunité de donner la parole à chacun d'entre vous, en 
vous offrant un espace d'expression, de partage d'expériences et de réflexions. 

Alors n’hésitez pas à enrichir ce journal de vos témoignages, vos récits, vos aventures et vos 
belles rencontres.  

Je vous souhaite à tous une bonne lecture. 

 

Ophélie Renouard, Directrice 
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JE DE MAUX 

 

Je : pronom personnel de la première personne du singulier 

Maux : stress, chagrin, émotion forte ou tension nerveuse continue, entrainent un 
ébranlement moral qui se répercute sur l’équilibre de la santé du corps et de l’âme. 

 

« Je vous écris ces mots pour que les maux disparaissent » 

 

Pourquoi publier un journal sur l’établissement ? 

L’objectif principal de la création du journal est de vous donner la parole à travers l’écriture. 
De vous donner l’opportunité de vous exprimer et de vous adresser aux personnes prises en 
charge par l’établissement et qui connaissent les mêmes difficultés que vous. 

Pour cette première parution, les patients de l’Hôpital de jour de Lorient ont fait ce travail, 
ils vous racontent leurs histoires, leurs vécus et ce qu’ils vivent pendant leurs prises en soin. 
Vous trouverez donc des témoignages, des interviews mais aussi des jeux et des recettes. 

Ce journal créé par l’HDJ Lorient, se veut ouvert à 
tous. 

Tous les services de l’EPSM Charcot intra et extra 
hospitalier peuvent y participer. Alors n’hésitez pas à en 
parler avec les équipes qui vous prennent en soins. Nos 
collègues pourront nous contacter par mail ou par 
téléphone pour nous transmettre vos créations et 
articles. 

 

Bonne lecture  

 

L’équipe soignante de l’HDJ Lorient 
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2) Présentation de l’HDJ 
de Lorient  

L’hôpital de jour se situe au 11 rue Blanqui au cœur 
de Lorient au 2e étage de l’immeuble. 

Si vous êtes âgés de 18 à 69 ans, l’équipe vous accueille sur prescription de votre médecin 
psychiatre référent de l’établissement ou exerçant en libéral. 
L’HDJ vous permet de vous maintenir dans votre environnement, de prévenir et de prendre 
en soins les périodes de crise que vous pouvez rencontrer grâce à un accompagnement 
soutenu et intensif. 
Vous bénéficierez d’une prise en charge de 3 à 4 semaines, possiblement renouvelable sur 
décision médicale. 

Nous travaillons avec vous par le biais d’activités thérapeutiques et d’entretiens sur 
plusieurs demi-journées et/ou journées de la semaine. Nous prenons également en soins les 
patients bénéficiant du traitement injectable Zypadhera. 

 

 

 

 

 

 

L’équipe soignante propose de nouveaux ateliers et programmes d’activités : protolangage, 
relaxation, gestion des émotions, cohérence cardiaque, les programmes MBCT ( méditation 
en pleine conscience) et le programme TCD (thérapie dialectique)... 
Un premier entretien d’accueil est réalisé par un infirmier du service, au cours duquel les 
objectifs et les modalités de prise en soins sont définis.  

Une consultation avec le Docteur Boulanger médecin psychiatre référente de l’unité sera 
programmée dans la semaine suivant votre admission.  

 

Equipe soignante de l’HDJ Lorient 

 

 

Ces activités s'inscrivent dans un processus visant à conserver, renforcer ou 
instaurer l'autonomie et les capacités. Ainsi, elles participent à la restauration du lien 

social et engagent une démarche de recherche de mieux-être pour les personnes 
prises en soins. 
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« Le seul fait de rêver 

Est déjà très important 

Je vous souhaite des rêves à n’en plus finir, 

Et l’envie furieuse d’en réaliser quelques 
uns. 

Je vous souhaite d’aimer ce qu’il faut aimer 

Et d’oublier ce qu’il faut oublier. 

Je vous souhaite des passions. 

Je vous souhaite des silences. 

Je vous souhaite des chants d’oiseaux au 
réveil 

Et des rires d’enfants. 

Je vous souhaite de résister à l’enlisement, à 
l’indifférence, 

Aux vertus négatives de notre époque. 

Je vous souhaite surtout d’être vous. » 

Jacques Brel 1er janvier 1968 

Jacques Brel est un chanteur Belge né en 
1929 Il est compositeur, interprète, une 
icône et l'un des plus grands auteurs de la 
chanson française, grâce à des titres tels 
que Ne me quitte pas, Amsterdam, Quand 
on n’a que l’amour. 
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3) Visite du Télégramme : 

Dans le cadre de notre projet de création d’un journal sur l’établissement, Me Bosdecher 
cheffe de territoire au Télégramme de Lorient, a très gentiment accepté de nous faire visiter 
les locaux. 

 

 

Nous avons pu rencontrer des journalistes qui nous 
ont expliqué les qualités nécessaires à l’exercice de 
leur profession : curiosité, ouverture, être doté 
d’une excellente culture générale. Il doit posséder 
une expression écrite et orale irréprochable, un 
esprit critique, une capacité d’analyse et de 
synthèse est de rigueur. De plus, ils ne doivent pas 
compter leurs heures, ils peuvent travailler très 
tard en fonction de l’actualité.  

 

 

 

 

Me Bosdecher nous a présenté la 
mission d’un journaliste, Mr Elies 
Philippe (originaire de la baie de Morlaix, 
journaliste au Télégramme, responsable 
de la rubrique Voile), en charge de suivre 
le Vendée Globe. Il couvre toutes les 
informations de la course, il a mis en 
place une cartographie en temps réelle 
des positions des skippers. Il réalise 
régulièrement des appels en visio avec 
eux.  
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Le site mère du Télégramme se trouve à Morlaix, les camions y récupèrent les éditions 
papier pour les transporter jusqu’à Caudan où ils sont récupérés et livrés avant 7h chaque 
matin par les « porteurs » (livreur en terme journalistique)  

Le journal se finance par la vente des exemplaires papiers, des abonnements pour l’édition 
numériques et des encarts publicitaires. 

 

 

Cette visite fut passionnante, un 
grand merci à Me Bosdecher et à 
ses équipes pour leur accueil 
chaleureux et leur disponibilité. 
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4) Safari en Afrique  

 

 

 

J’avais une envie folle de faire un safari photo, je n’arrivais pas à le réaliser par peur. Peur 
des transports, de se tromper de quai de gare, peur d’aller vers l’inconnu. L’angoisse de se 
tromper d’avion. 

J’ai bénéficié de la bienveillance et de l’accompagnement d’un soignant sur le groupe photo 
du CATTP de Lorient. Il m’a accompagné tout au long des préparatifs, prise de contact en 
agence de voyage, démarches administratives… Adapté mon voyage dans un petit groupe où 
je me suis sentie plus à l’aise pour créer des liens. 

Pourquoi le Safari ? 

J’adore les animaux et je souhaitais les voir en vrai, dans leur environnement et pas 
enfermés dans un zoo. Ce voyage a fait disparaitre mes angoisses, j’étais plus avenante et 
j’allais plus facilement vers les autres. 

Quand je suis rentrée, j’étais calme, reposée, détendue, je me sentais mieux. 
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10 jours en liberté proche des animaux, à rire avec les autres, sans être jugée, m’a été 
bénéfique. 

J’étais heureuse de rencontrer la tribu Masaï, voir sa manière de vivre, les voir élever le 
bétail, dans un enclos intégré à leur maison. Ils étaient souvent habillés en rouge car cela 
éloignent les lions. 

Alors n’hésitez pas à réaliser vos rêves car il y aura toujours quelqu’un de bienveillant pour 
vous y aider. Cette personne bienveillante m’aide à préparer un deuxième voyage au Kenya 
toujours en petit groupe, avec des photographes. Cela m’apporte du plaisir et me met en 
joie. 

Donc l’année prochaine, si mes finances vont bien, je repars. 

 

 

Rachel 
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5) Qu’est-ce que la cyno thérapie ? 

« Cyno signifie le chien en grec.  

Thérapie signifie qu’il y a un travail de soins qui est engagé » 

 « La cyno thérapie c’est le soin par les animaux, c’est un 
moyen parmi d’autres d’atteindre vos objectifs 
thérapeutiques. » 

Depuis quelques semaines, Anaïs infirmière à l’HDJ de Lorient, 
vient au travail avec son chien Peio. Elle nous parle de lui et 
de son travail au sein des unités de soin. 

« Peio Pierre en basque est un Golden retriever âgé de 5 ans, 
chien de gibier à pattes palmées, il est de couleur sable 
presque roux et pèse 47 kg. » 

« J’ai adopté Peio dans un élevage dans le cadre d’un projet de médiation animale. Le 
propriétaire le décrivait alors comme un jeune chien joueur et calme. Il est important de 
connaitre son passé (un chien peut avoir un passé traumatique due à de la maltraitance par 
exemple) ce qui peut expliquer son comportement. Bien connaitre l’élevage, la socialisation 
du chien ou chiot, son exposition aux enfants, aux gens… 

Pour qu’il s’adapte rapidement à son nouveau rôle, Anaïs a fait appel à un éducateur canin 
afin qu’il acquière un comportement calme et bienveillant à l’égard des humains. 

Anaïs nous rappelle les notions du bien-être animal. « Ne pas prendre l’animal comme un 
objet, une machine, ne pas lui donner à manger (éviter les grignotages), il ne mange que des 
croquettes. Les récompenses se font par les caresses, ou la parole, en fonction de 
l’intonation de la voix. Grâce à Peio, nous avons eu le financement d’une voiture adapté à 
son transport pour pouvoir partir sur l’extérieur avec lui, en groupe ou en individuel. Les 
sorties sont importantes pour son bien-être, pour s’aérer l’esprit, nous pouvons faire des 
ballades dans le quartier pour qu’il fasse ses besoins. 

Les goldens ont la particularité de beaucoup absorber les émotions ce qui est très énergivore 
pour eux. Au début une fréquence d’une fois par semaine sera nécessaire pour observer ses 
réactions et sa fatigue, et éventuellement augmenter la fréquence à 3 fois par semaine. 

Jusqu’à quel âge un animal peut participer à la médiation animale ? 

Cela dépend du chien, c’est l’évaluation médicale qui pourra nous le dire, tant que le chien 
ne se fatigue pas trop, tant qu’il n’a pas de douleur physique (arthrose, surdité ou troubles 
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de la vision qui pourraient induire des troubles du comportement chez le chien, à évaluer 
avec le vétérinaire.) 

Quels examens doivent passer Peio pour pouvoir faire de la médiation ? 

Il n’existe pas de réglementation pour la médiation animale, il a fallu apporter un cadre, 
apporter des critères, Anaïs a travaillé avec la direction sanitaire, l’infirmière hygiéniste de 
l’EPSM pour créer un protocole pour lancer l’activité. Une évaluation comportementale du 
chien est faite en amont, un suivi vétérinaire sera fait annuellement, (état des dents, 
vaccination, traitement anti puces et vermifuges pour les vers tous les 3 mois), 2 toilettages 
annuels sont prévus pour enlever le sous poil avec un toiletteur, ou même des 
« shampooing » de tant en tant. Il sera brossé régulièrement, ou dog wash dans les 
animaleries. 

Quels sont les objectifs de la cynothérapie pour vous ? 

Etre au contact de Peio va vous permettre d’améliorer : 

 Votre socialisation : créer du lien entre les gens, inciter les gens à se livrer, à parler. 
 Votre communication : donner correctement une consigne, s’exprimer pour que le 

chien puisse obéir. 
 Votre mobilité : travailler la santé physique, marcher, jouer, mobiliser sa motricité 

globale ou motricité fine (jeu d’intelligence, petite activité) 
 Votre apaisement : diminution de la tension artérielle quand on commence à le 

caresser (comme le ronron du chat) production de dopamine et d’ocytocine, le chien 
ne nous juge pas on se sent plus libre avec lui. 
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6) Petits mots des patients 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ecrire… 

On me demande d’écrire… 

Ecrire quoi ?... 

A qui ? 

Et pour les patients de Blanqui… 

Oui, bien sûr, les patients sont 
gentils, ils méritent bien un petit 
mot. 

Mais attention ! Pas que les 
patients, les infirmières aussi ! 

Jacques 

Mon entourage m’a aidé et m’a conseillé dans mes 
moments de tous les jours. Pendant les moments les 
plus difficiles, j’ai été soutenue et je m’en sortais 
grâce à la prière. 

Prier, est pour moi source de bien-être et de 
récompense. L’équipe a été là pour m’aider dans mes 
moments les plus difficiles. Pleurer aussi me permet 
d’évacuer mes angoisses. Voir le positif des choses 
de la vie est une façon de s’en sortir.  

J’ai ressenti des peurs, des angoisses, mais à force de 
volonté j’ai réussi à me contrôler. Tout n’est pas figé 
dans la vie de chaque jour et cela me permet de 
continuer. 

Pour les personnes qui ont subi des névroses ou des 
sentiments d’angoisse ou de désespoir., pour les 
autres patients qui ont une dépendance 
médicamenteuse, je veux leur dire que tout n’est pas 
fini. 

Cela m’a permis de lutter contre la maladie, sans être 
jugée, ni subir les moqueries des autres. Se dire qu’il 
ne faut jamais désespérer. Moi-même j’ai lutté et je 
suis revenue à l’amélioration de mon état psychique 
et intellectuel. Etre dépendante d’un traitement 
médicamenteux me serre comme béquille dans ma 
vie de tous les jours. 

Sabine 

Atelier massage à l’espace 
Bonnafé  

Ça procure un bien-être de soin, 
ça me permet de me relâcher et 
de me détendre. Ça fait du bien 
narcissiquement dans la 
relaxation lorsque qu’elle 
masse au point d’appui (quand 
elle trouve le point et qu’elle 
appuie) 

Le relâchement essentiel, je me 
sens bien relâché, ça impacte 
l’énergie de la pensée. » 

 Fackri. 
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7) Mots mêlés  

 

Bride                                                    Poney    

Cheval                                                 Selle 

Dressage                                              Eperon 

Hippique                                             Etrier 

Manège                                               Crinière 

Rênes                                                   Jument 

Trot                                                      Galop 

Equitation                                            Cavalier   
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8) Recette de la galette des Rois de Julien, 

Les doses ont été ajustées pour plus de gourmandise, miam miam : 

Ingrédients : 

 2 pâtes feuilletées « pur beurre, c’est bien meilleur ! » 
 3 œufs (2 pour la frangipane, 1 jaune pour faire dorer la pâte)          
 100 grammes de beurre (mou en petits morceaux) 
 100 gramme de sucre 
 200 grammes de poudre d’amande                                    
 Quelques gouttes d’amande amère 
 Une fève et une couronne !  

Préparation : 

1. Etaler sa pâte sur une plaque de cuisson en gardant le papier sulfurisé, la piquer avec 
une fourchette sur toute sa surface. 

2. Préchauffez votre four à 180 degrés. 
3. Vous allez mélanger les ingrédients suivants dans un récipient 

suffisamment grand : 
 les 2 œufs 
 le sucre 
 le beurre mou 
 la poudre d’amande 
 et l’amande amère  

 
Vous pouvez utiliser différents ustensiles pour mélanger, mêmes vos mains propres ! 
Une maryse est vivement conseillée pour étaler la préparation sur la pâte. Ne la 
recouvrez pas totalement car il faudra la coller avec la pâte supérieure. Essayez 
d’étaler la préparation de manière uniforme et d’un même niveau tout en insérant la 
fève de manière discrète (pas au centre) … 

4. Là, c’est technique ! il faut recouvrir la base avec la seconde pâte, la superposer. Je 
conseille de garder le papier pour la manipuler, le retirer qu’une fois la pâte en place. 
« Soudez » les bords, collez les deux parties ensemble, vous pouvez utiliser un 
soupçon d’eau pour le faire. 

5. Il faut décorer votre galette, soyez créatif ! Vous pouvez produire une rosace, un 
quadrillage… Identifiez le centre de votre galette pour le dessin, elle sera plus facile à 
découper. 
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6. Avec un pic ou un cure-dent, vous allez faire des petits trous (une vingtaine environ) 
en respectant l’harmonie de votre œuvre. 

7. Appliquer avec un pinceau un jaune œuf sur la galette. 
8. Elle est prête à être enfournée à mi-hauteur dans le four pour 25-30 minutes. Baissez 

la température si la galette dore de trop. 
9. Dernière étape, la plus importante : dégustez votre galette, froide ou tiède, avec des 

personnes que vous appréciez. 

Mon conseil d’accompagnement : un jus de pomme 
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Mais mon cœur en délire 

Comme quoi je peux être belle 

Des hommes m’interpellent  

Un sourire aux lèvres 

La vie m’élève  

Et oui mais rondeurs  

Ne font pas toujours peur  

Alors je garde cette saveur 

Certains me trouvent énorme 

Moi je suis pas dans les normes 

Moi c’est mon charme qui désarme 

Un visage rond 

J’en ai fais la passion 

Viens me soutenir  

Sous le pont des soupirs  

Moi aussi je sais faire rire 

Alors rappelle-toi 

Que le surpoids 

N’est pas une fatalité  

Hommage à ceux qui m’ont aimés  

 

Julie Philippot 

9) Différents et alors…… 

 

Et ouais je suis ronde  

Y ‘a pas de quoi faire un drame  

C’est pas immonde 

Je suis une grande dame 

Mon petit cœur plein de graisse 

N’est pas celui que l’on délaisse  

Car et ouais je suis grosse 

Mais je vois la vie en rose 

Je suis comme je suis 

Et si tu en ris 

Passe ton chemin  

Car je me sens bien 

Et ouais mes kilos en trop 

Tu les digères pas 

S’ils te mettent Ko 

Regarde où vont tes pas 

Loin des abysses 

Les regards dévissent  

Car et ouais on se retourne sur moi 

Loin de mon passé de mes autres émois  

Moi aussi je voulais maigrir  
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L’association « Différents et alors… » fut créée en Juin 2021 afin d’aider les personnes 
différentes, physiques, psychiques, handicaps visibles ou non. 

Tous les ans nous faisons un spectacle avec une élection miss et mister, mais également une 
section ado, car l’élection est ouverte à tous à partir de 12 ans. Cette année le thème est les 
années 70/80. Venez danser et chanter avec nous… 

L’élection aura lieu le 12 Avril à l’Océanis de PLOEMEUR  à 19H30. 

Le prix d’entrée est de  

 10 euros pour les adultes. 
 5 euros pour les 12-18 ans. 
 Gratuit pour les moins de 12 ans.  
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10) Le Collage en activité arts plastiques 

Le collage permet de libérer l’esprit en stimulant l’imaginaire et ne demande pas de 
compétence particulière. 

La pratique du collage favorise l’introspection et le lâcher prise ce qui est bénéfique pour le 
bien-être et l’équilibre émotionnel. 

 

 

 

 

 

  

 

Pour David le 
collage est 

l’expression 
d’un 

patchwork 
d’émotions. 
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11) Jean-Michel vous propose 

 

 

Aujourd’hui Jean-Michel vous propose ce Mandala 

Mais qu’est ce qu’un mandala et à quoi sert-il ? 

Sa première signification est le cercle, la sphère. Mais il signifie aussi l'entourage, la 
communauté, l'environnement.  

Le mandala permet de se donner du temps à soi-même, de s'autoriser un moment de calme 
et de plaisir pour se recentrer sur soi. C'est un véritable anti-stress, apaisant, qui met 
l'accent sur le moment présent et aide à oublier ses soucis. 

 


