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Mot du conseil et de l’équipe 

 
 
 

 
Cher.e.s membres, 

 

L’année 2025-2026 aura été marquée par plusieurs dossiers importants pour le développement et la 

continuité de l’Association. Dans un contexte de transformation, nous avons poursuivi notre mission auprès 
des membres tout en consolidant nos pratiques internes. 

 

Parmi les faits saillants, l’intégration d’une nouvelle employée a demandé un investissement important afin 
d’assurer la continuité des services tout en renforçant le travail d’équipe. Le conseil d’administration et 
l’équipe ont également actualisé les règlements généraux de l'organisme. En parallèle, des réflexions ont été 
menées sur les conditions de travail et la politique salariale adaptée à la 4e version sortie en mars 2026. 

 

Au cours de l’année, l'Association a déployé sa programmation d’activités pour l’automne 2025 et l’hiver-

printemps 2026, toujours soucieuse de répondre aux besoins des membres. Un autre dossier majeur a 

concerné la recherche d’un nouvel immeuble pour nos bureaux, des démarches exploratoires nécessaires 
pour anticiper la vente de notre emplacement actuel d’ici 2028. De plus, les efforts se sont tournés vers 
l'optimisation des communications et le recrutement de nouveaux administrateurs, un renouvellement 

bénévole essentiel à notre vitalité démocratique. Malgré les défis, cette année témoigne de l’engagement 
soutenu de l’équipe et du CA envers notre mission. 
 

De votre part, être membre est essentiel. C’est par la force du nombre que nous pouvons sensibiliser les 
médecins, les gouvernements et le public, tout en défendant les intérêts des personnes atteintes. Être 

membre, c’est s’unir pour bâtir un réseau fort et solidaire avec les chercheurs et les associations à travers le 
Québec. Chacun possède le pouvoir de faire avancer les choses. En renouvelant votre adhésion, vous 

propulsez notre mission, celle des chercheur·euses et de tous les organismes au Québec en douleur 

chronique pour défendre collectivement vos intérêts.  

 

Merci d’être présents.es à votre Assemblée générale annuelle. 
 

 

Le Conseil d’administration et l'Équipe de l'Association 
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L’Association 

 

 
Historique 
 
L’Association de la fibromyalgie des Laurentides (AFL) est un organisme communautaire régional sans but 
lucratif et un organisme de bienfaisance pouvant émettre des reçus de dons. L’organisme a obtenu ses lettres 
patentes le 8 juin 1995. 

 

Fondée par un groupe de personnes atteintes de fibromyalgie dans les Laurentides, l'Association a été créée 

pour répondre aux besoins d'information et de soutien des personnes atteintes de cette maladie chronique et 

souvent incomprise. 

 

Durant plusieurs années, l’Association a reposé entièrement sur le travail des bénévoles. Ces derniers, eux-

mêmes atteints de fibromyalgie, ont constaté que la tâche était difficile et que l’Association ne pouvait 
atteindre son plein potentiel. En 2008, le conseil d’administration a donc décidé d’ouvrir un poste de 
coordonnatrice. Depuis, l’Association s’est développée de manière significative avec le soutien des bénévoles 
des conseils d’administration successifs. 
 

L'Association est une ressource nécessaire pour les personnes atteintes de fibromyalgie dans les Laurentides. 

Elle offre un environnement accueillant et solidaire où les personnes touchées par la maladie peuvent se sentir 

comprises et soutenues. 

 

Accessibilité 
 
L’Association couvre l’ensemble des Basses et Hautes-Laurentides, du sud vers le nord (de Boisbriand à Mont-

Laurier) et de l’est vers l’ouest (de Sainte-Anne-des-Plaines à Lachute), et œuvre sur le territoire de 7 MRC des 
Laurentides. 

 

Notre organisme est actif tout au long de l’année, du lundi au jeudi, de 9 h à 16 h 30, à l’exception de la période 
des Fêtes et d’environ trois semaines durant l’été. 
 

 



  3 

 

 

 
L’Association 

 

 
Notre mission 
 
Défendre et promouvoir les intérêts des personnes atteintes de fibromyalgie dans la région des Laurentides. 

Offrir de l'information et du soutien concernant les multiples aspects de la maladie (physiologique, 

psychologique et social) ainsi que sur les ressources existantes. Sensibiliser l'entourage des personnes atteintes 

ainsi que le grand public y compris les professionnels de la santé et des services sociaux. Organiser des activités 

de groupe, conférences, colloques, rencontres, ateliers et autres. 

 

 

Nos valeurs 
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L’Association 

 

 
Les principes qui nous guident 
 
Les principes suivants guident les actions et les comportements de l’Association, ainsi que de toutes 

les personnes qui y participent : 

 

• La personne est au centre de l’intervention. 
• Chaque personne a le droit à son autonomie. 

• L’AFL est un espace de développement personnel, de mieux-être et d’intégration sociale. 
• Le développement regroupe l’ensemble des actions et des stratégies qui visent à renforcer les 

compétences personnelles et à soutenir les personnes dans leur démarche, tant individuelle que 

collective, par le biais du soutien, de l’écoute, de la référence et de l’information.  
• L’esprit d’entraide et de compréhension mutuelle contribuent au développement des personnes.  

• L’AFL prend les moyens nécessaires pour diffuser et faire connaître la mission, les valeurs et le 
fonctionnement de l’organisme. 

• L’AFL s’assure du respect de la vie privée de toutes les personnes qui y œuvrent ou qui fréquentent 
l’organisme. 

• L’AFL protège les renseignements personnels. 

• L’AFL met tout en œuvre pour que ses services soient facilement accessibles.  
• L’AFL prend les mesures nécessaires pour traiter de manière équitable toutes personnes qui y 

travaillent, la fréquentent ou bénéficient de ses services. 

 
L’Équipe de l’Association 
 
Membres du conseil d’administration (et leurs secteurs) : 

• Christine Levasseur, présidente - Usager, secteur privé (Saint-Jérôme) 

• France Morin, vice-présidente - Usager, secteur privé (Mont-Laurier) 

• Bernadette Dufresne, trésorière - Usager, secteur privé (Mont-Laurier) 

• Linda Melançon, secrétaire - Usager, secteur privé (Mont-Laurier) 

• Sandra Léonard, administratrice - Usager, secteur privé (Mont-Laurier) 

• James Walker, administrateur – Usage, secteur privé (Saint-Jérôme) 

 

Permanence : 

• Lise Cloutier, coordination/direction 

• Geneviève Gagnon, agente aux communications et de liaison 

• Janique Chartrand, adjointe administrative. 
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Nos membres 

 

 
S’unir pour mieux vivre avec la fibromyalgie 

Au 31 mars 2026, l’année s’est clôturée avec un total de 286 membres. L’Association accorde un souci 
constant à son rayonnement et à sa visibilité de différentes façons (site web, Facebook, cliniques, CLSC, GMF, 

pharmacies, autres organismes, etc.) afin que les personnes atteintes puissent se joindre à nous et ainsi briser 

leur isolement. 

Toute personne atteinte de fibromyalgie ayant reçu un diagnostic médical, ou toute personne souhaitant 

soutenir notre Association, peut devenir membre. L’adhésion se fait facilement en ligne, via notre site web, au 
bureau de l’Association ou par la poste. Les groupes de soutien, dispensés à travers les Laurentides, 
contribuent à renforcer le sentiment d’appartenance des membres à l’association et les aident à reprendre du 

pouvoir sur leur vie. Des rencontres sociales sont également organisées pour offrir des moments de 

rassemblement joyeux permettant ainsi aux membres de se détendre et d’échanger entre eux. 

 

Profil des personnes rejointes 

Les personnes membres de l’Association sont issues de toute classe sociale, mais beaucoup d’entre elles 
s’appauvrissent, souvent en raison de leur incapacité, pour la plupart, à travailler. Nos membres sont souvent 
victimes d’incompréhension et de discrimination. 

La fibromyalgie touche majoritairement les femmes : près de 90 % des personnes diagnostiquées sont des 

femmes. Elle peut être diagnostiquée à tout âge (enfants y compris), mais elle est plus fréquente chez les 

personnes âgées de 30 à 55 ans. 

Les personnes atteintes de fibromyalgie souffrent de douleurs chroniques dans tout le corps, de fatigue, de 

troubles du sommeil, de problèmes de mémoire et de concentration, de maux de tête, de troubles digestifs, 

etc. 

Les facteurs de risque de la fibromyalgie peuvent inclure des antécédents familiaux de la maladie, des 

traumatismes physiques ou émotionnels, des infections, etc. 
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La fibromyalgie 

 

 
Qu’est-ce que la fibromyalgie 

Reconnue en 1992 par l'Organisation mondiale de la santé, la fibromyalgie est une maladie chronique qui 

cause de la douleur et une sensibilité extrême à plusieurs endroits du corps. La douleur est principalement 

musculaire, mais elle peut également toucher les articulations, entraînant notamment des raideurs. Des 

douleurs à caractère neuropathique comme des brûlures, des engourdissements ou des picotements peuvent 

aussi être ressenties. Elles s’accompagnent souvent de fatigue, de troubles du sommeil, de maux de tête, d’un 
état dépressif, d’anxiété ainsi que de légers troubles cognitifs appelés « brouillard fibromyalgique », comme 
des difficultés de concentration, de mémoire ou d’attention. 

 

Combien de personnes en sont affectées ? 

On estime que la fibromyalgie touche de 2 à 3 % de la population adulte au Canada. Au Québec, cela 

représenterait environ 130 000 à 200 000 personnes âgées de 25 ans et plus. La prévalence de la fibromyalgie 

est de 2 à 5 fois celle de l’arthrite rhumatoïde et elle est de 4 à 6 fois plus fréquente chez la femme que chez 
l’homme. La maladie peut également affecter les enfants et les personnes âgées. 

 

Pourquoi la fibromyalgie cause-t-elle plus de douleur ? 

Plusieurs chercheur·euses ont tenté de comprendre pourquoi les personnes atteintes de fibromyalgie 

ressentent une sensibilité accrue à la douleur. Les recherches se poursuivent toujours pour tenter de 

comprendre ce qui explique ces douleurs. Jusqu'à présent, voici des explications les plus plausibles qui ont été 

identifiées par les spécialistes. 

La douleur est contrôlée par le système nerveux, qui comprend le cerveau, la moelle épinière et les nerfs. Ces 

derniers transmettent les signaux de douleur jusqu’au cerveau. Une fois ces signaux reçus et interprétés, la 
douleur est perçue par la personne. 

Chez une personne sans fibromyalgie, une fois l'information de douleur traitée, plusieurs réactions se 

déclenchent pour venir diminuer cette douleur et retrouver un état d'équilibre. Par exemple, une personne qui 

se blesse aura mal et ensuite son système reviendra rapidement à un état d'équilibre. La douleur disparaîtra. 

Chez une personne ayant la fibromyalgie, ces systèmes de contrôle du message de douleur ne fonctionnent 

pas bien. Un déséquilibre fait en sorte que les mécanismes qui conduisent à la sensation de douleur sont 

augmentés et ceux qui freinent la douleur sont diminués. Parfois, une douleur est ressentie sans qu'il y ait de 

stimulation douloureuse. 
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Même si la douleur est présente, son intensité peut varier. Certaines conditions peuvent augmenter la 

douleur : le stress, la fatigue, le froid, trop ou pas assez d'activités physiques, etc. Les personnes vivent donc 

des moments où la douleur sera plus forte et d'autres où elle le sera moins. 

Alain Moreau, PhD, professeur à l'Université de Montréal et chercheur au Centre de recherche du CHU Sainte-

Justine, a découvert, en 2023, des biomarqueurs de la maladie, soit un signal biologique dans le corps qui peut 

fournir des informations importantes sur la santé d'une personne ou la présence d'une maladie particulière 

comme la fibromyalgie. Il existe une variété de biomarqueurs. 

Dans le cadre du test développé par le professeur Moreau, les biomarqueurs utilisés sont de toutes petites 

molécules d'acide ribonucléique (ARN) appelées microARN qui, lorsque détectées dans le sang, peuvent 

indiquer la présence de la fibromyalgie ou évaluer l'efficacité d'un traitement. Pensez aux biomarqueurs 

comme à des indices qui aident les médecins et les scientifiques à comprendre ce qui se passe à l'intérieur du 

corps. Ce tout nouveau test moléculaire n'est pas encore commercialisé ni homologué. Toutefois, les 

personnes présentant des symptômes de fibromyalgie peuvent se prévaloir de ce test dans un cadre de 

recherche. 

La cause de la fibromyalgie demeure inconnue à ce jour. Cependant, certains individus, de par leur génétique, 

pourraient être prédisposés dès leur naissance. Chez certaines personnes, des facteurs tels qu'un stress 

physique significatif (par exemple : un accident, une blessure, une infection, un virus, une hospitalisation, un 

accouchement) ou un stress psychologique important (comme une séparation conjugale, un deuil ou un abus) 

semblent précipiter l'apparition ou aggraver les symptômes. 

L'activité physique est la pierre angulaire du traitement plusieurs études montrent que la pratique régulière 

d'exercices physiques est le meilleur remède pour combattre et diminuer la douleur de la fibromyalgie. 

 

Texte tiré de : Mieux connaître et vivre avec la fibromyalgie – Février 2024 Centre intégré universitaire 

de santé et de services sociaux de l’Estrie – Centre hospitalier universitaire de Sherbrooke, 2023 
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Gestion administrative 

 
 

 
Intégration d’une nouvelle employée 
 
Janique Chartrand a été a engagée à titre d’adjointe administrative le 24 mars 2025. La coordonnatrice et en 

grande partie l’agente aux communications, lui ont fait connaitre le fonctionnement et certains outils de 

travail utilisés par l’organisme. Janique s’est bien installée dans son poste depuis l’automne dernier. Elle 
travaille en priorité sur le renouvellement des membres, l’écoute, le soutien, le suivi des courriels avec les 

membres, effectue toutes les tâches reliées à son poste et apporte son aide à l’équipe. 

 

Formulaire d’adhésion/renouvellement  
 
Le formulaire d’adhésion et de renouvellement en ligne a été revu tant sur le plan graphique que sur le 
contenu. Le formulaire comprend désormais des questions permettant de mieux comprendre la réalité et les 

besoins des membres, notamment leur tranche d’âge, la façon dont ils ont découvert l’Association, leurs 
suggestions d’activités ainsi que leur disponibilité. Le formulaire papier a également été mis à jour afin de 

refléter cette nouvelle version. 

 

Évaluation des employées 
 

• 6 mars 2026 – Évaluation de la coordonnatrice par le c.a. 

• 27 mars 2026 – Évaluation de l’adjointe administrative 

• 17 avril 2026 – Évaluation de l’agente aux communications 

 

Formations aux employées 
 
Formations de l’adjointe administrative 

• 2 octobre 2025 – Secourisme et RCR en milieu de travail (Visa-Vie) 

• 19 novembre 2025 – Formation d’agent de liaison en prévention – Loi 27 (CNESST) 

 

Formations de l’agente aux communications et de liaison 

• 4 décembre 2025 – Canva avancé (Grenier Formation) 

• 26 janvier 2026 – S'exprimer dans les médias (Centre St-Pierre) 

• 5 février 2026 – Statistiques et médias sociaux (Grenier Formation) 

• 12 février 2026 – Publicité Facebook et Instagram (Grenier Formation) 

• 25 février 2026 – Rédaction et IA (Grenier Formation) 

• 31 mars 2026 – SEO et IA (Grenier Formation) 
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Activités du CA 

et de la coordination 
 
 
 
En 2025-2026, le conseil d’administration a été dirigé en grande partie par six administrateur.trices. Il a assuré, 
avec la coordonnatrice, un suivi régulier de l’ensemble des dossiers durant toute l’année. Les réunions du 
conseil d’administration ont été tenues sur une base régulière du 1er avril 2025 au 31 mars 2026. Le conseil 
d’administration a tenu 11 réunions dans l’année afin d’assurer la gestion administrative en présentiel, en 
visioconférence et par courriel. 

 

Préparation de l’AGA 2025 
 
La dernière assemblée générale annuelle a eu lieu à Mont-Laurier le 18 juin 2025 avec 25 personnes présentes. 
Étant donné l’étendue du territoire des Laurentides, l’AGA a été dispensée en mode hybride (en présentiel et 
en visioconférence) pour donner la possibilité au plus grand nombre d’y assister. 
 
Les membres présents ont adopté tous les documents qui résumaient l’ensemble du travail accompli durant 
l’année. Il s’en est suivi de l’élection des administrateurs. Par la suite, les membres ont été invités à s’exprimer 
sur le travail qui a été fait et à proposer des suggestions pour l’année à venir. Une pièce de théâtre a eu lieu et 
un hommage spécial a été rendu à Marie-Thérèse Richer pour ses 14 ans d’implication au conseil 
d’administration en tant que présidente et administratrice. Un moment festif a clos l’assemblée comprenant 
un buffet et des prix de présence, ajoutant ainsi une touche excitante qui ravit l’ensemble des participants. 
 
Le travail en lien avec le bailleur de fonds (rapport d’activités – états financiers – demande de subvention) se 
fait avec la collaboration entre le c.a. et la coordonnatrice. Une demande au Programme de subvention aux 
organismes communautaires (PSOC) a été acheminée en février 2026 au CISSS des Laurentides pour l’année 
financière 2026-2027. 
 

Poursuite stratégique d’un nouveau siège social pour 
l'Association 
 
L'immeuble actuel abritant les bureaux de notre Association est toujours sur le marché, ce qui nous pousse à 
redoubler d'efforts dans la quête d'une nouvelle adresse. Notre objectif primordial est d'identifier une 
propriété adéquate qui permettra la relocalisation de nos bureaux et la possibilité d’avoir plus d’espace, 
assurant ainsi la parfaite continuité de nos opérations et le maintien de l'excellence de nos services. Cette 
démarche est également ancrée dans notre volonté inébranlable de préserver la présence active et 
l'enracinement profond de l'Association au cœur de la communauté. 
 
À ce jour, sous l'impulsion conjointe de la coordination et du conseil d'administration, nos recherches se 
concentrent avec diligence sur les propriétés disponibles au sein de la région dynamique de Saint-Jérôme. Nous 
privilégions activement un lieu multifonctionnel et stratégiquement situé, capable de répondre non seulement 
à notre besoin croissant d'espace pour accueillir dignement nos membres, mais également d'optimiser nos 
ressources en réduisant significativement le recours à la location de salles externes pour nos diverses activités. 
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Politique salariale du ROCGÎM 
 
Le 27 janvier dernier, le comité des ressources humaines a assisté à une formation sur la politique salariale du 

ROCGÎM, le Regroupement des organismes communautaires autonomes de la Gaspésie et des Îles-de-la-

Madeleine. Par la suite, le comité s’est approprié la 4e version qui a été acheminé à la fin mars 2026. Cette 

politique est en cours et sera finalisée au courant de l’année 2026. L’Association souhaitait réviser sa structure 
salariale en fonction des forces du marché de l’emploi exercées dans un contexte inflationniste. 

 
 

Politique de conditions de travail – Bloc Santé 
 
Le bloc santé de la politique de conditions de travail a été revu pour le rendre encore plus clair dans son 

utilisation.  La coordonnatrice a eu l’aide d’Anik Paradis du Centre St-Pierre. 

 
 

Révision des règlements généraux 
 
Le comité a consulté à deux reprises une personne ressource du Centre St-Pierre pour des questions précises, 

afin de rendre certains articles plus ajustés à notre réalité dans nos règlements généraux.  Le comité s’est 
rencontré à trois reprises pour pouvoir par la suite les présenter et les faire entériner par le conseil.  

 
 

PAE Brio – Réunion annuelle  
 
Rencontre annuelle avec la gestionnaire du programme d’aide aux employées pour ajustements éventuels du 
programme. 

 
 

Demande de subvention PSOC 
 
Comme à chaque année, le c.a., avec la collaboration de la coordonnatrice, s’applique à remplir la demande de 
subvention annuelle avec les exigences CISSSLAU. 

 
 

Présence à la manifestation « Le communautaire à boutte » 
 
L’association a été solidaire du mouvement par sa participation à différents volets du mouvement à Saint-

Jérôme et à Mont-Laurier. 

 
 

Ressources humaines 
 
Approches plus collaboratives et constructives entre employées, mettant l'accent sur la recherche de solutions.
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Activités du CA 

et de la coordination 
 

 
Évaluation de la coordonnatrice 
 
En mars 2026, trois membres du c.a. ont évalué le travail de la coordonnatrice. 

 
 

Élaboration de la programmation d’automne 2025 et 
hiver/printemps 2026 
 
La mission de l’Association est d’offrir les outils nécessaires à nos membres afin de les soutenir dans leur 
démarche et de les aider à développer des stratégies de reprise de pouvoir sur leur condition. 

 

 

Partenariat avec les associations de fibromyalgie du Québec 
 
La coordonnatrice a assisté à deux rencontres avec des associations de fibromyalgie du Québec, rencontres qui 

se voulaient une prémisse à un partenariat dans le partage des ateliers, activités, etc. 

 
 

Participations à des salons de réseautage 
 

• 8 octobre 2025 – Salon des ressources pour les personnes en situation d’handicap (Ste-Agathe) 

• 9 octobre 2025 – Salon des intervenants – CISSS (Ste-Thérèse) 

• 29 octobre 2025 – Salon des ressources pour les personnes en situation d’handicap (Ste-Thérèse) 

• 26 novembre 2025 – Salon des ressources pour les personnes en situation d’handicap (St-Jérôme) 

 

 

Visite du CISSSLAU à l’Association 
 
Le 20 août 2025, nous avons eu le plaisir d’accueillir Marie-Ève Larose, Conseillère cadre et gestionnaire du 

dossier PSOC et Sonia Gascon, adjointe à la direction générale. 
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Activités du CA 

et de la coordination 
 

 
PAINtalks 9e Édition – En ligne 
 
Organisé par le Réseau québécois des étudiants-chercheurs sur la douleur (RQECD), la neuvième édition du 
PAINtalks a eu lieu le 13 novembre 2025. La coordonnatrice a assisté aux présentations du Réseau afin de 
s’informer des avancées en recherche sur la douleur chronique. 
 

 

Journée mondiale de la fibromyalgie 
 
Dîner/Conférence à Saint-Jérôme et à Mont-Laurier (en présentiel) 

Ces événements rassemblent les membres atteints afin de souligner la Semaine de sensibilisation à la 
fibromyalgie. Il y a eu projection du documentaire « Santé intégrative : de patient à participant », suivie d’une 
discussion et d’une période de questions avec la réalisatrice, Joanie Lacroix et l’une des médecins 
protagonistes, la Dre Catherine Bouchard. 

 

 

Activités de représentation 
 
Regroupement des organismes communautaires des Laurentides 

• 22-23 octobre 2025 – Congrès du ROCL Vers un horizon qui nous raEssemble 

• Membre du conseil d’administration du ROCL : fin de mandat en mai 2025 

• Trésorerie : approbation des paiements en ligne 

• Comité des ressources humaines : 1 rencontre 

• Processus d’évaluation du coordonnateur 

• Politique des formations et ressourcements 

• Questionnaire sur les outils de communication 

• Sondage post-congrès d’orientation 
 

Tournée du ROCL 

• 25 juin 2025 – Lac-à-l’épaule (Souper reconnaissance de la coordonnatrice pour ses 12 ans au c.a. du 
ROCL) 

 

CSMO (Comités sectoriels de main-d’œuvre) 
• 16 octobre 2025 – Participation à l’AGA 
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Activités de sensibilisation, de 

socialisation et d'éducation 
 

 

Activités collectives de mobilisation 
 
Participation au mouvement Le communautaire à boutte 

L’Association a été solidaire du mouvement par sa participation à différents volets du mouvement. 

• Bureaux fermés du 23 au 27 mars 2026. Arrêt des activités pour les membres. 

• Relai des communications sur les réseaux sociaux durant la grève. 

• 26 mars 2026 – Participation à la manifestation Le Grand tintamarre au parc Labelle à Saint-Jérôme. 

 
Activités en individuel et en groupe 
 
L’ensemble de nos activités, offertes en individuel ou en groupe, s’inscrivent dans une démarche 
d’intervention, de sensibilisation, de socialisation et d’éducation. Cette approche vise à favoriser le passage de 
l’isolement vers un sentiment d’appartenance, ainsi qu’une reprise de pouvoir sur sa vie. 
 

Bienfaits des activités de groupe 

Les petits groupes favorisent particulièrement l’entraide, la solidarité et le partage d’expériences entre 
personnes vivant des défis similaires.  

 
Les activités de groupe permettent aux membres : 

• de créer des liens significatifs et de briser l’isolement en renforçant leur sentiment d’appartenance à 
l’Association;  

• de se sentir compris, soutenus et accueillis dans un environnement bienveillant;  

• d’échanger sur des réalités communes et de découvrir des stratégies concrètes pour mieux gérer la 
douleur au quotidien;  

• de trouver des solutions adaptées à leurs besoins et d’améliorer leur qualité de vie;  
• de développer un plus grand pouvoir d’agir grâce au partage et au soutien entre personnes vivant des 

défis similaires;  

• de favoriser des retombées positives dans leur vie personnelle et familiale. 

 
Comme plusieurs de nos membres ne peuvent plus travailler en raison de leur état de santé, ces activités 

représentent souvent une occasion importante de sortir de la maison, de maintenir un réseau social et de demeurer 

actifs dans leur communauté. Au-delà des apprentissages et du soutien offert, ces moments de plaisir, de partage et 

de connexion humaine ont un impact positif réel sur le moral et le quotidien des membres. 

 

Les exercices traditionnels étant souvent trop exigeants pour les personnes atteintes de fibromyalgie, il est essentiel 

de proposer des approches mieux adaptées à leur condition. Pratiquée de façon régulière et adaptée, l’activité 
physique peut contribuer à diminuer l’intensité de la douleur et à améliorer le bien-être physique et psychologique. 
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Période 
 

 
 

 

 

 

10  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

 
Activités par secteur - 2025-2026 

 
 
 

Généralités - Les activités sont proposées en deux sessions annuelles : de septembre à décembre, puis de janvier à 
mai, avec une possible prolongation jusqu’en juin. En ce qui concerne les ateliers et conférences, nous en offrons six à 
dix par année. 
 
 
 

 
 
 

 

 

Note : Pour l’année 2025-2026, les sessions d'activités se sont déroulées sur 2 

périodes : de septembre à décembre 2025, puis de janvier à juin 2026. 
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Rencontres : 

Sept. à déc. 2024 

Janv. à avril 2025 

SECTEUR SAINT-JÉRÔME 

 

 

 
 

 

 
Activités 

 
Description 

 
Période 

 
Fréquence 

Personnes 

rejointes 

     

Pilates sur 

chaise 

Activité visant à tonifier et à 

assouplir le corps en douceur, en 

utilisant une chaise comme 

support. 

 

Sessions : 

Sept. à déc. 2025 

Janv. à avril 2026 

24 semaines 

 
(1 rencontre/ 

semaine) 

24 personnes 

 
(Limite de 12 

pers./session) 

Fibro-Motrix Animée par une kinésiologue, 

activité permettant de contrôler 

les douleurs et d’augmenter 
l’énergie. 

 

Sessions : 

Sept. à déc. 2025 

Janv. à avril 2026 

24 semaines 

 
(1 rencontre/ 

semaine) 

26 personnes 

 
(Limite de 12 

pers./session) 

Qi Gong & 

Do In 

Exercices pour capturer et faire 

circuler harmonieusement 

l'énergie vitale à travers tout le 

corps. 

 
Sessions :  
Sept. à déc. 2025 
Janv. à avril 2026 

24 semaines 

 
(1 rencontre/ 

semaine) 

21 personnes 

 
(Limite de 20 

pers./session) 

     

Ateliers d’art en 

visioconférence 

Atelier permettant l’exploration de 
différentes techniques et médiums 

pour favoriser la créativité et le 

bien-être des personnes atteintes 

de fibromyalgie. 

 
Sessions :  

Sept. à déc. 2025 
Janv. à avril 2026 

16 semaines 

 
(1 rencontre/ 

semaine) 

9 personnes 

 

Rencontres 

thérapeutiques 

Diane Viau, thérapeute, accompagne 

les personnes atteintes dans 

l’exploration et la résolution de leurs 
difficultés personnelles, avec 

possibilité d’intégrer l’art-thérapie au 

processus. 

 

Rencontres : 

Sept. à nov. 2025 

Janv. à avril 2026 

20 semaines 

 
(1 rencontre/ 

semaine) 

13 personnes 

(Limite de 7 
pers./session) 

Dîner et 

conférence de 

la Semaine de 

la fibromyalgie 

Dîner regroupant des membres 

atteints. 

Conférencière : Joanie Lacroix et 

Dre Catherine Bouchard, 

présentation du documentaire « la 

santé intégrative ». 

14 mai 2025 1 fois/an 

 
– En personne 

15 personnes 

 

Dîner des Fêtes Événement festif pour les 

membres. 

10 décembre 2025 1 fois/an 

 
– En personne 

30 personnes 

 



SECTEUR MONT-LAURIER 
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Période 
 

 
 

 

 

 

10  

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
Note : Pour l’année 2025-2026, les sessions d'activités se sont déroulées sur 2 périodes : 

de septembre à décembre 2025, puis de janvier à juin 2026. 
 

 

 

 

 

 

 

 



SECTEUR MONT-TREMBLANT 
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CONFÉRENCES, ATELIERS ET 
ÉVÉNEMENTS 

 
 

Note : Pour l’année 2025-2026, les sessions d'activités se sont déroulées sur 2 périodes : 

de septembre à décembre 2025, puis de février à juin 2026. 

 

 

 
Activités 

 
Description 

 

Période 
 

Fréquence 
Personnes 

rejointes 

Groupe de 

soutien 

Groupe d’entraide pour les 
personnes atteintes de 

fibromyalgie. Écoute, partage et 

soutien moral pour briser 

l’isolement. 

Rencontres : 

Sept. à déc. 2025 

Fév. à juin 2026 

9 rencontres 

(1 /mois) 

 
– En personne 

3 à 5 
pers./rencontre 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Note : Nos conférences, ateliers et événements sont offerts en formule hybride 

et se sont déroulés du 1er avril 2025 au 31 mars 2026. 
 

 

 
Activités 

 
Description 

 

Période 
 

Fréquence 
Personnes 

rejointes 

Assemblée 

générale 

annuelle (AGA) 

2025 

Assemblée générale annuelle des 

membres portant sur l’ensemble du 
travail de l’Association qui a eu lieu 
à Mont-Laurier et en 

téléconférence. 

18 juin 2025 1 fois/an 

 
– En formule 
hybride 

26 personnes 

 

 

Conférence : Trucs 

et Fibromyalgie : le 

rôle de votre 

pharmacien.ne 

Lors de cette conférence, Vanessa 

Bilodeau a expliqué le rôle des 

médicaments et de leurs limites 

tout en vulgarisant certains 

concepts scientifiques. 

24 septembre 2025 1 séance 

 

– En formule 
hybride 

86 personnes 
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CONFÉRENCES, ATELIERS ET 
ÉVÉNEMENTS 

 

 

 
Note : Nos conférences, ateliers et événements sont offerts en formule hybride 

et se sont déroulés du 1er avril 2025 au 31 mars 2026. 

 

 
Activités 

 
Description 

 

Période 
 

Fréquence 
Personnes 

rejointes 

Conférence : La 

naturopathie au 

service de votre 

bien-être 

Lors de cette conférence, Colombe 

Gauvin, naturopathe et 

kinésithérapeute, a exploré les liens 

entre cette condition, le stress 

mental et l’alimentation, tant chez 
les femmes que chez les hommes, 

les enfants et les adolescents. 

23 octobre 2025 1 séance 

 
– En formule 

hybride 

100 personnes 

 

Atelier : Ma 

relation avec 

mon enfant 

adulte 

Cet atelier avec Annie Bilodeau, 

psychoéducatrice et art-thérapeute, avait 

comme objectif d’outiller les membres 

pour acquérir une meilleure 

compréhension de la relation avec leurs 

enfants devenus adultes. Prendre un 

temps pour clarifier les rôles et les besoins 

de chacun pour un impact positif sur la 

relation. 

12 novembre 2025 1 séance 

 
– En formule 

hybride 

57 personnes 

 

Conférence : 

apprendre à 

vivre avec la 

maladie : deuil(s) 

et (ré)adaptation 

Voir ensemble avec Valérie Allaire, TS 

spécialisée en réadaptation, le processus 

de deuil dans un contexte de maladie 

chronique. Quelles stratégies ou moyens 

utiliser pour vous aider à « vivre avec » ? 

21 janvier 2026 1 séance 

 
– En formule 

hybride 

39 personnes 

 

     

Conférence : lever le 

voile sur une 

maladie complexe et 

les solutions qui 

émergent de la 

science 

Le Dr Alain Moreau a présenté une 

conférence destinée à mieux faire 

comprendre la fibromyalgie et les 

avancées scientifiques récentes sur 

cette maladie complexe, qui touche 

environ 300 000 personnes au Québec. 

18 février 2026 1 séance 

 
– En formule 

hybride 

85 personnes 

 

Atelier de 

méditation pleine 

conscience 

Sylvie Roy et Denyse Bernard de la 
Maison Pleine Conscience de Montréal 
nous ont fait découvrir l’art de la pleine 
conscience à travers différentes formes 
de méditation, au-delà de la posture 
classique en lotus. L’atelier, d’environ 
deux heures, comprenait une période de 
questions et des exercices pratiques pour 
ressentir les bienfaits dans le corps et 
apprendre à calmer l’agitation du mental. 

 1er mai 2026 1 séance 

 
– En formule 

hybride 

48 personnes 
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Activités de communication 

 
 

 

Informations et communications aux membres 
 
Courriels aux membres (via Cyberimpact) 

À la fin du mois d’août 2025, l’Association a implanté la plateforme Cyberimpact afin de professionnaliser ses 
communications par courriel, personnaliser davantage ses envois et faciliter l’envoi de courriels de masse, tout 
en respectant les exigences de la Loi canadienne anti-pourriel (LCAP). 

 

Comme le journal Le Fibro, les courriels envoyés aux membres permettent de transmettre des informations 

pertinentes et de maintenir un lien régulier avec ceux-ci, contribuant ainsi au sentiment d’appartenance envers 
l’Association. 
 

Les communications portent notamment sur les activités et événements de l’organisme, les rappels 
importants, les renouvellements d’adhésion ainsi que différentes informations utiles liées à la fibromyalgie et 
aux ressources disponibles. 

 

Entre la fin du mois d’août 2025 et le 31 mars 2026, 57 courriels ont été transmis aux membres par l’entremise 
de la plateforme. Les courriels affichent un taux d’ouverture moyen de 71 % ainsi qu’un taux de clic moyen de 
15 %, ce qui témoigne d’un fort engagement des membres envers les communications de l’Association. 

 

Journal Le Fibro 

Publié depuis 2008, le journal Le Fibro paraît trois fois par année et est transmis à l’ensemble des membres de 
l’Association. Bien attendu par plusieurs, il constitue un important outil d’information et de rapprochement 
avec les membres. 

 

Le journal propose divers contenus portant notamment sur la fibromyalgie, la santé et le mieux-être, les 

activités de l’organisme, des suggestions de lecture, des témoignages ainsi que les travaux du conseil 
d’administration. Le journal est envoyé par courriel et demeure également accessible en ligne sur le site web 
de l’Association. Quelques dizaines d’exemplaires papier sont aussi transmis par la poste aux membres moins à 
l’aise avec le numérique ou n’ayant pas facilement accès à Internet. 
 

Au-delà de son rôle informatif, le journal contribue à maintenir un lien avec les membres, à renforcer le 

sentiment d’appartenance envers l’Association et à briser l’isolement, particulièrement chez les personnes à 
mobilité réduite. 
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Sondages auprès des membres  

Au cours de l’année, l’Association a mis en place différents sondages en ligne réalisés à l’aide de la plateforme 
Google Forms et transmis aux membres par courriel. 

 

Ces démarches permettent de mieux connaître les besoins, les intérêts et le niveau de satisfaction des 

membres, tout en recueillant des commentaires qui serviront à orienter l’amélioration des activités et 
communications de l’Association. 
 

Parmi les sondages réalisés cette année : 

• Le 22 janvier 2026 : sondage de satisfaction concernant les activités de l’automne 2025 ; 
• Le 18 février 2026 : sondage transmis à la suite de la conférence du Dr Alain Moreau afin de recueillir 

les impressions des participants ; 

• Le 23 janvier 2026 : sondage envoyé aux anciens membres afin de mieux comprendre les raisons de 

leur départ et recueillir leurs suggestions ; 

• Le 31 mars 2026 : sondage auprès des membres de Mont-Laurier concernant la prolongation de 

l’activité d’aquaforme. 

 

Communications numériques 
 
Site Web 

Le site web de l’Association, mis en ligne en 2019, a fait l’objet de plusieurs améliorations au cours de l’année. 
En conservant le thème actuel, un travail de modernisation et d’optimisation a été réalisé afin d’offrir un site 
plus actuel, harmonisé avec l’image de l’Association et plus facile à consulter pour les visiteurs. 
 

Parmi les principaux travaux effectués : 

• Harmonisation des couleurs de certains segments avec la charte graphique de l’Association ; 
• Réorganisation et bonification de l’information afin d’améliorer la clarté des contenus et la navigation 

(Accueil, À propos, La fibromyalgie, Activités, Ressources, Devenir membre. etc.) ; 

• Remplacement de certaines images et ajout d’une vidéo sur la page d’accueil ; 
• Mise en ligne des programmations des sessions de septembre 2025 et janvier 2026. 

 

Un travail a également été amorcé afin de bonifier et réorganiser la section Ressources du site web. Cette 

démarche se poursuivra au cours de l’année 2026-2027. 
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Réseaux sociaux 
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Chaîne YouTube et rediffusion des conférences 

Les conférences présentées en ligne par l’Association — environ six par année, soit trois à l’automne et trois à 
l’hiver — sont désormais enregistrées sur Zoom puis rendues accessibles en rediffusion aux membres. Dès le 

lendemain de chaque conférence, un lien privé est transmis par courriel afin de permettre le visionnement au 

moment qui convient le mieux à chacun. 

 

Cette façon de faire répond particulièrement bien à la réalité des personnes vivant avec la fibromyalgie, dont 

l’état de santé peut varier d’une journée à l’autre et rendre plus difficile la participation en direct aux activités. 
Elle offre ainsi davantage de flexibilité et d’accessibilité aux membres. 
 

Certaines conférences offertes en rediffusion ont rejoint jusqu’à une cinquantaine de spectateurs uniques sur 
YouTube, démontrant l’intérêt des membres envers cette formule flexible et accessible. 
 
LinkedIn 

Au cours de l’année, l’Association a créé une page LinkedIn afin d’assurer une présence sur cette plateforme et 
de pouvoir rejoindre, au besoin, des professionnels du milieu de la santé, des chercheurs et certains 

partenaires du réseau. 

 
 
Outils de présentation et de visibilité 
 

Vidéo de présentation de l’Association 

Au cours de l’année, l’Association a réalisé une courte vidéo de présentation composée de diapositives et de 
tableaux informatifs. Diffusée sur un écran lors de salons, kiosques et événements, cette présentation permet 

d’ajouter un aspect visuel et interactif aux échanges avec le public, tout en dynamisant la présence de 
l’Association sur place. 
 

Présentation aux partenaires du réseau de la santé 

Par ailleurs, des travaux ont également été amorcés en 2025-2026 pour la création d’une nouvelle présentation 
destinée aux intervenants du milieu de la santé. Cet outil, actuellement en développement, vise à soutenir les 

activités de sensibilisation et d’information auprès des professionnels et partenaires du réseau. 
 

Dépliants de l’Association 

Au cours des dernières années, notre organisme a mis en place un plan de distribution de ses dépliants à 

travers les Laurentides. Ceux-ci sont notamment disponibles dans plusieurs cliniques médicales, GMF, hôpitaux 

et pharmacies de la région. 
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Activités de financement 

 

 
Les sources de financement de l’Association sont les 
suivantes : 
 

• Adhésions à l’AFL 

• Admissions aux ateliers et aux conférences pour les non-membres 

• Dons reçus au montant de 2 804 $ pour l’année fiscale se terminant le 31 mars 2026. Ces dons 

viennent principalement de PayPal et des membres. Notre Association est un organisme de 

bienfaisance reconnu et autorisé à émettre des reçus fiscaux pour les dons. 

• Les revenus d’intérêts sont de 3 323$. 

 

Partenariats 
 

 
L’Association est membre des organismes suivants : 
 

• Regroupement des organismes communautaires des Laurentides (ROCL) et membre du conseil 

d’administration du ROCL 

• Coalition des Tables régionales d’organismes communautaires (CTROC) 
• Corporation de développement communautaire de la Rivière-du-Nord et des Hautes-Laurentides (CDC) 

• Société québécoise de la fibromyalgie (SQF) 

• Association québécoise de la douleur chronique (AQDC) 

• Regroupement pour la concertation des personnes handicapées des Laurentides (RCPHL) 

• Réseau des femmes des Laurentides (RFL) 

• Radio communautaire de la Vallée-de-la-Gatineau (Radio CHGA). 

• Télévision communautaire d’Argenteuil (TVC D'Argenteuil) 
• Télé communautaire Laurentides-Lanaudière (TVCL) 

• TVBL Télévision Basses-Laurentides (TVBL) 

•  

 
Merci à nos partenaires 
 

• Associations de la fibromyalgie de toutes les régions du Québec 

• Centre de prévention du suicide Le Faubourg 

• Réseau québécois de recherche sur la douleur (RQRD) 

• Réseau québécois des étudiants-chercheurs sur la douleur (RQECD) 
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Revue de presse  

 
 

Visibilité médiatique  
 
Dans le cadre de ses activités de sensibilisation, l’Association a réalisé plusieurs campagnes publicitaires afin de 
faire connaître ses services et sensibiliser la population à la réalité de la fibromyalgie à travers l’ensemble du 
territoire des Laurentides. 
 

Faits saillants : 

• 40 placements médias réalisés  

• Diffusion dans 13 journaux régionaux (imprimés et éditions numériques) 

• 3 campagnes radio  

 

Campagne publicitaire – Printemps 2025 

Visuel Médias et dates 

Publireportage 

 
 

Journal Le Nord  

 

Diffusion : 

• 7 mai 2025 
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Campagne publicitaire – Hiver 2026 
 
Une campagne publicitaire régionale a été diffusée dans plusieurs médias écrits et radiophoniques durant les 
mois de février et mars 2026. Certaines publicités ont été reprises dans différentes éditions régionales. 
 

Visuel Médias et dates 

 

Publicité 1/2 page 

 

 
 

 

Journaux du groupe JCL : 

• Infos Laurentides 
(MRC de la Rivière-du-Nord, 
Saint-Sauveur, Sainte-Agathe et 
Mont-Tremblant) 
 

• Infos Mirabel (Mirabel) 
 

• L’Éveil (Saint-Eustache) 
 

• Nord Info - La Voix 

 (MRC Thérèse-De Blainville, 
Sainte-Anne-des-Plaines et Bois-
des-Filion) 

 

Diffusions : 

• 4 février 2026 

• 4 Mars 2026 
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Visuel Médias et dates 

 
Bannière web 
 

 

 

Sites web des médias du groupe JCL : 

 
• Infos Laurentides 

 (MRC de la Rivière-du-Nord, 
Saint-Sauveur, Sainte-Agathe 
et Mont-Tremblant) 
 

• Infos Mirabel (Mirabel) 
 

• L’Éveil (Saint-Eustache) 
 

• Nord Info - La Voix 
 

 

Diffusions : 

• 4 au 10 février 2026 

• 4 au 10 mars 2026 

 

Bulletin des organismes  

 

 

Infos Laurentides 

 
Contrat publicitaire annuel amorcé en 
février 2026. 
 

Diffusion :  

• Février 2026 
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Visuel Médias et dates 

 
Agenda communautaire 

 

 

Infos Laurentides 

 
Contrat publicitaire annuel amorcé en 
février 2026. 
 
Diffusions :  

• Février 2026 
• Mars 2026 

 

 
Bannière web 

 
 

 

Infos Laurentides 

 

Site web du journal  

(MRC de la Rivière-du-Nord, Saint-
Sauveur, Sainte-Agathe et Mont-
Tremblant) 
 
Diffusions : 

• Diffusion sporadique de 
bannières web au cours de 
l’année. 
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Visuel Médias et dates 

Publicité 1/2 page 

 

Parution de la publicité dans 4 

journaux du Groupe Medialo :  

• Le Nord (Saint‑Jérôme)  
• Accès (Saint-Sauveur) 
• L'Information du Nord - Sainte-

Agathe-des-Monts 
• L'Information du Nord - Mont-

Laurier  

 
Diffusions : 

• 18 février 2026 

• 18 mars 2026 

 

 
Mention sur la page Facebook Le Nordy (à titre de partenaire) 

     
 
 
 

 

Page Facebook Le Nord :  

• Le Nord (Saint‑Jérôme)  
• Accès (Saint-Sauveur) 

 

Diffusions : 

• 18 février 2026 

• 18 mars 2026 
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Visuel Médias et dates 

 
Publicité 1/4 de page 

 
 
 

 

Parutions de la publicité dans 2 journaux 

du Groupe Médialo :  

• L'Information du Nord - Mont-
Tremblant  
 

• L’Information du Nord – Vallée 
de la Rouge 

 
Diffusions : 

• 18 février 2026 

• 18 mars 2026 

 

Publicité 1/2 page 
 

 

Journal des Citoyens 
(Prévost et Sainte-Anne-des-Lacs) 
 
 
Diffusion : 

• Mars 2026 
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Visuel 

 

Médias et dates 

 

Bandeau publicitaire en page frontispice 

 
 

 
Journal des Citoyens  
(Prévost et Sainte-Anne-des-Lacs) 
 

 

Diffusion : 

• Contrat publicitaire annuel 

amorcé en mars 2026. 

Publicité 1/2 page 

 

Journal Le Sentier (Saint-Hippolyte) 
 
Diffusions : 

• Février 2026 

• Mars 2026 
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Visuel Médias et dates 

 
Article de sensibilisation (contenu rédactionnel gratuit) 1/2 page 

 

 
Journal Le Sentier (Saint-Hippolyte) 
 
Diffusion :  

• Mars 2026 
 

 
Publicité 1/2 page 

 
 

 
Journal Ski-se-dit (Val-David) 
 
 
Diffusions : 

• Février 2026 

• Mars 2026 
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Campagnes radio – Hiver 2026 
 
Visuel Stations et période 

 

 
 
 

 
CHGA - FM  
97.3 FM Maniwaki/Mont-Laurier  
 
Campagne du 16 au 24 février 2026 
Total de 27 spots de 30 secondes 
 
-> Écouter la publicité de CHGA  
 
 
 

 
 

 

CFLO - FM 
101.9 FM Rivière-Rouge - Mont-Tremblant 
104.7 FM Mont-Laurier et vallée de la Lièvre 
 
Total de 30 spots de 30 secondes 
Campagne du 16 février au 9 mars 2026 
 
-> Écouter la publicité de CFLO  
 
 

 
 

CIME FM et CJLA FM  
103.9 FM / Blainville à Tremblant 
101.3 FM / Montebello à Saint-Donat 
 
Campagne du 10 mars au 27 mars 2026  
Total de 27 spots de 30 secondes 
 
-> Écouter la publicité de CIME- CJLA   
 
 

 
  

https://youtu.be/fP0IVNsgStQ
https://youtu.be/VkpotKggQMg
https://youtu.be/-18LQFmHc_w
https://youtu.be/fP0IVNsgStQ
https://youtu.be/VkpotKggQMg
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Parution dans les bulletins municipaux  
 
Visuel Dates 

 

 
 

 
Bulletin municipal de Sainte-Sophie « Le 
Contact de chez nous » - Babillard 
communautaire 
 
Diffusions : 

• Septembre 2025 

• Décembre 2025 
 

 

 

Parutions dans les communications de nos partenaires  
 
Visuel Dates 

 
Brève sur les activités de l’Association 
 

 

 
Info Communautaire 
(MRC d’Antoine Labelle) 
 

Diffusions : 

• 19 septembre 2025 

• 9 janvier 2026 

• 13 février 2026 
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:  

info@fibrolaurentides.org

www.fibrolaurentides.org 
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