
Femmes fortes est un groupe de soutien social destiné aux femmes qui ont été aux prises avec une
consommation de substances et de la violence conjugale. Il a pour but de favoriser le rétablissement et
la guérison. Il a été mis sur pied par le Centre of Excellence for Women’s Health et est basé sur la
recherche, les perspectives des fournisseurs de services et le savoir des femmes ayant vécu ces
expériences.

Femmes fortes aide les femmes à faire des liens, à établir des relations, à trouver de l’information et à
approfondir leur autocompassion. Le cahier de travail donne de l’information sur la consommation de
substances, la violence conjugale et leurs nombreuses interrelations. Il comprend des citations
inspirantes, des chansons, des exercices de réflexion et des activités.

Femmes fortes s’appuie sur vos connaissances, votre savoir et votre résilience, et vous encourage à
apporter des changements pour vous-même et au sein de votre communauté. L’autocompassion et la
sécurité sont au cœur du programme, pour favoriser votre guérison et votre rétablissement. Pour vous
permettre de progresser, que ce soit en groupe ou à votre propre rythme, six grands thèmes sont
proposés.

Trouver de la force dans le rétablissement
après avoir traversé la violence conjugale

et la consommation de substances

 Le cahier de travail de Femmes fortes se
trouve en anglais ici. Demandez à vos

organismes locaux de lutte contre la violence
et de traitement de la consommation de

substances s’ils offrent le groupe de soutien
social Femmes fortes.

Voulez-vous écouter la liste musicale de
Femmes fortes?

Écoutez-ici

www.cewh.ca

@CEWHca

https://cewh.ca/
https://cewh.ca/wp-content/uploads/2025/09/Strong%20Women%20Workbook%20(SWW)%20-%20fillable%20compressed.pdf


The Strong Women Workbook can be found here. You can use it on your own, or as a group.

Ask your local anti-violence and substance use treatment agencies if they offer the Strong Women social support group.

Thèmes du programme Femmes fortes

1
Se retrouver soi-même
Le point de départ de Femmes fortes consiste à se retrouver soi-même. Pour de nombreuses
femmes ayant vécu des problèmes de consommation de substances, de la violence ou des
traumatismes, et qui peuvent se sentir coupées d’elles-mêmes, il est essentiel de se retrouver soi-
même. En vous retrouvant vous-même, vous pouvez identifier vos valeurs profondes, retrouver des
sources de joie et encourager votre pratique d’autocompassion.

2
Établir des relations avec les autres
Les femmes ayant vécu la consommation de substances et la violence conjugale vivent souvent
d’autres formes de rupture dans leurs relations. Cela peut les amener à chercher du réconfort dans
l’alcool, le tabac ou d’autres substances, et ainsi accentuer l’isolement et entraîner des problèmes de
santé. En établissant des relations avec les autres, vous pouvez réfléchir à vos relations, notamment
à la manière de définir des limites, de créer des liens propices à l’épanouissement et d’encourager
l’autocompassion.
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6
Retrouver le sens de la vie
Les femmes sont en perpétuelle évolution, dans un processus de transformation et de croissance.
Au fil de ces changements, il est essentiel de retrouver le sens de la vie et d’avoir une raison d’être.
En retrouvant le sens de la vie, vous découvrirez de nombreuses pistes et possibilités pour définir
des visions individuelles et collectives de l’avenir.

Renouer avec nos émotions
Il peut être difficile de vivre nos émotions, mais c’est une étape essentielle dans le processus de
guérison et de rétablissement. Renouer avec nos émotions est un cheminement à suivre
progressivement, et en faisant preuve d’autocompassion. En renouant avec vos émotions, vous
obtenez des pistes pour ressentir, comprendre, accepter, vivre et libérer des émotions comme la
colère, le chagrin, la gratitude, la joie, le soulagement, l’espoir, la dépression, la frustration et la
fierté.

Renouer avec nos corps
Les femmes subissent une pression constante pour se conformer à des idéaux irréalistes,
contradictoires et souvent néfastes pour la santé. En renouant avec votre corps, vous pouvez
comprendre et explorer les effets du traumatisme, de la consommation de substances et de la
violence sur votre corps. Cela vous aide à découvrir des pistes pour honorer votre corps et en
prendre soin pendant votre processus de guérison.

Établir des relations dans la communauté
Souvent, le bien-être découle des relations avec les autres et avec le monde naturel. En établissant
des relations dans la communauté, vous obtenez de nombreuses pistes et des idées pratiques pour
cultiver des rapports avec les autres, ainsi qu’un sentiment d’appartenance au sein de groupes et
d’activités favorisant la croissance, la guérison et la vie collective.
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@CEWHca


