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La pilule nature
MARIE-JOSÉE AUCLAIR
Biologiste et présidente du conseil d’administration du Corridor appalachien

OPINION/ La nature rend heureux, tous le reconnaissent.
Se promener dans la nature provoque un sentiment de
bien-être, de calme et d’apaisement. En cette période de
pandémie, y avoir accès de manière sécuritaire n’est certes
pas un luxe, mais plutôt une nécessité de la vie. L’air, le
soleil, la verdure restaurent le moral, notamment chez les
gens affectés par la dépression saisonnière. Être en contact
avec la nature et la contempler incite à plus de pensées
positives et réduit la morosité1. Et que dire des bienfaits de
l'activité physique à l’extérieur? Toutefois, les avantages de
s’immerger dans la nature ne se limitent pas qu’à un
équilibre physique et psychologique.

e récentes recherches en neurosciences révèlent que la
nature réduirait les risques de développer des troubles

neurologiques ou psychiatriques[1]. Les bienfaits de la nature
sur la santé du cerveau sont démontrés et ce, dès le plus jeune
âge. Des chercheurs danois[2] ont observé une proportion plus
élevée de maladies psychiatriques (dépressions, troubles an-
xieux, schizophrénie) en milieu urbain. L’environnement urbain
comporte des facteurs de stress importants : pollutions, agres-
sions visuelles et auditives. Les enfants qui y grandissent au-
raient 55 % plus de risques de développer de tels troubles.  Par
ailleurs, les activités effectuées dans un cadre de verdure en
plein air atténueraient les symptômes des enfants atteints de
troubles de l’attention/hyperactivité (TDAH) (inattention,
manque de concentration, impulsivité), comparativement à des
activités menées à l’intérieur ou dans des espaces extérieurs
urbains.

Les études révèlent aussi qu’être en contact avec la nature ré-
duirait les hormones du stress[3]qui sont la cause de nom-
breuses maladies[4]dont celles reliées au cœur[5]. Par exemple,
lorsque nous ressentons un danger, le cortisol sécrété par les
glandes corticosurrénales est libéré dans le sang pour per-
mettre au corps de réagir. Après que la menace soit passée, les
niveaux de cortisol devraient revenir à la normale. Cependant, la
société moderne nous expose à de nombreux stress, surtout
dans le contexte actuel de la COVID-19, et les niveaux de corti-
sol peuvent demeurer élevés.

Il suffirait d’une exposition de 20 à 30 minutes par jour, 3 fois
par semaine pour réduire le niveau de cortisol dans le sang de
plus de 20 %[6]. Et après une plus longue immersion, les avan-
tages s’accumulent. Observer les éléments naturels comme la
végétation et l’eau aurait ainsi un effet restaurateur pour l’orga-
nisme, suscitant le calme et diminuant l’état d’alerte généré par
une situation de stress[7].

Depuis l’éclosion de la COVID-19, une grande portion de la po-
pulation canadienne (61 %) se rapproche davantage des milieux
naturels[8]. Pour les citadins en quête d’un tel ressourcement,
un trésor inestimable se situe à seulement une heure et demie
de route au sud de Montréal et des grands centres urbains. La
Réserve naturelle des Montagnes-Vertes (RNMV) permet juste-
ment de brancher les gens à la nature. Cet immense territoire
montagneux des Appalaches du sud du Québec comprend des
forêts anciennes et une mosaïque d’écosystèmes forestiers, ce
qui lui confère une richesse écologique exceptionnelle. Et des
panoramas spectaculaires ! 

Un joyau de la biodiversité 

Les grands massifs forestiers de la RNMV contribuent certes à
la beauté des paysages, mais ils jouent également un rôle cru-
cial pour la pérennité de plusieurs espèces animales et végé-
tales. Les traces d’ours et d’orignal témoignent de leur pré-
sence et les couleuvres, les grenouilles et les buses sont dans
les parages. Dans cette grande variété d’habitats, des centaines
d’espèces animales et végétales, dont une trentaine en situa-
tion précaire, y trouvent refuge :  la paruline du Canada et la
grive de Bicknell nichent dans les sapinières en altitude et dif-
férentes espèces de salamandre profitent des eaux cristallines
des nombreux ruisseaux. La réserve abrite plusieurs oiseaux de
proie, notamment la chouette rayée, le faucon pèlerin et la pe-
tite buse ainsi que 80 espèces d'oiseaux nicheurs. Elle compte
également près de 20 espèces de plantes vulnérables, comme
la dentaire à deux feuilles, l'uvulaire grandiflore et l'adiante du
Canada. Ce vaste territoire est propice aux mammifères à grand
domaine vital, tels que l’orignal, le lynx roux, l’ours noir et le
pékan.

Propriété de l’organisme Conservation de la Nature Canada
(CNC) depuis 2001, la Réserve naturelle des Montagnes-Vertes
englobe les deux tiers du vaste massif des monts Sutton et
chevauche les municipalités de Sutton, Potton et Bolton-Ouest.
Avec ses 74 km2 , ce massif est une pièce majeure dans le
grand corridor naturel reliant les monts Sutton aux montagnes
Vertes du Vermont et constitue l’une des plus grandes aires de
conservation privées au Québec.

Pour la pérennité de la vie!

Corridor appalachien est le gestionnaire de la RNMV et favorise
l’accès à la réserve, tout en protégeant l’intégrité écologique
des lieux. Cet organisme œuvre avec les groupes locaux de
conservation et les propriétaires terriens pour protéger les mi-
lieux naturels des Appalaches dans le sud du Québec. Plusieurs
activités non motorisées (randonnée, ski de fond, raquette) y
sont permises mais seulement aux endroits appropriés. Une
belle réussite de conciliation de conservation du territoire et de
partage durable des usages !

Les 15 km de sentiers de la RNMV, jalonnés de panneaux d’in-
terprétation de la nature, sont reliés à un réseau global de 135
km, formé par ceux des Sentiers de l’Estrie, du Parc d’environ-
nement naturel de Sutton (PENS) et de la Fiducie foncière de la
vallée Ruiter.

Dans la réserve naturelle, trois parcours comblent les attentes
de tous les types de randonneurs. Le sentier Découvertes
forme une boucle de 4,6 km convenant à toute la famille et
permet d’observer une flore diversifiée et un véritable «com-
plexe» d’étangs de castors. Le sentier Étang parcourant 8,5 km
de chemins forestiers, offre une balade en forêt et mène à
l’étang Fullerton, lieu idéal pour le pique-nique et la détente au
bord de l’eau. Les plus aguerris emprunteront le sentier Som-
mets, une boucle de 14,5 km, d’un dénivelé de 528 m, qui offre
des points de vue époustouflants sur la vallée entre Sutton et
Potton. Du sommet du mont Singer, on découvre l’enfilade de
cimes: sommet Rond, mont Gagnon et mont Écho.

Ces promenades en pleine nature contribuent à lutter contre le
stress tout en améliorant le bien-être. Et les gens stressés sont
nombreux, surtout en temps de pandémie. Mais, pour obtenir
tous les bénéfices de cette « pilule nature », il convient de
mettre son téléphone en mode pause.

Sites web :

https://rnmv.ca

www.parcsutton.com

www.lessentiersdelestrie.qc.ca

www.valleeruiter.org
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Le racisme systémique au
Québec: avouer l’inavouable

ARLENE LALIBERTÉ, PH. D.
Psychologue clinicienne, Algonquine, Timiskaming First Nation

GEORGIA VRAKAS
Professeure au département de psychoéducation, Université du Québec à
Trois-Rivières

POINT DE VUE / Comme plusieurs Québécois(es), nous
avons appris la terrible nouvelle du décès de Joyce
Échaquan seule, apeurée et, disons-le franchement,
maltraitée par le personnel soignant de l’hôpital de Joliette
en début de la semaine dernière. C’est ce que Joyce a vécu
pendant les derniers moments de sa vie. Un dénigrement et
une indifférence crasse pour son bien-être simplement
parce qu’elle était Autochtone. 

ous ne connaissions pas personnellement Mme Écha-
quan, mais nous connaissons plusieurs membres de sa

famille, ses amis et sa communauté. En effet, nous avons eu le
très grand privilège de travailler avec la communauté de Mana-
wan et de côtoyer ses membres depuis plusieurs années. Étant
toutes deux psychologues et chercheuses spécialisées dans le
domaine de la santé mentale des Autochtones, nous voyons les
effets délétères de l’oppression, de la colonisation passée et
présente sur les Premières Nations et les Inuit au Québec. Nous
sommes attristées et en colère et nous avons le désir de chan-
ger les choses.

Ces «choses» dont il faut changer prennent racine dans une ex-
périence commune à toutes les personnes autochtones : le ra-
cisme systémique. 

Malgré la commission Viens, malgré la Commission Royale de
1996, malgré l’Enquête sur les femmes et filles autochtones
disparues et assassinées, malgré les propos de condoléances
faiblement prononcés par le premier ministre du Québec, une
autre femme autochtone est morte. Sur Facebook Live de sur-
croît. On ne peut pas l’avoir plus dans la face que ça! Il faut que
ça cesse. Il faut que les choses changent radicalement. Mais
qu’est-ce que ça veut dire «changer les choses»? 

Nous proposons plusieurs éléments pour nous aider à y parve-
nir.

M. Legault et son gouvernement doivent d’abord et avant tout
reconnaître l’existence du problème, le nommer pour y remé-
dier. Sans le bon diagnostic comment peut-on traiter l’afflic-
tion? Le racisme systémique ne peut pas être adressé de la
même façon que des incidents racistes. Il est beaucoup plus
facile et beaucoup moins menaçant de régler le problème sur le
plan individuel (par exemple : le congédiement de l’infirmière
qui a maltraité Mme Echaquan) que de s’attaquer au racisme
systémique qui forcément requiert une profonde transformation
sur le plan sociétal et sur le statu quo qui maintient ce racisme
systémique en place. Il va donc falloir avouer l’inavouable :
qu’on peut à la fois avoir été opprimé (c.-à-d., les francophones
par les anglophones) et être oppresseur (c.-à-d., la majorité
blanche envers les Autochtones). On est face à cette situation
actuellement. À partir du moment qu’on est capable de nom-
mer et de reconnaître le problème, il sera possible de créer un
espace réel permettant un dialogue authentique pour trouver
des solutions à long terme.

Si c’est la définition du concept qui pose problème, nous avons
compilé une liste de textes1 à ce sujet que nous aurions le plai-
sir de partager avec le gouvernement pour l’éclairer à ce sujet.

Deuxièmement, il faut reconnaître la place qu’occupe le pouvoir
dans cette situation. On l’évacue trop souvent lorsqu’il est
question des droits des Autochtones. Au Québec, la majorité
blanche (reflétée par nos choix de chef d’État) détient le pou-
voir. Le statu quo permet à celle-ci de maintenir le pouvoir
entre ces mains. Cependant, on ne peut pas travailler de bonne
foi avec un groupe à qui on a enlevé tout réel pouvoir si on
continue à les opprimer. Pour un réel changement, il faut que
Monsieur Legault (et ce qu’il représente) comprenne qu’il ne
peut pas garder tout le pouvoir entre ses mains en ce qui
concerne le droit d’exister, de vivre et de s’épanouir des Au-
tochtones. Oui, bien sûr, ébranler le statu quo auquel est habi-
tuée la majorité blanche risque fort probablement de la déran-
ger. Il y a toujours un prix à payer pour certains (qui détiennent
le pouvoir) lorsqu’on s’engage à des transformations impor-
tantes qui visent une société plus juste et équitable.

Finalement, pour mettre en place des changements réels, il faut
travailler avec les communautés et leaders autochtones : ce
sont eux les experts de leur vécu et ils savent ce qu’il faut faire
pour répondre à leurs besoins. Plusieurs outils existent déjà
pour aider le Québec dans ce processus de transformation : les
recommandations issues des rapports de la Commission Viens
et de l’Enquête nationale sur les femmes et les filles autoch-
tones disparues et assassinées (Rapport complémentaire Qué-
bec). Et, n’oublions surtout pas la Déclaration des Nations Unies
sur les droits des peuples autochtones qui attend patiemment
d’être mise en place au Québec. 

Monsieur Legault, la balle est dans votre camp. 

Sources

Vrakas, G. & Laliberté, A. (2020). L’intervention psychoéducative
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Félicitations à PSPP, merci à
Frédéric Bastien!

PIERRE BOUCHER
Québec

POINT DE VUE / Félicitation au nouveau chef du Parti
Québécois, Paul St-Pierre-Plamondon! C’était mon
deuxième choix. Il a du contenu et sait bien communiquer,
la tâche est immense, mais l’avenir est ouvert pour ce jeune
chef.

e ne suis nullement amère et suis assez optimiste sur
l’avenir de notre parti. Bravo à Frédéric Bastien, mon can-

didat, je ne l’ai pas choisi pour sa notoriété, mais pour ses
idées, sa persévérance et ses qualités humaines, il a fait une
belle campagne dans des conditions difficiles.

Vos idées, Frédéric, vont rester et je suis certain qu’elles re-
joignent la majorité de nos membres. Guy Nantel est connu et
aimé, s’il le veut, il peut apporter beaucoup à la cause, pour
parler à une autre tranche de la population qui écoute moins
les politiciens. Sylvain Gaudreault est un homme d’expérience,
enraciné dans son comté et sa région, il a heureusement mani-
festé le désir de rester.

LIRE LA SUITE
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Cesser d’avoir peur

AGNÈS MALTAIS
Ex-députée et ministre

POINT DE VUE / Le décès de Mme Joyce Echaquan a permis
de soulever le tapis sous lequel nous cachons nos honteux
secrets de famille depuis des décennies. Un geste
courageux et en même temps désespéré, un appel à l’aide
par le biais d’une vidéo Facebook, nous place devant la
réalité, solide et inéluctable, sans possibilité de négation.
Les autochtones vivent depuis toujours au Québec un
racisme qui, s’il n’est pas érigé en système, a du moins
infiltré les rouages de nos systèmes, l’éducation et la santé
au premier chef.

’en suis une témoin depuis toujours. Mon enfance sur la
Côte-Nord, si elle m’a permis d’avoir la chance de côtoyer

quelques Innus, m’a aussi rapidement enseigné la distance qui
existe entre nos communautés. La perte de ma meilleure amie
au secondaire I, qui a quitté mon école parce qu’elle y vivait
trop de racisme, hante encore ma mémoire. Cette expérience a
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