
Éditorial

Pour / Für AFAAP, Maxime Gilliéron

Chers lecteurs, chères lectrices,
Les deux derniers mois ont été 
riches en événements et en 
rencontres. Le Trialogue Fribourg a 
été chaleureusement accueilli par 
le centre de jour de l’Association 
Les Traversées à Estavayer-le-
Lac, autour de la thématique  
« Maladies psychiques et  
addictions ». Une délégation de 
l’AFAAP est allée participer au 
Forum social de la Coraasp sur la  
thématique « Culture : quel accès 
pour les personnes atteintes dans 
leur santé mentale ? » Puis trois 
après-midis participatifs sur le « Bien 
vivre ensemble à l’AFAAP » ont eu 
lieu au sein de nos différents sites. 
Le bien-vivre ensemble ne repose 
pas uniquement sur des règles. Il se 
construit aussi chaque jour à travers 
de petits gestes : se dire bonjour, 
prendre des nouvelles, écouter, 
respecter les différences et faire une 
place à chacun·e.

Cet été, vous retrouverez de 
nombreuses activités estivales au 
programme. Nous vous proposons 
également plusieurs ateliers afin 
de préparer la Journée mondiale 
de la santé mentale sur le thème 
de l’estime de soi. L’été est aussi 
le temps de la Grande Sortie. Cette 
année, l’excursion à l’île Saint-Pierre 
a remporté les votes ! Retrouvez 
toutes les informations sur le bulletin 
d’inscription ci-joint.

Je vous souhaite une bonne lecture 
et un bel été. 

Liebe Leserinnen und Leser,
Die letzten beiden Monate 
waren reich an Veranstaltungen 
und Begegnungen. Der Trialog 
Deutschfreiburg fand in Plaffeien, 
mit 37 TeilnehmerInnen, unter 
dem Titel «Verschweigen oder 
teilen: Wie kommuniziere ich eine 
psychische Erkrankung?», statt. 
Eine Delegation der AFAAP nahm 
zudem am Sozialforum der Coraasp 
zum Thema «Kultur: Welchen 
Zugang haben Menschen mit 
psychischen Beeinträchtigungen?» 
teil. Darüber hinaus fanden an 
unseren verschiedenen Standorten 
drei partizipative Nachmittage zum 
Thema «Gut miteinander leben in der 
AFAAP» statt. Ein gutes Miteinander 
beruht nicht nur auf Regeln. Es 
entsteht auch jeden Tag durch 
kleine Gesten: einander begrüssen, 
nachfragen wie es geht, zuhören, 
Unterschiede respektieren und allen 
einen Platz geben.

Auch in diesem Sommer stehen 
zahlreiche Aktivitäten auf dem 
Programm. Der Sommer ist 
auch die Zeit unseres grossen 
Sommerausflugs. Dieses Jahr hat 
der Ausflug zur St. Petersinsel die 
meisten Stimmen erhalten! Alle 
Informationen dazu finden Sie auf 
dem beiliegenden Anmeldeformular.

Ich wünsche Ihnen eine spannende 
Lektüre und einen schönen Sommer.

CLIN
D’ŒIL
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DU CÔTÉ DE BULLE...Bulle

BONJOUR DE CHRISTELLE
Bonjour à toutes et à tous ! Je m’appelle Christelle, je 
suis actuellement étudiante en Bachelor de psychologie 
à l’Université de Fribourg. C’est dans ce cadre que je vais 
rejoindre l’AFAAP pour un stage de deux mois, dont je 
me réjouis beaucoup ! Avant cela, j’ai d’abord terminé un 
master en économie politique, riche en connaissances, 
avant de rapidement me rendre compte que j’avais besoin 
de plus. De nature curieuse et empathique, le contact 
avec les autres me manquait. C’est donc naturellement 
que je me suis redirigée vers des études en psychologie, 
avec l’envie d’en apprendre plus sur le comportement 
humain et de pouvoir mettre mes connaissances au 
service d’autrui. Pendant mon temps libre, j’aime 
beaucoup profiter de la nature : course, escalade, vélo, 
montagne… Le contact avec la nature est important 
pour moi et le sport me permet de m’évader et de ne 
pas rester uniquement « dans la tête ». Je fais aussi du 
théâtre et j’apprécie passer du temps avec mes ami·es. 
Je sais également profiter du calme : j’aime beaucoup 
lire et j’ai aussi un côté créatif qui me donne envie de faire 
des doudous et d’autres créations en crochet ! Je me 
réjouis de pouvoir découvrir l’AFAAP de l’intérieur et de 
ce stage qui sera, j’en suis convaincue, riche en partage 
et en découvertes !

Christelle

ATELIER D’ÉCRITURE
Un rêve, un cauchemar, un souvenir, un voyage, une mésaventure, une balade, une belle journée, une journée 
maussade, un anniversaire, une fête : tels étaient les thèmes proposés lors de notre atelier d’écriture. Voici le beau 
texte d’Yves, qui avait choisi le thème « Entre rêve et cauchemar ».

« Une nuit, j’ai fait divers rêves, dont seul le suivant m’est resté en tête au réveil. Je précise, en préambule, que je 
suis un ex-fumeur qui ne s’est débarrassé que récemment de cette fâcheuse habitude. Ainsi, lors d’une nuit agitée, 
habitée de nombreux songes incohérents, je me suis pris à rêver d’une bonne cigarette. Après l’avoir allumée, je 
sentais le « bon goût » du tabac dans ma bouche, ainsi que le chatouillement, dense et chaud, de la fumée dans 
la gorge et les poumons. Puis survenaient les effets psychotropes : tête qui tourne légèrement, impression de 
détente, sérénité voluptueuse, etc. Peu de temps après, j’en allumais une deuxième, une troisième, en me disant  
confusément : mais non, je n’ai pas repris la cigarette. Je l’affirmais aussi aux autres, qui m’avaient surpris en flagrant 
délit : « Mais non, je n’ai pas recommencé ! » disais-je. Survint alors la sonnerie brutale du réveil matinal. Comme 
j’étais maintenant tout à fait réveillé, je me disais : ouf, ce n’est qu’un cauchemar ! Mais l’ancien fumeur toujours en 
moi pensait : ce n’était peut-être qu’un rêve finalement. »

Ombretta

MANGER EN PLEINE CONSCIENCE
Manger en pleine conscience, c’est prendre en compte chacun de nos 
sens par étape, afin de savourer un aliment ou un plat, et accueillir nos 
pensées et réflexions lors de cette expérience. C’est un moment où l’on 
se permet de se recentrer et de se reconnecter à son propre corps. Nous 
sommes souvent si absorbé·es par notre routine que nous avons tendance 
à fonctionner en pilote automatique ; manger en pleine conscience permet 
de profiter pleinement du repas, en savourant les différentes saveurs et 
textures et en appréciant le plat. Cette pratique permet de faire la paix avec 
l’alimentation, de travailler sur la peur des aliments « interdits » et de profiter 
d’une alimentation complète et variée, tout en faisant de la place au plaisir ! 
Si cette expérience vous tente, rendez-vous le vendredi 31 juillet de 14 H 
à 15 H 30 dans les locaux de l’AFAAP.

Christelle

L’été est là ! Durant cette période, certains groupes 
font une pause, notamment « Voyage au cœur des  
jeux », qui reprendra après les vacances. Place aux  
activités estivales : grillades, randonnée, atelier de 
dégustation en pleine conscience et bien d’autres 
moments à découvrir dans l’agenda de Bulle. Si la météo 
le permet, les accueils du lundi auront également lieu 
à l’extérieur. Les informations seront communiquées 
le jour même via WhatsApp. Nous nous réjouissons de 
partager ces moments avec vous et vous souhaitons un 
très bel été !

Sarah

PLACE À L’ÉTÉ ET AUX 
ACTIVITÉS ESTIVALES
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RESSOURCES EN SANTÉ MENTALE ET BIEN-ÊTRE :
DES OUTILS CONCRETS À PORTÉE DE MAIN
Vous cherchez à mieux comprendre ce que vous traversez, à apaiser vos pensées ou à retrouver un peu de stabilité 
émotionnelle au quotidien ? Dans le cadre de trois groupes d’entraide « Et si on parlait psychiatrie ? » organisés à Bulle 
en 2025 et 2026, Michael a présenté différents outils concrets visant à mieux se connaître, à apprivoiser ses émotions 
et à soutenir le bien-être psychique au quotidien. Souhaitant rendre ces contenus accessibles au plus grand nombre, 
il propose aujourd’hui de les partager avec vous. Vous pouvez ainsi télécharger librement et anonymement les trois 
présentations suivantes :

•	 Ruminations mentales – Apaiser le flux des pensées :  
pour mieux comprendre ces pensées qui tournent en boucle et 
découvrir des pistes pour les apaiser. 

•	 Fenêtre de tolérance – Apprendre à réguler ses émotions : 
pour identifier ses propres limites émotionnelles et retrouver un espace 
intérieur plus stable. 

•	 Psychologie positive – Cheminer vers le mieux-être : 
pour cultiver ses ressources internes et avancer pas à pas vers un 
mieux-être durable.

Ces supports peuvent être utilisés de manière autonome, à votre rythme, 
selon vos besoins du moment.
Accès aux ressources en utilisant le code QR ou 
sous le site suivant : www.tinyurl.com/AFAAP-Michael Michael et Micheline

REJOIGNEZ LE COMITÉ DE 
L’AFAAP !
L’AFAAP recherche un·e membre motivé·e à rejoindre 
son comité. Le comité assure la gouvernance 
stratégique de l’association et contribue à son 
développement. Il se réunit environ six fois par 
année et participe aux moments importants de la 
vie associative. Nous recherchons une personne 
membre de l’AFAAP, concernée ou proche, 
intéressée par la défense des intérêts des personnes 
concernées par les troubles psychiques, la vie 
associative et le travail en équipe. Les séances et les 
échanges du comité se déroulent en français. Dans 
le souci d’assurer une représentation équilibrée des 
différentes régions de l’AFAAP, les candidatures de 
personnes actives dans les antennes de Bulle ou de 
Guin sont particulièrement bienvenues.

Vous souhaitez mettre votre expérience et vos idées 
au service de l’association ? N’hésitez pas à prendre 
contact avec Micheline pour un premier échange 
sans engagement. Les personnes intéressées seront 
invitées à rencontrer le comité durant l’automne 
2026. La personne retenue pourra participer aux 
séances du comité afin de découvrir progressivement 
son fonctionnement avant sa nomination officielle par 
l’Assemblée générale 2027.

Micheline

WERDEN SIE MITGLIED DES 
AFAAP-VORSTANDS!
Die AFAAP sucht ein motiviertes Vereinsmitglied, das dem 
Vorstand beitreten möchte. Der Vorstand übernimmt die 
strategische Führung des Vereins und trägt zu dessen 
Weiterentwicklung bei. Er trifft sich etwa sechs Mal pro Jahr 
und beteiligt sich an wichtigen Momenten des Vereinslebens. 
Gesucht wird eine Person, die Mitglied der AFAAP ist, 
selbst betroffen oder Angehörige·r einer betroffenen 
Person ist, und sich für die Interessenvertretung von 
Menschen mit psychischen Erkrankungen, das Vereinsleben 
und die Zusammenarbeit im Team interessiert. Die  
Vorstandssitzungen und der Austausch finden auf  
Französisch statt. Um eine ausgewogene Vertretung 
der verschiedenen Regionen innerhalb der AFAAP zu 
gewährleisten, sind Bewerbungen von Personen aus 
den Regionalgruppen Bulle oder Düdingen besonders 
willkommen.

Möchten Sie Ihre Erfahrungen und Ideen in den Dienst 
des Vereins stellen? Dann zögern Sie nicht, Micheline 
für ein unverbindliches erstes Gespräch zu kontaktieren.  
Interessierte Personen werden im Herbst 2026 zu einem 
Gespräch mit dem Vorstand eingeladen. Die ausgewählte 
Person kann bereits vor ihrer offiziellen Wahl durch die 
Generalversammlung 2027 an den Vorstandssitzungen 
teilnehmen, um dessen Arbeitsweise schrittweise 
kennenzulernen.

Micheline

COMITÉ / VORSTAND

ECHO DES GROUPES
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COMPTE RENDU
«BIEN VIVRE ENSEMBLE À L’AFAAP»

BULLE

Au mois de juin, le thème du bien-vivre ensemble a été travaillé sur les trois sites de l’AFAAP. Cette démarche visait 
à réfléchir ensemble à ce qui favorise des relations respectueuses et bienveillantes, aux difficultés rencontrées dans 
les groupes et aux limites nécessaires pour que chacun se sente en sécurité. En amont, les membres ont été invités 
à partager leurs expériences via des panneaux participatifs et une boîte anonyme. Les contributions 
recueillies ont permis de créer des cartes situations, reformulées et anonymisées, articulées 
autour de trois thématiques :

•	 Ce que je vis dans le groupe : difficultés, ressentis et inclusion.
•	 Les limites nécessaires : règles et comportements pour un cadre respectueux.
•	 Ce qui nous aide à bien vivre ensemble : ressources, besoins et valeurs.

Les échanges, menés en petits groupes, se sont déroulés dans un climat de respect et de bienveillance. Les cartes 
situations ont été particulièrement appréciées, permettant à chacun de s’exprimer sur des situations concrètes sans 
nommer des personnes ou des événements précis. Parmi les retours : « Merci d’avoir donné la parole. » — « C’était 
sécurisant et enrichissant. » — « Intéressant de savoir ce que les autres pensent. » Il en ressort que l’AFAAP est avant 
tout perçue comme un lieu de lien social, d’entraide et d’appartenance. Les valeurs les plus citées sont le respect, la 
bienveillance, l’écoute, l’empathie et le non-jugement.

Ces réflexions serviront de base à une révision des règles de vie de l’AFAAP, portée par un groupe de travail composé 
de membres et de professionnels. Merci à toutes les personnes qui ont participé ou contribué en amont. Grâce à votre 
engagement, l’AFAAP reste un espace accueillant où chacun peut trouver sa place.

L’équipe professionnelle

BONJOUR DE KELLY
Bonjour à toutes et à tous, je m’appelle Kelly Repond et je suis heureuse de rejoindre l’AFAAP en tant que stagiaire. 
Actuellement en première année de Bachelor en Travail Social à la Haute école de travail social de Fribourg (HETS-FR), 
je poursuis une formation qui fait écho à mon intérêt pour l’accompagnement et la relation à l’autre. Avant cela, j’ai 

effectué ma scolarité à l’École de culture générale de Fribourg, où j’ai obtenu une maturité 
spécialisée en travail social. Durant l’année scolaire 2024–2025, j’ai donc réalisé un stage 

en tant qu’auxiliaire de vie scolaire dans plusieurs écoles primaires de la ville de Fribourg. 
Cette expérience enrichissante m’a permis de gagner en maturité et de confirmer 

mon intérêt pour l’accompagnement et le travail social. Originaire de Fribourg, j’y ai 
grandi dans un environnement qui m’a permis de développer des valeurs d’écoute, 
de respect et d’ouverture aux autres. Je suis une personne attentive à l’écoute 
et sensible à l’autodétermination des personnes, une valeur importante dans ma 
vision du travail social. J’aime également voyager, car cela me permet de découvrir 
de nouvelles cultures, d’élargir ma vision du monde et de développer mon ouverture 

d’esprit. Je remercie chaleureusement l’AFAAP pour sa confiance et me réjouis de vivre 
cette expérience à vos côtés. Au plaisir de vous rencontrer prochainement,

Kelly

FRIBOURG
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AGENDA
ACTIVITÉS ESTIVALES SOMMERAKTIVITÄTEN
Consultez bien l’agenda pour profiter des activités 
ponctuelles proposées durant cet été ! Les informations 
et inscriptions, concernant les activités «piscine, grillades 
et minigolf» seront affichées à l’AFAAP de Fribourg.

Lundis 6 juillet et 3 août
Sortie à la Motta avec Christian. Avec le retour de 
l’été, rien de mieux que d’aller piquer une tête ! Je vous 
donne rendez-vous deux après-midis pour profiter de la 
fraîcheur de la Motta. 

Mercredi 8 juillet
Tournoi de « Cornhole » avec Micheline. Venez 
découvrir ce nouveau jeu à l’AFAAP ! Le Cornhole est 
un jeu d’adresse où l’on lance des sacs de tissu sur une 
planche percée d’un trou pour marquer des points. Très 
facile à apprendre, bonne humeur assurée !

Samedis 18 juillet et 22 août
Grillades avec Christian. Afin de profiter pleinement de 
notre agréable terrasse et des longues soirées d’été, je 
vous propose de nous réunir autour d’une bonne grillade. 

Lundi 20 juillet
Minigolf avec Christian Je vous invite à passer un bel 
après-midi au minigolf du Jura. 

Mercredi 22 juillet
Tournoi de ping-pong avec Stefan. Nous vous invitons 
à venir participer à notre célèbre tournoi de ping-pong. 
Une belle occasion de se retrouver, de s’amuser et de 
profiter d’un moment convivial dans le jardin, tout en 
laissant s’exprimer son esprit de compétition !

Mercredi 29 juillet
Pétanque  Nicolas vous invite à jouer à la pétanque, soit 
au Parc du Domino, soit au Jura. Ne manquez pas cette 
jolie après-midi en plein air et dans la bonne humeur !

Werft einen Blick in der Agenda, damit ihr die 
abwechslungsreichen Aktivitäten, die wir diesen 
Sommer anbieten, nicht verpasst! Informationen und 
Anmeldungen bezüglich die Aktivitäten «Schwimmbad, 
Grillabend und Minigolf» werden in der AFAAP Freiburg 
ausgehängt.

Mittwoch 6. Juli und 3. August
Ausflug in die Motta mit Christian. Mit dem Sommer 
gibt es nichts Schöneres als eine erfrischende Abkühlung 
im Wasser! Ich lade euch an zwei Nachmittagen ein, 
gemeinsam die Frische der Motta zu geniessen. 

Mittwoch 8. Juli
Cornhole-Turnier mit Micheline. Kommt in die AFAAP 
und entdeckt dieses neue Spiel! Cornhole ist ein 
Geschicklichkeitsspiel, bei dem Stoffsäckchen auf ein 
Brett mit einem Loch geworfen werden, um Punkte zu 
erzielen. Es ist leicht zu lernen und sorgt garantiert für 
gute Stimmung!

Samstag 18. Juli und 22. August
Grillabend mit Christian. Um unsere schöne Terrasse und 
die langen Sommerabende in vollen Zügen zu geniessen, 
lade ich euch zu einem gemütlichen Grillabend ein.

Montag 20. Juli
Minigolf mit Christian. Ich lade euch zu einem schönen 
Nachmittag auf der Minigolfanlage im Jura ein.

Mittwoch 22. Juli
Tischtennis-Turnier mit Stefan. Wir laden euch zu 
unserem beliebten Tischtennis-Turnier ein. Eine schöne 
Gelegenheit, sich zu treffen, Spass zu haben und einen 
geselligen Moment im Garten zu verbringen – und dabei 
den eigenen Wettkampfgeist auszuleben!

MOMENT DE CONVIVIALITÉ AVEC EMA
Au mois d’août, je terminerai mon stage parmi vous. Je vous invite donc à partager un goûter de départ le mardi 
18 août à 16 H, à l’AFAAP de Fribourg. Ce sera l’occasion de se retrouver une dernière fois, d’échanger autour de 
quelques douceurs et de se dire au revoir dans la bonne humeur. Je me réjouis du vous y retrouver. A bientôt, 

Ema
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AGENDA

Le mercredi 15 juillet 2026, je vous propose une 
journée détente au cœur de la nature, au Lac 
Noir ! Rendez-vous à 9 H 50 à la gare de 
Fribourg pour prendre ensemble le bus 
(départ à 10 H 03), ou directement 
sur place au Lac Noir, à la Gypsera, 
à 10 H 53. Une fois arrivés, nous 
nous promènerons tranquillement, 
en profitant de la convivialité, 
d’une séance de Shibashi et des 
magnifiques alentours, avant de 
partager un pique-nique. Le retour 
est prévu avec un départ du Lac Noir 
à 15 H 04. Pensez à prendre votre 
AG ou demi-tarif, votre pique-nique 
et vos boissons, une protection solaire 
ou contre la pluie, de bonnes chaussures 
et des vêtements confortables. Merci de 
vous inscrire auprès de l’AFAAP d’ici au 13 juillet 
2026. Je me réjouis de partager cette journée estivale 
avec vous !

Franziska

Am Mittwoch, 15. Juli 2026, lade ich euch zu 
einem entspannten Tag inmitten der Natur am 

Schwarzsee ein! Treffpunkt ist um 9:50 
Uhr am Bahnhof Freiburg, um gemeinsam 

den Bus zu nehmen (Abfahrt um 10:03 
Uhr), oder direkt am Schwarzsee bei 
der Gypsera um 10:53 Uhr. Nach 
unserer Ankunft unternehmen wir einen 
gemütlichen Spaziergang, geniessen 
das Zusammensein, eine Shibashi-
Einheit und die wunderschöne 
Umgebung, bevor wir gemeinsam 
ein Picknick machen. Die Rückreise 

ist mit der Abfahrt am Schwarzsee um 
15.04 Uhr vorgesehen. Bitte denkt daran, 

euer GA oder Halbtax-Abo, euer Picknick 
und eure Getränke, einen Sonnen- oder 

Regenschutz, gutes Schuhwerk sowie bequeme 
Kleidung mitzunehmen. Wir bitten euch, euch bis 

spätestens 13. Juli 2026 bei der AFAAP anzumelden. 
Ich freue mich darauf, diesen sommerlichen Tag mit euch 
zu verbringen!

Franziska

SORTIE D’ÉTÉ DU GROUPE 
ESPACE DÉTENTE

SOMMERAUSFLUG
DER WOHLFÜHLGRUPPE

JOURNÉE MONDIALE DE LA SANTÉ MENTALE -
ATELIERS À FRIBOURG ET À BULLE
En route vers le mois d’octobre ! Cette année, la Journée mondiale de la santé mentale est consacrée à « l’estime de 
soi ». L’AFAAP sera présente à Bulle, à Fribourg et à Guin avec un stand. Afin de s’intéresser plus particulièrement à 
cette thématique, préparer le stand et son activité, qui seront présentés au public,nous vous invitons à venir participer 
à différents ateliers cet été. Pour commencer, le 7 juillet à Fribourg et le 8 juillet à Bulle, Mélanie Cotting, créatrice du 
jeu « Cap sur la confiance », vous propose un atelier ludique pour renforcer l’estime de soi, identifier ses ressources 
et développer sa confiance. Attention, l’atelier de Fribourg avec Madame Cotting sera limité à 10 participant·es.  
Ensuite, deux ateliers créatifs à Fribourg, les 28 juillet et 17 août, permettront de créer l’activité du stand, qui sera 
un photomaton. À Bulle, la réflexion portera sur le stand en lui-même, et c’est le groupe de travail 10 du 10 qui s’en 
chargera. Nous nous réjouissons de créer avec vous ces événements dédiés à l’estime de soi.

Maxime et Sarah

FORMATION CORAASP 
À FRIBOURG

« Le rétablissement en santé mentale, cette force 
qui est en nous ! »

Lundis 7 et 28 septembre 2026
de 13 H 30 à 16 H 30

Avec Tania Zambrano, paire-praticienne en santé 
mentale

Cette formation lie théorie, exercices pratiques et 
témoignages de personnes rétablit pour vous inviter 
à réfléchir sur son propre rétablissement ou sur le 
rétablissement de la personne que l’on accompagne.

•	 comprendre ce qu’est  la santé mentale
•	 découvrir le processus du rétablissement
•	 prendre du recul sur sa situation pour amorcer le 

rétablissement
•	 identifier ses ressources et ses compétences pour 

qu’elles deviennent des forces
•	 se sensibiliser aux outils du rétablissement

Pour plus d’informations ou l’inscription, n’hésitez pas 
à venir vers Carine !



7

Pascal, quelles activités animes-tu à l’AFAAP? 
Cela fait environ 14 ans que je fréquente l’AFAAP, d’abord 
en participant aux activités, ensuite comme pair-
animateur. On m’a en premier proposé d’animer le groupe 
de pyrogravure, puis celui de peinture à l’acrylique. J’y 
participais déjà et, comme personne ne voulait reprendre 
la responsabilité, j’ai accepté de le faire. Je le fais depuis 
2020.

Comment se déroule une séance type ?
D’abord, j’invite le groupe à un tour de table pour prendre 
la température, sentir sa dynamique. Puis chacun 
reprend son œuvre. S’il y a des nouvelles personnes, je 
prends le temps de leur expliquer comment se déroulent 
les deux heures que nous allons passer ensemble, et 
comment employer, nettoyer et ranger le matériel… 
Durant l’activité, les personnes parlent entre elles et je 
suis attentif aux thématiques qui y sont discutées. À la fin, 
je refais un tour de table pour permettre à chacun de dire 
comment il repart. En général, les participants se sentent 
mieux qu’à leur arrivée.

Qu’est-ce qui t’a donné envie d’animer ces 
activités ?
J’avais envie d’aider les autres, de transmettre un savoir, 
de faire quelque chose de créatif. C’était aussi un moyen 
d’augmenter mon estime de soi.

As-tu développé des compétences ou suivi des 
formations qui t’aident dans le rôle de PA ?
J’ai fait une formation en peinture et comme je 
m’intéresse à la psychologie, j’ai suivi diverses 
formations sur la gestion de groupe et de conflits, le 

rétablissement et la pair-aidance. J’ai aussi effectué le 
cours ENSA et d‘autres formations portant sur différents 
troubles. Concernant la pyrogravure, je n’ai rien fait de 
particulier car je suis autodidacte.

Qu’est-ce que cela t’apporte sur le plan personnel ?
Je me sens plus sûr de moi, plus à l’aise avec les 
personnes. Mon estime de soi s’est renforcée par rapport 
au début. J’ai élargi mon cercle social.

Que dirais-tu à une personne de l’AFAAP qui 
souhaiterait s’engager en tant que PA ?
Je l’encouragerais à faire cette expérience, à suivre des 
formations pour se perfectionner, et à rester motivée 
malgré les questions qui peuvent surgir.

Pour terminer, aurais-tu une anecdote ou un souvenir 
marquant à partager avec nous ?
Pour illustrer « Noël » dans le Clin d’Oeil, nous avions 
fait un dessin collectif, auquel chacun y apportait 
sa contribution. Ce fut une riche expérience et les 
participants avaient bien aimé le concept.

Merci Pascal d’avoir accepté de nous parler de toi et 
de ton engagement. Les œuvres créées durant l’atelier 
sont à admirer au salon pendant trois mois. Chaque 
participant, avec son accord, a un de ses chef-d’œuvre 
exposé.

Interview réalisé par Eliane

EN TÊTE À TÊTE AVEC PASCAL
Pascal Ryser nous présente aujourd’hui son activité de pair-animateur (PA) au sein de l’AFAAP.

HOMMAGE À MAUD KONAN
C’est avec beaucoup de tristesse que nous avons appris le décès de Maud Konan, membre 
et amie de l’AFAAP depuis de nombreuses années. Maud a enrichi, jusqu’à dernièrement, 
les pages de notre journal associatif « Clin d’œil », notamment en nous faisant découvrir 
les différentes organisations sociales et sanitaires de la ville de Fribourg. Ses écrits et les 
moments partagés sont de précieux souvenirs que nous gardons en nous. Nous sommes 
en pensées avec sa famille, ses amis et amies, à qui nous transmettons nos sincères 
condoléances.

Maxime pour l’AFAAP
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RÜCKBLICK DÜDINGEN

Am 12. Mai 2026 organisierte die AFAAP im Haslisaal der reformierten Kirchgemeinde Düdingen einen 
Informationsanlass zum Thema «Stress und psychisches Wohlbefinden». Als Referentin konnten wir Nathalie 
Meuwly, Psychotherapeutin FSP und Dozentin an der Universität Freiburg, begrüssen. Rund 35 Interessierte nahmen 
am Vortrag teil. Nach einem Einstiegstext von Bernard erhielten sie im Vortrag von Frau Meuwly einen fundierten 
Einblick in die Entstehung von Stress, dessen Auswirkungen auf die psychische Gesundheit sowie mögliche Wege 
im Umgang damit. Das Thema stiess auf grosses Interesse, da Stress ein Bestandteil des Alltags vieler Menschen 
ist und das psychische Wohlbefinden wesentlich beeinflussen kann. Im anschliessenden Austausch nutzten die 
Teilnehmenden die Gelegenheit, Fragen zu stellen und eigene Erfahrungen einzubringen. Die Diskussion zeigte, wie 
vielfältig die Herausforderungen im Umgang mit Stress sind und wie wichtig es ist, sich mit dem eigenen Wohlbefinden 
auseinanderzusetzen. Ein herzliches Dankeschön an Nathalie Meuwly für ihren engagierten und informativen Beitrag 
sowie an alle Mitglieder der AFAAP, die zum Gelingen dieses Anlasses beigetragen haben.

Maxime und Stefan

VORTRAG -
„STRESS UND PSYCHISCHES WOHLBEFINDEN“

„GUT MITEINANDER LEBEN IN DER AFAAP“
Im Juni wurde das Thema „Gut miteinander leben in der AFAAP“ an allen drei Standorten der AFAAP besprochen. 
Ziel dieses Prozesses war es, gemeinsam darüber nachzudenken, was respektvolle und wohlwollende Beziehungen 
fördert, welche Schwierigkeiten in den Gruppen auftreten können und welche Grenzen notwendig sind, damit sich 
alle sicher fühlen können. Im Vorfeld wurden die Mitglieder eingeladen, ihre Erfahrungen auf Plakate und in einem 
anonymen Box einzubringen. Die gesammelten Beiträge dienten als Grundlage für Situationskarten, die anonymisiert 
und neu formuliert wurden. Sie gliederten sich in drei Themenbereiche:

•	 Was ich in der Gruppe erlebe: Schwierigkeiten, Gefühle und Zugehörigkeit.
•	 Notwendige Grenzen: Regeln und Verhaltensweisen für einen respektvollen Rahmen.
•	 Was uns hilft, gut miteinander zu leben: Ressourcen, Bedürfnisse und Werte.

Die Gespräche fanden in Kleingruppen statt und waren geprägt von 
Respekt und gegenseitiger Wertschätzung. Besonders geschätzt 
wurden die Situationskarten, da sie es allen ermöglichten, sich zu 
konkreten Situationen zu äussern, ohne Personen oder bestimmte 
Ereignisse benennen zu müssen. Zu den Rückmeldungen gehörten 
unter anderem: „Danke, dass unsere Stimmen gehört wurden.“ – 
„Es war bereichernd und gab Sicherheit.“ – „Es war interessant zu 
erfahren, was andere denken.“ Die Ergebnisse zeigen, dass die AFAAP 
vor allem als Ort sozialer Verbundenheit, gegenseitiger Unterstützung 
und Zugehörigkeit wahrgenommen wird. Die am häufigsten 
genannten Werte sind Respekt, Wohlwollen, Zuhören, Empathie und 
ein wertungsfreier Umgang miteinander.

Diese Überlegungen werden als Grundlage für die Überarbeitung der 
Regeln des Zusammenlebens der AFAAP dienen. Dieser Prozess wird von einer Arbeitsgruppe getragen, die sich aus 
Mitgliedern und Fachpersonen zusammensetzt. Ein herzliches Dankeschön an alle Personen, die teilgenommen oder 
bereits im Vorfeld zu diesem Prozess beigetragen haben. Dank Ihres Engagements bleibt die AFAAP ein einladender 
Ort, an dem jede und jeder seinen Platz finden kann.

Das Fachteam


