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Travailleuse sociale & médiatrice familiale accréditée, consultante clinique et formatrice, Laura
Ducharme a réalisé de nombreux projets d'intervention au Québec et dans différents pays dans le
monde. Membre de l'OTSTCFQ, diplômée en travail social à l'Université de Sherbrooke et en
intervention plein air à l'Université du Québec à Montréal, Laura a développé une expertise en
intervention clinique,en traumas complexes, en intervention par la nature et l'aventure (INA), en
leadership expérientiel, en sécurisation culturelle et en co-développement auprès des équipes de
travail et des jeunes.

Elle est aussi formatrice pour l'Université du Québec en Abitibi-Témiscamingue dans le cadre de la
formation Wedokodadowiin, qui s'adresse aux intervenants et praticiens du milieu de la santé et des
services sociaux afin d'améliorer leurs compétences pour une meilleure intervention auprès des
autochtones et les sensibiliser à l'approche de sécurisation culturelle.

Depuis plus de 3 ans, elle s'implique bénévolement comme intervenante facilitatrice d'aventure
thérapeutique, photographe/blogueuse et membre du comité Expédition et de gestion de crise lors
des expéditions thérapeutiques avec des jeunes atteints de cancer avec la Fondation Sur la pointe des
pieds.

En juin 2021, Laura a été élue au conseil d'administration de l'Ordre des travailleurs sociaux et
thérapeutes conjugaux et familiaux du Québec (OTSTCFQ) pour un mandat de 3 ans. 

Laura détient aussi un brevet comme accompagnatrice de randonnée pédestre - niveau 1, une
formation en leadership expérientiel et est Première intervenante en régions isolées (PIRI/WFR).
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ACCÉLÉRATEUR DE POTENTIEL HUMAIN PAR

LA NATURE ET L'AVENTURE
En  forêt ,  on  se  connecte  à  soi ,  aux  autres  et  à  notre
environnement .  On  se  perd  pour  mieux  se  retrouver .  Chez
MAÏKANA ,  nous  connectons  chaque  individu  à  la  nature  et  à
l ’aventure  dans  le  but  de  mobiliser  et  optimiser  son  plein
potentiel  au  sein  de  son  organisation .  

 

Mobiliser .  Consolider .  Innover .  

Faire  émerger  l ’ intelligence  collective  au  sein  d 'un  groupe  en
contexte  de  nature  et  d 'aventure .   Le  contexte  d ’expédition  et
d ’aventure  devient  une  sorte  d ’ incubateur  et  d ’accélérateur  de
potentiel  humain .  S ' inspirer  de  la  nature  pour  prendre  soin  de  soi ,
c 'est  bien  plus  que  notre  profession .  C ’est  une  philosophie .

Site  internet  :  www .maikana .org
Facebook  :  www .facebook .com/maikanazoot
LinkedIn  :  www . l inkedin .com/company/maïkana
Entreprise  Membre  accréditée  Qualité/  Sécurité  AEQ  -

https : / /www .aventurequebec .ca/fr/maikana  
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MISE EN CONTEXTE ET FAITS SAILLANTS 
LA SANTÉ MENTALE

18 % des travail leurs présente un niveau élevé de détresse
psychologique. 
7 % des travail leurs rapportent souffrir de symptômes dépressifs
qu’i ls associent directement à leur travail .  
9,7% des travail leurs a régulièrement recours à des médicaments
pour réduire leur anxiété, se remonter moral ou aider à dormir. 

MAÏKANA est né d’un désir de répondre à un besoin et non de créer
un nouveau besoin. L’Organisation Mondiale de la Santé (OSM)
estime qu’en 2020, la dépression se classera au 2e rang des
incapacités au travail .  Chaque année, l ’ impact de cette détresse
psychologique coûte près de 30 mill iards de dollars à l ’économie
canadienne:

Avec la pandémie actuelle, la santé mentale des employés est
devenue catastrophique.

De septembre à décembre 2020, pendant la seconde vague de
pandémie de COVID-19, 21 % des Canadiens âgés de 18 ans et plus
ont reçu un dépistage positif  soit de trouble dépressif majeur, de
trouble d’anxiété généralisée ou trouble de stress post-traumatique
(TSPT) (AMPQ-2020).

De 2017 à 2020, le nombre de prescriptions  (antidépresseurs,
anxiolytiques, antipsychotiques et psychostimulants) est en
constante hausse au Québec. En 2020, ce sont un peu plus d’un
mill iard de comprimés qui ont été prescrits en santé mentale au
Québec (AMPQ-2020).

L’Association des médecins psychiatres du Québec dit qu’i l  y a un
problème de surprescription de médicaments en santé mentale,
exacerbée par la pandémie (AMPQ-2020). 
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MISE EN CONTEXTE ET FAITS SAILLANTS 
LA SANTÉ MENTALE

Les ingrédients du stress
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Rien dans la nature ne

vit pour lui-même... 

Les rivières ne boivent pas leur eau. Les arbres
ne mangent pas leurs propres fruits. Le soleil
ne brille pas pour lui-même. Le parfum d’une
fleur n’est pas pour elle-même. Vivre les uns
pour les autres est la loi de la nature 
- Auteur inconnu



HISTORIQUE ET FAITS SAILLANTS 
IMPACTS DE LA NATURE

Plusieurs recherches et projets d’ intervention par le plein air ont été
mis en place au Québec dans les dernières années. On remarque
également que depuis les trente dernières années, plusieurs études
ont été réalisées auprès de programmes d’éducation par l ’aventure
afin de mesurer les retombées et les impacts de ce type d’approche
(Gargano, 2010 ;  Bergeron-Leclerc et al. ,  2012). Selon Bergeron-
Leclerc et al.  (2012),  les résultats de leur recherche ont permis de
voir une modification positive de la perception des étudiants au
regard de l ’environnement, de leurs besoins et de leur niveau de
consommation, prendre conscience d’autrui et de l ’ influence de leurs
attitudes sur les autres, sentiment d’efficacité personnelle et la
perception de soi.  Sur le plan des fonctions exécutives, dans cette
même recherche, i l  est intéressant de constater une forte
amélioration tant à la capacité d’adaptation et de résolution de
problème. Quant à Mercure (2009),  deux catégories ont été créées
afin de classifier les résultats de l ’étude des retombées du
programme DesÉquil ibres, soit les caractéristiques intrinsèques du
programme et l ’ impact du programme sur les jeunes (dimensions
primaires, secondaires, dimensions tertiaires).   

Dans cette même étude, i l  est intéressant de constater que les
bénéfices associés à la pratique du sport sembleraient ainsi
intimement l iés au contexte et à l ’état s ’esprit (mind set) dans
lesquels s ’activent les jeunes. Ainsi,  six dimensions distinctes ont été
répertoriées lors de l ’étude :  la coopération, la discipline, implication
et bonne humeur des éductraîneurs, le déplacement du jeune hors
de ses zones de confort physique, psychologique et social,
conjugaison du plaisir et de la souffrance, l ’ innovation constante
dans les entrainements et le risque comme source de coopération et
de l ien social.  Le sport peut donc aider l ’adolescent dans son
développement psychosocial.  Plus spécifiquement chez les enfants,
les auteurs Kuo et Faber Taylor (2004) vont aussi dans le même sens.  
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HISTORIQUE ET FAITS SAILLANTS 
IMPACTS DE LA NATURE

L’activité physique dans des espaces verts permettrait de réduire de
manière considérable les symptômes de TDAH, et ce dans différentes
sphères. Les résultats de cette étude ont permis de considérer que
les effets bénéfiques de l ’activité en plein air de ne se l imitait pas
seulement à permettre aux enfants de « brûler leur énergie »,  mais à
considérer comme un traitement pour diminuer les symptômes du
TDAH de manière significative. Plus spécifiquement sur le plan de la
santé, les recherches de Dr Li a permis de démontrer les possibles
effets des bains de forêt. Ceux-ci auraient pour effet d’augmenter le
système immunitaire et le sommeil,  d’améliorer l ’humeur, de
diminuer la pression artérielle et la variabil ité de la fréquence
cardiaque, le taux de cortisol et d’adrénaline. Aussi,  ce type de
pratique permettrait aussi d’activer le système nerveux
parasympathique et mettrait en veil leuse le système nerveux
sympathique, ce qui permettrait de diminuer de manière
considérable l ’anxiété, la dépression, le stress et la colère, des
symptômes que l ’on retrouve chez les enfants ayant vécu des
traumas complexes. Avec tous ces exemples cités auparavant, on
comprend mieux alors pourquoi l ’auteur François Cardinal (2010),
dans le l ivre Perdu sans la nature, cherche à promouvoir avec force
et intensité l ’ importance d’amener davantage les enfants à jouer
dehors et à se connecter avec la nature.

Le développement de la pratique du plein air progresse dans le
monde et de nombreux indicateurs permettent d’observer ce
phénomène. Selon Jean Corneloup (2005),  un chercheur qui s ’est
grandement intéressé à la pratique du plein air dans le monde et
particulièrement en France, selon lui,  sur le plan de l ’offre,
l ’équipement de la nature est « exponentiel,  la création
d’associations se multiplie, les distributeurs de matériels sont de
plus en plus nombreux et leur chiffre d’affaires augmente
constamment ». En parallèle, on observe un engouement dans la
population en général pour la vie en milieu rural,  un attrait pour les
pratiques sportives de plein air durant les temps de loisirs et un
succès remarquable des rencontres sportives en plein air
( informelles et formelles),  que ce soit en tant que spectateur ou
pratiquant selon Corneloup. La marchandisation forte des activités
de plein air est bien dans l ’air du temps et elle a commencé avec la
mise en place des différentes structures telles que les unités
régionales de sports et de loisirs dans les différentes régions du
Québec et le développement du réseaux de la SEPAQ avec son offre
de service qui s ’est élargie dans les dernières années.

Copyright © 2021 MAÏKANA. Tous droits réservés.



MISE EN APPLICATION & PROJETS EN COURS 
INTERVENTION PAR LA NATURE ET

L 'AVENTURE
De plus, la nature permet également d’avoir accès plus facilement à
l ’attention involontaire, définie comme une attention sans effort et
quasi automatique. Kaplan et Kaplan (1989) ajoutent également que
l ’attention involontaire est considérée restaurative puisqu’elle induit
ce que les auteurs appellent la fascination douce. 

Un autre phénomène qui explique l ’effet restauratif de la nature est
l ’aspect d’éloignement de la civi l isation, de la routine, des tentations
et des influences du monde extérieur. El le créer une forme de
rupture avec le quotidien. L ’environnement naturel a les
caractéristiques d’être neutre et imprévisible (Rojo et Bergeron,
2017). L ’ individu qui n’apprend pas à composer avec la nature peut
être submergé par des conséquences naturelles. Par exemple, s ’ i l
pleut toute la journée et qu’i l  ne gère pas son équipement, un
participant devient vite mouil lé et inconfortable. Ou encore, celui qui
ne fi ltre pas son eau par paresse peut tomber malade. Bandoroff
(1989) souligne que « personne ne peut truquer dame nature,
puisque les conséquences prescrites par cet environnement sont
réelles, constantes et immédiates ». En devant composer avec cette
réalité, l ’ individu qui participe à un programme d’IPNA retire des
bénéfices sur le plan personnel. I l  développe d’abord sa conscience
de soi en apprenant à reconnaître ce que l ’environnement naturel
provoque chez lui,  puis sa mise en action en s’adaptant à
l ’environnement et son sens des responsabil ités afin de prévenir les
conséquences naturelles (Gass et al. ,  2012; Outward Bound, 1976;
Rojo et Bergron, 2017). Russell  et Gil l is (2010) ajoutent qu’afin de
favoriser un transfert des acquis vécus dans un contexte naturelle,
l ’activité est présentée ainsi comme une forme métaphore à la vie
extérieure

« Dans la nature, l ’ innovation résulte d’une pression : La
coopération va accélérer l ’ innovation » 
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Apprenez de la nature,

vous y trouverez 

votre futur
- Léonard de Vinci-
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« L’humain apprend de la nature en suivant un processus
organisé autour de cinq temps : immersion, observation,
inspiration, expérimentation, innovation. Du végétal à
l’animal en passant par le minéral, tout est matière à
mobiliser ce processus. C’est ce qu’on appelle la bio-
inspiration ou biomimétisme. Si le biomimétisme a déjà
acquis le statut de courant de pensée, il pourrait bien
devenir aussi un courant d’apprentissage pour accompagner
au mieux la finesse et la complexité que requièrent de plus
en plus souvent nos activités. […]

En outre, parce que le processus d’apprentissage agit
d’abord à partir du monde qui nous entoure et sur notre
rapport à lui, la nature est aussi une formidable source de
réflexivité pour comprendre les mécanismes et les facteurs
qui impactent nos propres façons d’interagir et d’apprendre.
La nature est une invitation à sortir des salles de formation
pour développer tout au long, mais aussi au large de la vie,
des softskills que des situations d’apprentissage plus
classiques peinent à soutenir. L’agilité, la souplesse, la prise
de recul, la créativité, mais aussi l’observation, le
questionnement, le partage, le raisonnement, la mise en
lien et la déduction sont autant de capacités stimulées par
la nature et dont l’indice de valeur explose à la bourse des
connaissances. » - Extrait IFCAM Showroom
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Prêt à partir à l'aventure?
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