
Le vol des outardes 
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GX�SULQWHPSV�������������������

QRXV�GRQQHQW�O·H[HPSOH� 
 

/D�IRUPDWLRQ�HQ�ª 9 «�SHUPHW�DX[�RXWDUGHV�GH�YROHU�����
SOXV�ORLQ�TX·XQ�RLVHDX�YRODQW�VHXO�� 
&RQFOXVLRQ� �� OHV� JHQV� TXL� DYDQFHQW� HQVHPEOH� GDQV� OD�
PrPH�GLUHFWLRQ�DWWHLJQHQW�O·REMHFWLI�SOXV�UDSLGHPHQW�HW�
SOXV�IDFLOHPHQW�FDU�LOV�V·DSSXLHQW�OHV�XQV�VXU�OHV�DXWUHV� 

4XDQG�O·RXWDUGH�HVW�IDWLJXpH��HOOH�UHQWUH�GDQV�OH�UDQJ�HW�
XQH�DXWUH�SUHQG�VD�SODFH�� 
&RQFOXVLRQ���/HV�UpVXOWDWV�VRQW�PHLOOHXUV�ORUVTXH�FKDFXQ�
V·DFTXLWWH�j�WRXU�GH�U{OH�GHV�WkFKHV�SOXV�GLIILFLOHV� 

/HV� RXWDUGHV� FDUFDLOOHQW� SRXU� HQFRXUDJHU� FHOOHV� TXL�
PqQHQW�� 
&RQFOXVLRQ� �� &HX[� HW� FHOOHV� TXL� PqQHQW� RQW� HX[� DXVVL�
EHVRLQ�G·HQFRXUDJHPHQW� 

/RUVTX·XQH� RXWDUGH� PDODGH� RX� EOHVVpH� TXLWWH� OD�
IRUPDWLRQ�� GHX[� DXWUHV� OD� VXLYHQW� SRXU� O·DLGHU� HW� OD�
SURWpJHU� MXVTX·j� FH� TX·HOOH� VRLW� UpWDEOLH�� 3XLV�� HOOHV�
UHSUHQQHQW�O·DLU�VHXOHV�RX�DYHF�XQH�DXWUH�IRUPDWLRQ� 

 
Imitons la sagesse de l’outarde   

et prenons soin les uns des autres. 
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En Action est une publication de 
l’AQDR des Chenaux produite 

collectivement par une équipe de 
membres bénévoles de la section.  

les activités seront reprogrammées plus tard. 

&DOHQGULHU�GHV�DFWLYLWpV 

Une mère doit se considérer 

comme le soleil de son enfant, 

astre immuable  

et toujours rayonnant. 

Henri-Frédéric Amiel 
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                               9,95(�/(�020(17�35e6(17� 

(Q� FH� PRPHQW� R�� OH� 4XpEHF� HW� SUHVTXH� WRXWH� OD� SODQqWH� HVW� VXU� SDXVH�� RX�
UHFRPPHQFH� WRXW� GRXFHPHQW� j� ERXJHU�� SUHQRQV-QRXV� OH� WHPSV� GH� YLYUH� HW�
G¶DSSUpFLHU� OH� PRPHQW� SUpVHQW� DX� OLHX� GH� QH� SHQVHU� TX¶DX� SDVVp� RX� DX�
OHQGHPDLQ�"�3RXUTXRL�OH�PRPHQW�SUpVHQW�"�1RXV�Q¶DYRQV�TX¶XQ�SRXYRLU��FHOXL�GH�
PRGLILHU�RX�G¶HPEHOOLU� OH�PRPHQW�SUpVHQW��&H�TXL�HVW�SDVVp�HVW�SDVVp�� LO�HVW� WURS�

WDUG��QRXV�QH�SRXYRQV�ULHQ�\�FKDQJHU��(W�LQXWLOH�GH�YLYUH�HQ�SHQVDQW�j�XQ�GHPDLQ�LG\OOLTXH��GH�UrYH��
TXL�ELHQ�VRXYHQW�Q¶D�ULHQ�j�DYRLU�DYHF�OD�UpDOLWp��&RPPH�RQ�QRXV�OH�UpSqWH��ULHQ�QH�VHUD�SOXV�SDUHLO�
HW�OH�WUDLQ�j�JUDQGH�YLWHVVH�GH�OD�YLH�UHSDUWLUD�ELHQW{W�GH�OD�JDUH�&RURQD� 

9LYUH� OH�PRPHQW�SUpVHQW��F¶HVW�DFFHSWHU� OH�FRQILQHPHQW�SRXU�QRWUH�ELHQ�HW�FHOXL�GH�QRV�SURFKHV��
F¶HVW�DFFHSWHU�FH�TXL�VH�SDVVH��&¶HVW�YLYUH�GDQV�XQ�HVSULW�G¶RXYHUWXUH��F¶HVW�DLPHU�FH�TX¶RQ�IDLW�DX�
TXRWLGLHQ��FH�TX¶RQ� UpDOLVH��F¶HVW�DSSUpFLHU� OHV�EHDX[�PRPHQWV�GH� OD�YLH��&¶HVW�DXVVL� V¶HQJDJHU��
FRQWLQXHU�GH�SDUWLFLSHU�j�OD�YLH�HQ�VRFLpWp�HQ�\�DSSRUWDQW�VD�OpJqUH�FRQWULEXWLRQ�DXWUHPHQW�TXH�SDU�
QRWUH� SUpVHQFH� SK\VLTXH�� F¶HVW� SURILWHU� GH� OD� YLH� HQ� VH� FRQFHQWUDQW� VXU� O¶DFWLYLWp� HQ� FRXUV�� HQ�
SUHQDQW�GH�ERQQHV�GpFLVLRQV�� 

3UHQRQV�OD�GpFLVLRQ�GH�YLYUH�QRWUH�YLH�HQ�QRXV�RIIUDQW�OD�MRLH�GH�WURXYHU�OHV�PRPHQWV�KHXUHX[�GH�
QRWUH� MRXUQpH� FDU� QRXV� HQ� VRPPHV� OHV� PDvWUHV� G¶°XYUH�� (QVHPEOH�� PDLV� FKDFXQ� FKH]� VRL��
SURILWRQV� GX�PRPHQW� SUpVHQW� HW� FKRLVLVVRQV� OD� YLH� TXH� QRXV� GpVLURQV� YLYUH�� 1RXV� VRPPHV� OHV�
WLVVHUDQGV�GH�QRWUH�ERQKHXU��QH�O¶RXEOLRQV�SDV�� 

&RPPH� YRXV� WRXV� HW� WRXWHV� MH� VXLV� FKH]� PRL� HW� DSSUpFLH� OHV� SHWLWV� ERQKHXUV� GH� SUHQGUH� XQH�
PDUFKH�� GH� OD� OHFWXUH�� GX� WULFRW�� GH� OD� FRXWXUH�� GX� WpOpSKRQH� HW� GX� )DFHWLPH� HW� GH� OD� UpDOLWp� GX�
PpQDJH�� -H� UHGpFRXYUH� DXVVL�PHV� DOEXPV�SKRWRV�� TXH�GH� EHDX[� VRXYHQLUV� R�� MH�P¶DSSOLTXH�j�
pFULUH� OHV� QRPV� HW� GDWHV� GHV� SHUVRQQHV� RX� GHV� OLHX[�� %LHQW{W�� MH� PH� PHWWUDL� DX� FDVVH-WrWH� RX�
PrPH�j�XQ�GpEXW�GH�ELRJUDSKLH��(W�YRXV��TXH�IDLWHV-YRXV�GH�YRV�MRXUQpHV"� 

(Q�DWWHQGDQW�GH�YRXV�UHQFRQWUHU�j�O¶XQH�RX�O¶DXWUH�GHV�DFWLYLWpV�TXL�UHSUHQGURQW�GqV�TXH�SRVVLEOH��
MH�YRXV�VRXKDLWH�XQ�EHDX�PRLV�GH�PDL�HW�XQH�SHQVpH�VSpFLDOH�SRXU�WRXWHV� OHV�PDPDQV��JUDQGV-
PDPDQV� HW� DUULqUHV� JUDQGV-PDPDQV� HW� WRXWHV� OHV� IHPPHV� TXL� °XYUHQW� DXVVL� FRPPH� PDPDQ�
DXSUqV�GHV�HQIDQWV��� 

0HV�SHQVpHV�VRQW�DYHF�YRXV�       
                                             Jacqueline 

 

eGLWRULDO 
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 &RPPXQLTXp�GH�SUHVVH 

'LVWDQFLDWLRQ�VRFLDOH�HW�FRQILQHPHQW�–�'HV�PHVXUHV�G¶DWWpQXDWLRQ�GHPDQGpHV 

4XpEHF�� ���DYULO� �����–� /¶$VVRFLDWLRQ�TXpEpFRLVH�GH�GpIHQVH�GHV�GURLWV� GHV�SHUVRQQHV� UHWUDLWpHV�HW�
SUpUHWUDLWpHV� �$4'5��� TXL� D� SRXU�PLVVLRQ� OD� GpIHQVH� FROOHFWLYH�GHV� GURLWV� GHV�SHUVRQQHV� UHWUDLWpHV�HW�
SUpUHWUDLWpHV�� SUHQG� DFWH� GH� OD� SURORQJDWLRQ� SRVVLEOH� GX� FRQILQHPHQW� GHV� SHUVRQQHV� DvQpHV��
SULQFLSDOHPHQW� OHV� ��� DQV� HW� SOXV�� /H�PHVVDJH� HVW� FODLU�� 2WWDZD� HW� 4XpEHF� DIILUPHQW� TXH� OHV� DvQpV�
GHYURQW� GHPHXUHU� FRQILQpV� HQFRUH� TXHOTXHV� PRLV�� 'DQV� VRQ� DUWLFOH� G¶DXMRXUG¶KXL� SXEOLp� GDQV� /$�
35(66(��� OH� MRXUQDOLVWH�+XJR�3LORQ-/DURVH�FLWH� OH�SUHPLHU�PLQLVWUH� �� © ,O� IDXW�TXH� OHV�SHUVRQQHV�SOXV�
kJpHV�UHVWHQW�FKH]�HOOHV��SXLV�PDOKHXUHXVHPHQW��LO�QH�IDXW�SDV�DOOHU�OHV�YLVLWHU��,O�QH�IDXW�SDV�V¶DSSURFKHU�
GH�FHV�SHUVRQQHV�j�PRLQV�GH�GHX[�PqWUHV�HW�SXLV�QH�SDV�UHVWHU�ORQJWHPSV�HQ�OHXU�SUpVHQFH ª� 

/H�PRW�G¶RUGUH�HVW�FODLU��$X-GHOj�GH�OD�QpFHVVDLUH�SUpYHQWLRQ�GH�OD�FRQWDJLRQ��/$�3,/8/(�HVW�GLIILFLOH�j�
DYDOHU�SRXU�%,(1�'8�021'(��/HV�KXPDLQV�VRQW�GHV�rWUHV�VRFLDX[�TXL�YLYHQW�HQ�JUDQGH�SDUWLH�SDU�HW�
SRXU�DYRLU�GHV�UDSSRUWV�HQWUH�HX[��/D�VLWXDWLRQ�HVW�GUDPDWLTXH�GDQV�OHV�PLOLHX[�G¶KpEHUJHPHQW�&+6/'�
HW�UpVLGHQFHV�SULYpHV�SRXU�DvQpV���© ����GHV�YLFWLPHV�DYDLHQW����DQV�HW�SOXV��DORUV�TXH����pWDLHQW�GHV�
JHQV�kJpV�GH����j����DQV��ª�/H�SDUDGR[H�V¶H[SOLTXH�PDO��&HV�DvQpV�YLYHQW�GDQV�GHV�PLOLHX[�GH�VRLQV�HW�
SRXUUDLHQW�V¶DWWHQGUH�j�rWUH�ELHQ�SURWpJpV�FRQWUH�OD�&29,'-����3RXUTXRL�WDQW�GH�FDV�DORUV�TXH�OHV�UqJOHV�
GH�GLVWDQFLDWLRQ�GHYUDLHQW�rWUH�DSSOLTXpHV�HW�TXH�OHV�JHVWLRQQDLUHV�GX�SXEOLF�HW�GX�SULYp�VRQW�GH�ERQQH�
IRL"�&HV�PLOLHX[�Q¶pWDLHQW-LOV�SDV�SUrWV�j�YLYUH�FHWWH�VLWXDWLRQ�JpQpUDOLVpH�G¶LQIHFWLRQ" 

'¶DXWUHV�DvQpV�GHPHXUDQW�j�GRPLFLOH�HW�SDUWLFXOLqUHPHQW�FHX[�TXL�UHoRLYHQW�GX�VRXWLHQ�HW�GHV�VHUYLFHV�j�
GRPLFLOH�GH�GLYHUVHV�VRXUFHV���–�&/6&��HQWUHSULVHV�G¶pFRQRPLH�VRFLDOH�HW�FKqTXH�HPSORL�VHUYLFH�–�RQW�
SHXU�GH�SHUGUH�RX�G¶XWLOLVHU�FHV�VHUYLFHV�SDU�GpIDXW�GH�PHVXUHV�GH�SURWHFWLRQ��&¶HVW�FRPPH�VL�WRXV�OHV�
UHSqUHV�DYDLHQW�VDXWp�G¶XQ�VHXO�FRXS��/HV�JHQV�VH�VHQWHQW�SOXV�TXH�MDPDLV�VHXOV��,VROpV��OHV�UHVSLUDWLRQV�
VRQW�GLIILFLOHV�HW�OH�PRUDO�j�OD�EDLVVH� 

/¶$4'5�GHPDQGH�DX�JRXYHUQHPHQW�GH�FRQVLGpUHU� OH� ULVTXH�pQRUPH�VXU� OD�VDQWp�SK\VLTXH�HW�PHQWDOH�
GHV� DvQpV� VL� OH� FRQILQHPHQW� GH� FHWWH� FDWpJRULH� GH� SRSXODWLRQ� GHYDLW� SHUGXUHU� SOXVLHXUV� PRLV� VDQV�
PHVXUHV� G¶DWWpQXDWLRQ�� 1¶\� DXUDLW-LO� SDV� PR\HQ� GH� PHWWUH� HQ� SODFH� GHV� PHVXUHV� TXL� UHQGUDLHQW� FHV�
PRPHQWV�PRLQV�GLIILFLOHV�j�YLYUH"�/H�4XpEHF�HVW�LQYHQWLI�HW�JpQpUDWHXU�GH�SURMHWV�QRYDWHXUV��1¶\�DXUDLW-LO�
SDV� OLHX� G¶HQFRXUDJHU� GHV� LQLWLDWLYHV� SRUWHXVHV� SRXU� '211(5� '(� /¶$,5� DX[� SHUVRQQHV� YLYDQW� FHV�
FRQWUDLQWHV��WRXW�HQ�FRQWLQXDQW�GH�OHV�SURWpJHU" 

/HV�DvQpV�VRQW�UpVLOLHQWV�PDLV�LO�QH�IDXGUDLW�SDV�RXEOLHU�TX¶LOV�RQW�EHVRLQ�'¶$,5��/D�TXHVWLRQ�VH�SRVH�HW�
SUHQG�WRXW�VRQ�VHQV����«� 

-XGLWK�*DJQRQ��SUpVLGHQWH�GH�O¶$4'5�QDWLRQDOH� 

 

 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

En raison d’une situation préoccupante dans certains CHSLD publics et privés et dans 
certaines résidences privées pour aînés, la présidente de l’AQDR nationale s’est adressée 
au premier ministre François Legault pour faire part de sa frustration devant la dérive 
du réseau d’hébergement pour aînés. Une partie du texte de sa lettre, qui a également été 
envoyée aux ministres Blais et McCann, est retranscrite sur la page suivante. 
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��������������������������������������&RYLG�-������([LJHQFHV�GH�O¶$4'5� 

�«��1RXV�VRPPHV�DWWULVWpV��RXWUpV��KRUULILpV��SDUFH�TX¶j�SOXVLHXUV�UHSULVHV��QRXV�DYRQV�GpQRQFp�KDXW�HW�
IRUW� OHV� VLWXDWLRQV� TXH� QRXV� YLYRQV� SUpVHQWHPHQW��1RXV� DYRQV� DXVVL� GpFULp� YLYHPHQW� O¶LQVXIILVDQFH� GH�
VHUYLFHV�GH�VRLQV�j�GRPLFLOH�SHUPHWWDQW�DX[�DvQpV�GH�PDLQWHQLU�OHXU�PLOLHX�GH�YLH�� 

1
RXEOLRQV�SDV�QRQ�SOXV�WRXWHV�OHV�LQWHUYHQWLRQV�GHV�GLIIpUHQWV�FRPLWpV�GH�O¶$4'5�HW�GH�VHV�VHFWLRQV��SDU�
O¶HQWUHPLVH� GH� OHXUV� FRPLWpV� GH� PLOLHX� GH� YLH� HQWUH� DXWUHV�� FRQFHUQDQW� OHV� FRQGLWLRQV� UHODWLYHV� DX�
QRQ-UHVSHFW�GHV�FULWqUHV�GH�OD�FHUWLILFDWLRQ�HW�GH�OD�YLRODWLRQ�GX�UHVSHFW�GHV�EDX[�HW�GH�O¶DQQH[H�DX�EDLO�� 

,O� \�D�HQFRUH�EHDXFRXS�j� IDLUH�DX�VXMHW�GH� OD�FHUWLILFDWLRQ�GHV�53$��GX�PDLQWLHQ�j�GRPLFLOH��GHV�VRLQV�
GRQQpV�GDQV�OHV�&+6/'��OHV�5,�HW�OHV�57)�HW�GHV�GpQRQFLDWLRQV�GLYHUVHV�VRXOLJQpHV�GDQV�OH�SDVVp�SDU�
SOXVLHXUV� DVVRFLDWLRQV� G¶DvQpV� HW� OH� &RQVHLO� GH� OD� SURWHFWLRQ� GHV� PDODGHV�� 2U�� QRXV� FRQVWDWRQV�
DXMRXUG¶KXL� TXH� OH� V\VWqPH� D� WRXW� VLPSOHPHQW� DEDQGRQQp� HW� IHUPp� OHV� \HX[� VXU� OHV� pYqQHPHQWV�
LPSHQVDEOHV��UpYROWDQWV�TXH�QRV�DvQpV�YLYHQW�� 

�«��6HORQ�OD�&KDUWH�GHV�GURLWV�HW�OLEHUWpV��OHV�DvQpV�RQW�GURLW�DX�UHVSHFW�HW�j�OD�GLJQLWp�TXL�\�HVW�SUpYXH��
FH� TXL� Q¶HVW� SDV� UHVSHFWp��'¶DXWUH� SDUW�� Q¶RXEOLRQV� SDV� OD� GpWUHVVH� GHV� IDPLOOHV� TXL� VRQW� WHQXHV� GDQV�
O¶LJQRUDQFH� GHV� FRQGLWLRQV� SK\VLTXH�� PRUDOH�� SV\FKRORJLTXH� HW� VSLULWXHOOH� GH� OHXU� SURFKH� HW� TXL� QH�
SHXYHQW�PrPH�SDV�OHXU�WHQLU�OD�PDLQ�SRXU�OHV�DLGHU�j�TXLWWHU�FH�PRQGH�� 

2��HVW�OD�GLJQLWp�"�2��HVW�OH�UHVSHFW�GH�OD�&KDUWH�GHV�GURLWV�GX�PRXUDQW�"� 

1¶RXEOLRQV� SDV� QRQ� SOXV� OHV� FRQGLWLRQV� LQKXPDLQHV� GDQV� OHVTXHOOHV� VH� UHWURXYHQW� OHV� GLIIpUHQWV�
SHUVRQQHOV�TXL�°XYUHQW�DXSUqV�GHV�DvQpV��&HV�GHUQLHUV�TXH�YRXV�TXDOLILH]�©�G¶DQJHV�ª��VRQW� ODLVVpV�j�
HX[-PrPHV�� VDQV� VRXWLHQ� GH� OD� SDUW� GH� FHX[� TXL� GHYUDLHQW� QRUPDOHPHQW� OHV� HQFDGUHU�� &RPELHQ� GH�
GLULJHDQWV��UHVSRQVDEOHV�GH�GLIIpUHQWV�QLYHDX[��RQW�WROpUp��YRLUH�HQGRVVp�XQH�WHOOH�VLWXDWLRQ"� 

0RQVLHXU�OH�SUHPLHU�PLQLVWUH��O¶$4'5�YRXV�VRXPHW�GHX[�UpFODPDWLRQV��� 

· SUHPLqUHPHQW��OD�PLVH�VXU�SLHGV�G¶XQ�FRPLWp�pODUJL�LQFOXDQW�HQ�SOXV�GX�PRQGH�SROLWLTXH��PpGLFDO�HW�
SROLFLHU��OHV�GLUHFWLRQV�GHV�UpVLGHQFHV�HW�GHV�DVVRFLDWLRQV�LPSOLTXpHV�DXSUqV�GHV�DvQpV��SRXU�IDLUH�OD�
OXPLqUH�VXU�OD�VLWXDWLRQ�YpFXH��SDU�OHV�GLIIpUHQWV�SDOLHUV�LPSOLTXpV��ORUV�GH�FHWWH�SDQGpPLH� 

· GHX[LqPHPHQW�� OD�WHQXH�G¶eWDWV�JpQpUDX[�VXU�OD�FRQGLWLRQ�GH�YLH�GHV�DvQpV�TXL�VH�WLHQGUDLHQW�GDQV�
WRXWHV�OHV�UpJLRQV�GX�4XpEHF�HW�TXL�YLHQGUDLHQW�IDLUH�OH�SRLQW�VXU�OD�VLWXDWLRQ�DFWXHOOH�GHV�DvQpV�� 

/H�4XpEHF�HVW�XQH�GHV�VRFLpWpV�TXL�YLHLOOLW�OH�SOXV�UDSLGHPHQW�VXU�OD�SODQqWH��FH�TXL�FRPSRUWH�DXVVL�XQH�
UHVSRQVDELOLWp��VRLW�FHOOH�GH�FRPSRVHU�DYHF�FHWWH� UpDOLWp�� ,O� IDXW�VH�GRWHU�GH� WRXV� OHV�RXWLOV�QpFHVVDLUHV�
SRXU�DVVXUHU�OD�VpFXULWp�HW�OD�TXDOLWp�GH�YLH�GHV�DvQpV��$SSDUXH�HQ������GDQV�OD�UpIRUPH�GX�V\VWqPH�GH�
VDQWp� HW� GHV� VHUYLFHV� VRFLDX[� GX� 4XpEHF�� OD� UHVSRQVDELOLWp� SRSXODWLRQQHOOH� LPSOLTXH� O¶REOLJDWLRQ� GH�
PDLQWHQLU�HW�G¶DPpOLRUHU�OD�VDQWp�HW�OH�ELHQ-rWUH�GH�OD�SRSXODWLRQ�VXU�XQ�WHUULWRLUH�GRQQp�HQ�� 

· UHQGDQW� DFFHVVLEOH� XQ� HQVHPEOH� GH� VHUYLFHV� VRFLDX[� HW� GH� VDQWp� SHUWLQHQWV� HW� FRUGRQQpV� TXL�
UpSRQGHQW�GH�PDQLqUH�RSWLPDOH�DX[�EHVRLQV�H[SULPpV�HW�QRQ�H[SULPpV�GH�OD�SRSXODWLRQ��� 

· DVVXUDQW�O¶DFFRPSDJQHPHQW�GHV�SHUVRQQHV�HW�OH�VRXWLHQ�UHTXLV�� 
· DJLVVDQW�HQ�DPRQW�VXU�OHV�GpWHUPLQDQWV�GH�OD�VDQWp�� 
�«� 
0RQVLHXU�OH�3UHPLHU�0LQLVWUH��F¶HVW�UDSLGHPHQW�HW�PDLQWHQDQW�TX¶LO�QRXV�IDXW�DJLU��/HV�
DLQpV�GX�4XpEHF��TXH�YRXV�GpVLUH]�SURWpJHU��FRPSWHQW�VXU�YRXV�� 
 

�������������������-XGLWK�*DJQRQ��SUpVLGHQWH�GH�O¶$4'5�QDWLRQDOH� 



 – En Action 0DL������—�3DJH�� 

      CLINIQUE D’ASSISTANCE JURIDIQUE COVID-19 

La ministre de la Justice et procureure générale du Québec, Madame Sonia 
LeBel et le bâtonnier du Québec, Monsieur Paul-Matthieu Grondin, annoncent 
la mise en place de la Clinique d'assistance juridique COVID-19 dès le 
vendredi 20 mars 2020. 

 

Il s'agit d'une ligne téléphonique de conseils juridiques gratuits pour les citoyens ayant des 
questions sur leurs droits et leurs obligations dans le contexte de la pandémie. 
 

On peut joindre la Clinique d'assistance juridique COVID-19 au numéro : 
 

1 866 699-9729 (sans frais) 
 

La Clinique d'assistance juridique COVID-19 est ouverte du lundi au vendredi, de 8 h 30 à 
16 h 30. Quelque 200 juristes à travers le Québec y participent bénévolement et répondent 
rapidement aux préoccupations d'ordre juridique de la population quant à l'application et aux 
effets des mesures d'urgence décrétées par le gouvernement du Québec visant à réduire la 
propagation de la COVID- 19. 
 
La ministre de la Justice et le bâtonnier ont respectivement mandaté la Commission des services 
juridiques, laquelle assure la gestion du réseau d'aide juridique, et le Centre d'accès à 
l'information juridique (CAIJ) afin d'instaurer ce service gratuit. 
 
Soulignons que les citoyens qui ont des questions générales sur la COVID-19 ou qui présentent 
des symptômes grippaux doivent utiliser la ligne téléphonique d'information gouvernementale sur 
le coronavirus au numéro 1 877 644-4545. 

'pIHQVH�GH�GURLWV 

SEMAINE NATIONALE DE LA SANTÉ MENTALE 

Cette année, le thème de la Semaine nationale de la santé 
mentale est le « lien social » en tant que facteur de protection 
important de la santé mentale. La campagne de l’ACSM nous 
encourage à #ParlerPourVrai de ce que nous ressentons.  

Elle a été élaborée à partir de l’idée que les gens au Canada se demandent couramment entre eux 
comment ils vont, mais il est aussi fréquent de ne pas fournir – ou de s’attendre à ne pas recevoir – 
une réponse sincère. 

La plupart d’entre nous répondent : « Je vais bien », même si nous ne le pensons pas vraiment. En 
réalité, « bien » nous garde à distance et nous empêche de tisser de véritables liens avec les autres. 
Chaque fois que nous répondons par formalité, nous perdons une occasion de tisser un lien 
significatif avec les autres. 

Se sentir proche les uns des autres signifie que nous pouvons ressentir une certaine proximité 
sociale, une connexion aux autres, malgré la distance physique. Nous n’avons pas à être proches 
physiquement pour entretenir un sentiment de proximité et de soutien social. En ces temps plus 
difficiles, en raison de la Covid-19, nous avons besoin plus que jamais d’entretenir des liens sociaux 
authentiques.                         Source : https://acsmmontreal.qc.ca/news/semaine-nationale-de-la-sante-mentale/  

© -H� YRXV� RIIUH� FH� EDODL� SRXU� YRXV� GpEDUUDVVHU� GH� OD� WULVWHVVH�� OD� GRXOHXU�� OD� FROqUH�� OD� UDQFXQH�� OD�
KDLQH�� OHV�SOHXUV�HW� WRXWHV� OHV�PDXYDLVHV�FKRVHV�TXH�YRXV�DYH]�HQGXUpHV�GDQV� OH�SDVVp��+p��RXL��6L�
O¶RQ�YHXW�FRQQDvWUH�OH�ERQKHXU��LO�IDXW�FRPPHQFHU�j�IDLUH�OH�PpQDJH�GDQV�VD�YLH�ª���DXWHXU�LQFRQQX� 
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5$33(/� 

/¶$4'5� GHV� &KHQDX[� UHVSHFWH� OD� GLUHFWLYH� GX� JRXYHUQHPHQW� GX� 4XpEHF� SRXU 8Q 4XpEHF VXU�
SDXVH� VRLW�OD�IHUPHWXUH�GHV�HQWUHSULVHV�HW�RUJDQLVPHV�TXL�QH�VRQW�SDV�XQ�VHUYLFH HVVHQWLHO��/
$4'5�
Q
HVW�SDV�FRQVLGpUpH�FRPPH�XQ�VHUYLFH�HVVHQWLHO��FDU�QRXV�QH�VRPPHV�SDV�XQ�VHUYLFH�GH�SUHPLqUH�
OLJQH�� 

1RXV� VHURQV� GH� UHWRXU� j� O¶,06� GH� 6DLQWH-*HQHYLqYH-GH-%DWLVFDQ� GqV� TXH� OD� GLUHFWLYH� GH� OD� 6DQWp�
SXEOLTXH�HW�GX�JRXYHUQHPHQW�/HJDXOW�VHUD�OHYpH�  

&HSHQGDQW«� 

&RPPH� YRXV� OH� FRQVWDWH]�� OH� WUDYDLO� VH� SRXUVXLW���� HQ� WpOpWUDYDLO� HW� SDU� FRQIpUHQFH� WpOpSKRQLTXH��
9RXV�SRXYH]�WRXMRXUV�FRPPXQLTXHU�DYHF�QRXV�SDU�WpOpSKRQH�RX�SDU�FRXUULHO�� 

,03257$17 

6L� YRXV� DYH]� EHVRLQ� GH� SDUOHU� j� TXHOTX¶XQ�� G¶XQH� DLGH� TXHOFRQTXH� RX� DXWUHV�� WpOpSKRQH]� VDQV�
DWWHQGUH�j�O¶XQ�GHV�PHPEUHV�GX�FRPLWp�0DLQWLHQ�j�GRPLFLOH��� 

Þ $4'5�GHV�&KHQDX[����������-���� 

Þ $VVRFLDWLRQ�GHV�SHUVRQQHV�YLYDQW�DYHF�XQ�KDQGLFDS��$3H9$+�����������-���� 

Þ &HQWUH�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GH�OD�0RUDLQH����������-���� 

Þ &HQWUH�G¶DFWLRQ�EpQpYROH�GHV�5LYHUDLQV����������-���� 

Þ 3URFKHV�$LGDQWV�GHV�&KHQDX[����������-���� 

Þ 6RXWLHQ�j�GRPLFLOH�GHV�&KHQDX[����������-���� 

���������������������������/(�75$9$,/�&217,18(« 

/HV� UpXQLRQV� WpOpSKRQLTXHV� VH� VRQW� SRXUVXLYLHV� SRXU� OH� FRPLWp�*HVWLRQ� HW� SRXU� OH� FRQVHLO� G¶DGPLQLVWUDWLRQ��
1RXV� HVVD\RQV� DXVVL� G¶rWUH� j� O¶DII�W� GHV� EHVRLQV�� F¶HVW� SRXUTXRL� GHV� DSSHOV� RQW� pWp� IDLWV� DX[�PHPEUHV� SDU�
TXHOTXHV�WpOpSKRQLVWHV��/D�FKDUJpH�GH�SURMHW��UHVSRQVDEOH�GX�&RPLWp�0LOLHX�GH�YLH�D�pJDOHPHQW�FRPPXQLTXp�
DYHF�OHV�UHVSRQVDEOHV�GHV�SHWLWHV�UpVLGHQFHV�SRXU�DvQpV�GH�QRWUH�WHUULWRLUH��6L�YRXV�Q¶DYH]�SDV�pWp�DSSHOp�PDLV�
TXH�YRXV�GpVLUH]�H[SULPHU�YRV�EHVRLQV��Q¶KpVLWH]�SDV�j�FRPPXQLTXHU�DYHF�QRXV� 

,O�D�pWp�GpFLGp�GH�SRVWHU�OH�EXOOHWLQ�(Q�$FWLRQ�DX[�PHPEUHV�TXL�OH�UHFHYDLHQW�SDU�FDPHORW�
MXVTX¶j� FH� TXH� OH� FRQILQHPHQW� VRLW� OHYp� HW� TX¶LO� Q¶\� DLW� SOXV� DXFXQ� ULVTXH� SRXU� QRV�
EpQpYROHV��6R\H]�GRQF�DVVXUpV�TXH�QRXV�SRXUVXLYURQV�OD�SXEOLFDWLRQ�HW�O¶HQYRL�GX�EXOOHWLQ�
GH�OLDLVRQ�SRXU�JDUGHU�OH�FRQWDFW�DYHF�OHV�PHPEUHV��1¶KpVLWH]�GRQF�SDV�j�QRXV�IDLUH�SDUW�
GH�YRV�VXJJHVWLRQV�GH�VXMHWV��/H�FRPLWp�GX�EXOOHWLQ�HVW� WUqV�DFWLI�HW�YHXW� UpSRQGUH�j�YRV�

EHVRLQV�G¶LQIRUPDWLRQ� 

/H�6HFUpWDULDW�j�O¶DFWLRQ�FRPPXQDXWDLUH�DXWRQRPH�HW�DX[�LQLWLDWLYHV�VRFLDOHV��6$&$,6��TXL�QRXV�IDLW�SDUYHQLU�
QRWUH� VXEYHQWLRQ� DQQXHOOH� QRXV� SHUPHW� GH� WHQLU� QRWUH� DVVHPEOpH� JpQpUDOH� SOXV� WDUG� pWDQW� GRQQp� OD� VLWXDWLRQ�
G¶XUJHQFH�VDQLWDLUH��$X�PRPHQW�G¶pFULUH�FHV� OLJQHV��QRXV�QH�VDYRQV�SDV�HQFRUH�VL�QRXV�SRXUURQV� WHQLU�QRWUH�
DVVHPEOpH�JpQpUDOH�j�O¶DXWRPQH��1RXV�SUHQGURQV�OHV�GpFLVLRQV�VHORQ�OHV�GLUHFWLYHV�GH�OD�VDQWp�SXEOLTXH�HW�YRXV�
DYLVHURQV�DXVVLW{W�TXH�SRVVLEOH� 

eFKRV�GX�&$ 
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PRIX DU LIEUTENANT-GOUVERNEUR          
        POUR LES AÎNÉS 

L’AQDR des Chenaux avait soumis la candidature de monsieur Daniel A. Thibeault 
pour recevoir la médaille du Lieutenant-gouverneur pour les aînés. 

Les cérémonies étaient prévues à travers la province aux mois d’avril 
et de mai. Elles ont évidemment été annulées et les candidats n’ont 
pas pu recevoir leur médaille des mains de l’Honorable J. Michel Doyon. Ce prix 
honorifique a toutefois été livré chez Monsieur Thibeault et c’est avec plaisir que 
nous vous partageons une partie du texte de présentation qui accompagnait sa 
candidature : 

« Âgé de 90 ans, M. Thibeault a un parcours de vie atypique mais combien riche en 
humanité. Natif de Saint-Luc-de-Vincennes, il fait des études universitaires en éducation et en 
développement social, à l’université Laval, à l’Université de San Marcos au Pérou ainsi qu’à Paris.  

Étant polyglotte, il quitte le Québec, en 1963, pour le Pérou 
où il travaillera à mettre en place différents projets pour 
améliorer la qualité de vie de la population. Ses principales 
fonctions dans la jungle amazonienne pendant 20 ans 
seront la fondation d’une coopérative agricole ainsi que la 
création de plus de 80 écoles de tous les niveaux, allant du 
jardin d’enfance à un institut supérieur technologique. 
Pendant quelques années, il travaillera à l’ambassade du 
Canada comme responsable des coopérants canadiens. Il 
demeura 45 ans au Pérou, fondant une famille avec son 
épouse et leurs deux enfants.  

Le bénévolat est dans ses gènes : il fonde un club Rotary à 
Lima au Pérou, il s’investit dans maints organismes dont 
les œuvres du Cardinal Léger, les Ailes de l’Espérance, 
Médecins sans frontières. 

De retour au Québec en 2005 et voulant renouer avec ses 
concitoyens, il s’investit intensément dans le bénévolat car 
il avait toujours été très actif au Pérou. À ce jour, il a accepté de faire du bénévolat dans plus de 10 
organismes et comités. Il est particulièrement fier de sa participation en tant que membre puis président 
du comité des usagers du CLSC Mékinac-des Chenaux, d’être baladeur pour la popote roulante, d’avoir 
siégé comme conseiller municipal et marguiller dans sa municipalité. Il organise aussi un bingo pour les 
aînés dans sa localité et dans une autre ville voisine.  

Depuis 10 ans, il est un bénévole très apprécié à l'Association Québécoise de Défense des Droits des 
personnes Retraitées et préretraitées (AQDR) des Chenaux. Il s’implique comme camelot, fait du 
recrutement et est un soutien pour les membres de sa localité. Comme camelot, il sait traduire dans ses 
livraisons périodiques du bulletin En Action toute la richesse que peut apporter une rencontre 
d'information ou toute autre activité. Cette force, il l'utilise en sollicitant les gens de son milieu pour les 
inciter à participer aux activités afin de briser l’isolement. 

La devise de vie de cet homme remarquable est « la plus belle vocation de l’être humain est d’être utile à 
ses semblables ». 

 

Au nom de tous les membres de l’AQDR des Chenaux : FÉLICITATIONS DANIEL !   

 

+RPPDJH�DX[�PHPEUHV 



AÎNÉS BRANCHÉS EN TOUTE SÉCURITÉ 

Avec cette période de confinement, on peut constater chaque 
jour la place immense que prennent les médias sociaux. 
D’ailleurs, certains artistes ont même déployé de nouvelles 
émissions, inspirées de ce qui se fait sur le Web, afin de nous 
présenter le tout à la télévision, histoire de nous divertir (Rf. 
Ça va bien aller, TVA, 19h du lundi au jeudi). 

Le projet « Aînés branchés en toute sécurité » aura sa chronique régulière dans le bulletin En 
Action. Ce sera un endroit où vous pourrez poser des questions, un lieu de partages et 
d’échanges de trouvailles sur le Web et aussi, l’occasion de démystifier certains termes associés 
« au monde de l’informatique ». 

Naviguer sur lnternet… Surfer sur le Web…  

Non mais tout un bateau que ce domaine de l’informatique!? Tout au long de notre projet, nous 
vous présenterons des définitions liées au vocabulaire du Web et au domaine de l’informatique 
en général.  

Navigateur : Un navigateur est un logiciel qui permet de consulter et d’exploiter les ressources 
du Web et d’Internet dans son ensemble. Parmi les plus connus : Firefox, Internet Explorer, 
Edge, Chrome, Opera et Safari. 

Navigation, furetage : La navigation désigne l’action de se déplacer virtuellement d’une page 
Web à une autre ou d’un site Web à un autre, à l’aide des liens hypertextes, en utilisant un 
navigateur Web. 

Lien, hyperlien, lien hypertexte : Ce type de lien permet de passer automatiquement d’un 
document consulté à un document lié. Il permet par exemple de passer d’une page à l’autre sur 
le Web ou d’un endroit dans un document à un autre endroit dans ce même document. Un 
hyperlien peut se trouver sous un mot, un groupe de mots ou sous une image. Il est 
habituellement mis en évidence par un soulignement, une couleur ou une épaisseur 
particulière. Le système d’hyperliens est la base du Web. 

    On répond à vos questions 

Si vous avez des questions qui touchent l’informatique, il nous fera 
plaisir d’y répondre via le bulletin du mois prochain. Dans le cas où 
nous ne pourrions y répondre, nous acheminerons ces questions à 
une personne compétente qui pourra le faire! N’hésitez-pas à nous 
partager vos coups de cœur Internet ou toute suggestion 
intéressante! 

Vous pouvez laisser un message sur notre boîte vocale : 819-840-3090 ou encore, m’écrire à 
l’adresse courriel suivante : aqdrprojets@yahoo.com 

                                               On a hâte de vous lire! 

                                    Louise Dolbec͕�ĐŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 
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QU’EST-CE QUE LA TÉLÉMÉDECINE? 

Vous rappelez-vous du sympathique et humain « Docteur Marcus Welby »? Semaine après semaine, on appréciait 
suivre cette série télé qui nous parlait « médecine ». Plus récemment, on a pu voir des cas un peu plus complexes 
mettant en vedette un médecin beaucoup moins sympathique avec « Docteur House » et puis, toujours à l’écran, 
« Le bon docteur » qui possède sa façon bien à lui de diagnostiquer les malaises parfois étranges de ses patients. 
Bref, on est toujours fascinés par le fonctionnement du corps humain et surtout par la façon dont les médecins 
parviennent à cerner nos problèmes de santé. 

Nous sommes maintenant rendus plus loin que l’époque du Dr Welby, en matière de 
technologie, avec ce qu’on appelle la télémédecine. Définie par le Collège des 
médecins comme étant « l’exercice de la médecine à distance à l’aide des technologies 
de l’information et de la communication », la télémédecine est la possibilité pour un 
patient de pouvoir consulter un professionnel de la santé sans pour autant être obligé 
de se rendre à son bureau.  

Bien sûr, les mêmes normes déontologiques s’appliquent pour les médecins exerçant la télémédecine que lors d’une 
consultation en personne. La règlementation demeure également la même, c’est-à-dire que le Collège des médecins 
exige que le médecin détienne un permis délivré par le Collège et soit inscrit au tableau de l’ordre.  

Il ne s’agit pas d’un projet futur, c’est là, maintenant. En fait, depuis que nous sommes confinés à la maison, je 
connais trois personnes qui ont eu recours à cette façon de procéder. Entre autres, une personne a contacté son 
médecin suite à l’apparition d’éruptions cutanées. Le médecin lui a alors demandé de prendre une photo et lui 
envoyer afin qu’il vérifie le type d’éruption en question. Puis voilà, il s’est avéré que c’était le zona. Le médecin a 
donc immédiatement prescrit un médicament que la patiente a pu recevoir au cours de l’heure qui suivait. C’est un 
exemple concret de l’apport des outils informatiques dans notre façon de consulter un médecin de nos jours.  

Évidemment, ce ne sont pas tous les cas qui peuvent se passer d’une consultation en personne. Cela prévaut 
surtout pour les infections urinaires et le zona, où il est important que le patient ait accès le plus rapidement possible 
à un antiviral. C’est aussi très pratique pour un suivi médical ou lorsqu’il s’agit du seul moyen d’accéder à des 
services médicaux pour des patients habitant en régions isolées.  

Les pharmaciens aussi peuvent être une bonne source de renseignements. Même sans examen physique ni 
diagnostic, ils peuvent néanmoins répondre à une multitude de questions notamment sur les effets secondaires d’un 
médicament (Rf. site Internet Question pour un pharmacien).  

Au Québec, quelques cliniques privées également offrent des services de télémédecine, VirtuelMed  et Clinique GO 
mais ces services n’étant pas couverts par le régime d’assurance maladie du Québec, des frais peuvent s’appliquer.   

Louise Dolbec͕�ĐŚĂƌŐĠĞ�ĚĞ�ƉƌŽũĞƚ 

 

Tiré de l’article « Télémédecine : Bien plus qu’un clic sur le Web », revue Reflets, Mars 2020.  

6DQWp�HW�WHFKQRORJLH 



 En Action                                                                                                                              0DL������—�3DJH��� 

                                SUGGESTIONS  
La télévision et surtout le Web offrent plusieurs émissions pour divertir en ce temps de confinement. Le 
comité bulletin En Action vous en partage quelques-unes : 

Pour bouger :  

Sur le Web... 

* Danse en ligne – niveau facile :  https://youtu.be/ZEnKrS6WwYk?list=PLZ_fFy-S2HpRXnMA33nucxockAtwbvTd3  

* Danse en ligne - apprendre une chorégraphie : 
https://www.youtube.com/watch?v=382VX06TUEE                                

* Yoga sur chaise : https://www.youtube.com/watch?v=HUNIbOvbjQI 

* Gym douce pour aînés : https://www.youtube.com/watch?v=wHKhQuIUnE8 

À la télévision… 

* NousTV ou MAtv Mauricie :  Initiation au yoga  

Culturel : 

* Visite de plusieurs musées au Québec : https://www.musees.qc.ca/fr/musees  

* Théâtre Parminou :  https://parminouallumeuses.bookmark.com/  
Capsule vidéo qui décrit une situation d’abus avec la touche d’humour habituelle des comédiens du 
Théâtre Parminou. Nous avons partagé ce lien sur notre page Facebook  

$FWLYLWpV 

Quand j’ai vu le jour, 

c’était la nuit. 

Ma mère m’a pris  

dans ses doigts de féminine. 

Et elle m’a versé dans mon verseau. 

Quand on est bébé, on sait rien. 

On sait pas à quel sein se dévouer. 

Pour moi, c’était la mère à boire ! 

Alors ma mère s’occupassionnait  

de moi toute la journée 

et même la nuit. 

 

C’était une mère veilleuse ! 

Hommage de Sol aux mamans... 



��������������������������������������������^K/'E�Z�>��W>�E�d���WZ�^�>���Ks/�-ϭϵ 

>Ă�ƉĠƌŝŽĚĞ�ă� ůĂƋƵĞůůĞ�ŶŽƵƐ� ĨĂŝƐŽŶƐ� ĨĂĐĞ�ĂĐƚƵĞůůĞŵĞŶƚ�ĞƐƚ�ĞǆĐĞƉƟŽŶŶĞůůĞ͘� >ĞƐ�ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚƐ�ĂĚŽƉƚĞŶƚ�ĚĞƐ�
ŵĞƐƵƌĞƐ�Ě͛ƵƌŐĞŶĐĞ�ƐĂŶƐ�ƉƌĠĐĠĚĞŶƚ͕�ůĞƐ�ƉŽƉƵůĂƟŽŶƐ�ƐŽŶƚ�ĐŽŶĮŶĠĞƐ�Ğƚ�ĚŽŝǀĞŶƚ�Ɛ͛ĂĚĂƉƚĞƌ�ă�ƵŶ�ŶŽƵǀĞĂƵ�ŵŽĚĞ�
ĚĞ�ǀŝĞ͘�>ĞƐ�ĞǆƉĠƌŝĞŶĐĞƐ�ǀĠĐƵĞƐ�ƉĂƌ�Ě͛ĂƵƚƌĞƐ�ƉĂǇƐ�ĞŶ�ůŝĞŶ�ĂǀĞĐ�ůĂ��Ks/�-ϭϵ�ŶĞ�ůĂŝƐƐĞŶƚ�ƉĂƐ�ůĞ�ĐŚŽŝǆ�ĂƵ�YƵĠďĞĐ�
ĚĞ�ƉƌĞŶĚƌĞ�ĐĞƩĞ�ŵĞŶĂĐĞ�ĂƵ� ƐĠƌŝĞƵǆ͘�DĂůŚĞƵƌĞƵƐĞŵĞŶƚ͕� ůĞƐ� ĐŚĞƌĐŚĞƵƌƐ�ƋƵŝ�ĠƚƵĚŝĞŶƚ� ůĞ� ĐůŝŵĂƚ� Ɛ͛ĞŶƚĞŶĚĞŶƚ�
ƉŽƵƌ� ĚŝƌĞ� ƋƵĞ� ĐĞƩĞ� ĐƌŝƐĞ� ŶĞ� ƐĞƌĂ� ƉĂƐ� ůĂ� ƐĞƵůĞ�ŵĞŶĂĐĞ� ƐĂŶŝƚĂŝƌĞ� ă� ůĂƋƵĞůůĞ� ůĞƐ� ŚƵŵĂŝŶƐ� ƐĞƌŽŶƚ� ĐŽŶĨƌŽŶƚĠƐ�
ĚƵƌĂŶƚ�ůĞƐ�ƉƌŽĐŚĂŝŶĞƐ�ĚĠĐĞŶŶŝĞƐ͘� 

>Ă�ĐƌŝƐĞ�ĐůŝŵĂƟƋƵĞ ͗�ƵŶĞ�ŵĞŶĂĐĞ�ƉůƵƐ�ƋƵĞ�ƌĠĞůůĞ�ƉŽƵƌ�ůĂ�ƐĂŶƚĠ� 

�Ŷ� ŵĂƌƐ͕� ĚĞƐ� ƐĐŝĞŶƟĮƋƵĞƐ� ĞƐƟŵĂŝĞŶƚ� ƵŶ� ŶŽŵďƌĞ� ƚŽƚĂů� ĚĞ� ǀŝĐƟŵĞƐ� ĚĞ� ůĂ�
ƉĂŶĚĠŵŝĞ� ĚĞ� ůĂ� �Ks/�-ϭϵ� ă� ϯ͕ϲ ŵŝůůŝŽŶƐ� ĚĞ� ŵŽƌƚƐ� ŵŽŶĚŝĂůĞŵĞŶƚ͘� �Ŷ�
ƉĂƌĂůůğůĞ͕� ĚĞƉƵŝƐ� ůĂ� �ŽŶĨĠƌĞŶĐĞ� ĚĞ� WĂƌŝƐ� ĞŶ� ϮϬϭϱ� ;�KWϮϭͿ͕� ů͛KƌŐĂŶŝƐĂƟŽŶ�
ŵŽŶĚŝĂůĞ� ĚĞ� ůĂ� ƐĂŶƚĠ� ;KD^Ϳ� ĂůĞƌƚĞ� ĠŐĂůĞŵĞŶƚ� ůĞƐ� ĚĠĐŝĚĞƵƌƐ� ĐŽŶĐĞƌŶĂŶƚ� ůĂ�
ĐƌŝƐĞ� ĐůŝŵĂƟƋƵĞ� ĞŶ� ĂĸƌŵĂŶƚ� ƋƵĞ� ĐĞƚ� ĞŶũĞƵ� ͨ ƌĞƉƌĠƐĞŶƚĞ� ůĂ� ƉůƵƐ� ŐƌĂŶĚĞ�
ŵĞŶĂĐĞ� ƉŽƵƌ� ůĂ� ƐĂŶƚĠ� ĚĂŶƐ� ůĞ� ŵŽŶĚĞ� ĂƵ� ϮϭĞ� ƐŝğĐůĞ ͩ͘� �Ŷ� ĞīĞƚ͕� ƐĞůŽŶ� ůĞƐ�

ĞǆƉĞƌƚƐ�ĚĞ�ů͛KD^͕�ĞŶƚƌĞ�ϮϬϯϬ�Ğƚ�ϮϬϱϬ͕�ƉƌğƐ�ĚĞ�ϱ�ŵŝůůŝŽŶƐ�ĚĞ�ĚĠĐğƐ�ƐĞƌŽŶƚ�ĐĂƵƐĠƐ�ƉĂƌ� ůĞƐ�ĐŽŶƐĠƋƵĞŶĐĞƐ�ĚĞƐ�
ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ�ĐůŝŵĂƟƋƵĞƐ�;ŝŶŽŶĚĂƟŽŶƐ͕�ƐĠĐŚĞƌĞƐƐĞƐ͕�ŝŶƐĂůƵďƌŝƚĠͿ͕�ƐŽŝƚ�ϮϱϬ ϬϬϬ�ǀŝĐƟŵĞƐ�ƉĂƌ�ĂŶŶĠĞ͘���ĐĞ�ďŝůĂŶ͕�
Ɛ͛ĂũŽƵƚĞŶƚ�ĞŶǀŝƌŽŶ�ϳ�ŵŝůůŝŽŶƐ�ĚĞ�ƉĞƌƐŽŶŶĞƐ�ƋƵŝ�ĚĠĐğĚĞŶƚ�ĂŶŶƵĞůůĞŵĞŶƚ�ĚĞƐ�ĐŽŶƐĠƋƵĞŶĐĞƐ�ĚĞ�ůĂ�ƉŽůůƵƟŽŶ�ĚĞ�
ů͛Ăŝƌ�ă�ƚƌĂǀĞƌƐ� ůĞ�ŐůŽďĞ͘�hŶ�ƌĠƐƵůƚĂƚ�ƉŽƵƌ� ůĞ�ŵŽŝŶƐ�ĚĠƐƚĂďŝůŝƐĂŶƚ͘��ŽŶƐŝĚĠƌĂŶƚ�ĐĞƐ�ĞƐƟŵĂƟŽŶƐ�ŵŽŶƐƚƌƵĞƵƐĞƐ͕�
ĐŽŵŵĞŶƚ�ƐĞ�ĨĂŝƚ-ŝů�ƋƵĞ�ĐĞƩĞ�ĐƌŝƐĞ�ĚĞ�ƐĂŶƚĠ�ƉƵďůŝƋƵĞ�ŶĞ�ƐŽŝƚ�ƉĂƐ�ĞŶĐŽƌĞ�ĞŶĐĂĚƌĠĞ�ĚĞ�ŵĞƐƵƌĞƐ�ƐĞŵďůĂďůĞƐ�ă�
ĐĞůůĞƐ�ĚĠƉůŽǇĠĞƐ�ƉŽƵƌ�ůĂ��Ks/�-ϭϵ͍� 

�ĞƐ�ĂĐƟŽŶƐ�ƋƵŝ�ĂƵƌŽŶƚ�ƵŶ�ŝŵƉĂĐƚ�ă�ůŽŶŐ�ƚĞƌŵĞ�͍ 

�ĂŶƐ� ĐĞƩĞ� ƉĠƌŝŽĚĞ� ĂĐƚƵĞůůĞ� Ě͛ŝŶĐĞƌƟƚƵĚĞƐ͕� ŶŽƐ� ŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚƐ͕� ŶŽƐ�ŵƵŶŝĐŝƉĂůŝƚĠƐ͕� ŶŽƐ� ŽƌŐĂŶŝƐŵĞƐ� Ğƚ� ŶŽƐ�
ǀŽŝƐŝŶƐ� ŶŽƵƐ� ƉƌŽƵǀĞŶƚ� ƋƵĞ� ůĞ� YƵĠďĞĐ� ĞƐƚ� ĐĂƉĂďůĞ� ĚĞ� ͨ ƐĞ� ƌĞƚŽƵƌŶĞƌ� ƐƵƌ� ƵŶ� Ěŝǆ� ĐĞŶƚƐ ͕ͩ� ĞŶ� ƉƌĞŶĂŶƚ� ĚĞƐ�
ŵĞƐƵƌĞƐ� ƌĂĚŝĐĂůĞƐ� Ɛ͛ŝů� ůĞ� ĨĂƵƚ͕� ĂĮŶ� ĚĞ� ǀĞŶŝƌ� ă� ďŽƵƚ� Ě͛ƵŶĞ� ŵĞŶĂĐĞ� ŝŵƉŽƌƚĂŶƚĞ� ƉŽƵƌ� ůĂ� ƉŽƉƵůĂƟŽŶ͘� � �ĞƩĞ�
ǀŽůŽŶƚĠ� ƉŽůŝƟƋƵĞ� ŝŶĠďƌĂŶůĂďůĞ� Ğƚ� ĐĞƩĞ� ďĞůůĞ� ƐŽůŝĚĂƌŝƚĠ� ĐŝƚŽǇĞŶŶĞ� ƌĠǀğůĞŶƚ� ƋƵĞ� ŶŽƵƐ� ĂǀŽŶƐ� ƚŽƵƐ� ůĞƐ�
ŝŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ�ŶĠĐĞƐƐĂŝƌĞƐ�ĂĮŶ�ĚĞ� ĨĂŝƌĞ�ďŽƵŐĞƌ� ůĞƐ� ĐŚŽƐĞƐ� ĞŶ� ĐĂƐ�Ě͛ƵƌŐĞŶĐĞ͘��ĞƩĞ�ƉĂŶĚĠŵŝĞ� Ă�ƵŶ�ďŽŶ� ĐƀƚĠ ͗�
ĐĞůƵŝ�ĚĞ�ŶŽƵƐ�ŵŽŶƚƌĞƌ͕�ƋƵ͛ĞŶƐĞŵďůĞ͕�ŶŽƵƐ�ƉŽƵǀŽŶƐ�ŵĞƩƌĞ�ĞŶ�ƉůĂĐĞ�ĚĞƐ�ĂĐƟŽŶƐ�ƉŽƵƌ�ůƵƩĞƌ�ĐŽŶƚƌĞ�ƵŶ�ĞŶũĞƵ�
Ě͛ĂŵƉůĞƵƌ�ƚĞůůĞ�ůĂ��Ks/�-ϭϵ͕�ŽƵ�ŵġŵĞ�ůĂ�ĐƌŝƐĞ�ĐůŝŵĂƟƋƵĞ͊ 

�ĞƐ�ŝŵƉĂĐƚƐ�ƉŽƐŝƟĨƐ�ĚĠĐŽƵůĂŶƚ�ĚĞƐ�ŵĞƐƵƌĞƐ�ĂĐƚƵĞůůĞƐ 

�ĞƐ� ŝŵƉĂĐƚƐ�ƉŽƐŝƟĨƐ�ƉŽƵƌ� ů͛ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ�ƐĞ�ĨŽŶƚ�ƐĞŶƟƌ�ĚĞƉƵŝƐ� ů͛ĂĚŽƉƟŽŶ�ĚĞƐ�ŵĞƐƵƌĞƐ�Ě͛ŝƐŽůĞŵĞŶƚ�ƐŽĐŝĂů͘�
WŝĞƌƌĞ-KůŝǀŝĞƌ�WŝŶĞĂƵ͕�ƉƌŽĨĞƐƐĞƵƌ�ă�,���DŽŶƚƌĠĂů�ĞǆƉůŝƋƵĞ�ƋƵĞ�ůĞ�ƉƌŽůŽŶŐĞŵĞŶƚ�ĚĞ�ĐĞůůĞƐ-Đŝ�ƉŽƵƌƌĂŝƚ�ŵġŵĞ�
ƉĞƌŵĞƩƌĞ�ĂƵ�YƵĠďĞĐ�Ě͛ĂƩĞŝŶĚƌĞ�ƐĞƐ�ŽďũĞĐƟĨƐ�ĚĞ�ƌĠĚƵĐƟŽŶ�ĚĞ�ŐĂǌ�ă�ĞīĞƚ�ĚĞ�ƐĞƌƌĞ�;'�^Ϳ�ƉŽƵƌ�ϮϬϮϬ͕�ĐĞ�ƋƵĞ�
ůĞƐ�ĞǆƉĞƌƚƐ�ŶĞ�ĐƌŽǇĂŝĞŶƚ�ƉůƵƐ�ƉŽƐƐŝďůĞ͘� /ů�Ɛ͛ĂŐŝƚ�Ě͛ƵŶĞ�ŽĐĐĂƐŝŽŶ�ĞŶ�Žƌ�ĚĞ�ƐĞ�ƋƵĞƐƟŽŶŶĞƌ�ƐƵƌ�ŶŽƐ�ŶŽƵǀĞůůĞƐ�Ğƚ�
ĂŶĐŝĞŶŶĞƐ�ŚĂďŝƚƵĚĞƐ͘�WĂƌ�ĞǆĞŵƉůĞ͕�ĞŶ�ƉĞƌƐĠǀĠƌĂŶƚ�ĚĂŶƐ�ů͛ŝŶƐƚĂƵƌĂƟŽŶ�ĚƵ�ƚĠůĠƚƌĂǀĂŝů͕�ĚĞ�ŶŽŵďƌĞƵǆ�ĞŵƉůŽǇĠƐ�
ƐĞƌĂŝĞŶƚ� ĞŶ�ŵĞƐƵƌĞ� Ě͛ĂŐŝƌ� ĞŶ� ƌĠĚƵŝƐĂŶƚ� ůĞƵƌƐ� '�^� ůŝĠƐ� ĂƵ� ƐĞĐƚĞƵƌ� ůĞ� ƉůƵƐ� ĠŵĞƩĞƵƌ� ĂƵ� ƉĂǇƐ ͗� ůĞ� ƚƌĂŶƐƉŽƌƚ͘�
�ĞƉĞŶĚĂŶƚ͕�ƐĞůŽŶ�&ƌĂŶĕŽŝƐ��ĞůŽƌŵĞ͕�ĠĐŽŶŽŵŝƐƚĞ�Ğƚ�ĐŽůůĂďŽƌĂƚĞƵƌ�ĚƵ�'ƌŽƵƉĞ�ŝŶƚĞƌŐŽƵǀĞƌŶĞŵĞŶƚĂů�Ě͛ĞǆƉĞƌƚƐ�
ƐƵƌ�ů͛ĠǀŽůƵƟŽŶ�ĚƵ�ĐůŝŵĂƚ͕�ƌŝĞŶ�Ŷ͛ĞƐƚ�ŐĂŐŶĠ�Ě͛ĂǀĂŶĐĞ͕�ĐĂƌ�ůĂ�ďĂŝƐƐĞ�ĚĞƐ�ĠŵŝƐƐŝŽŶƐ�ĚĞ�'�^�Ğƚ�ĚĞ�ůĂ�ƉŽůůƵƟŽŶ�ůŝĠĞ�
ĂƵ�ĐŽƌŽŶĂǀŝƌƵƐ�ƉŽƵƌƌĂŝƚ�ƐĞ�ĐůƀƚƵƌĞƌ�Ě͛ƵŶ�ͨ ĞīĞƚ�ĚĞ�ƌĂƩƌĂƉĂŐĞ ͩ͘��Ŷ�ĞīĞƚ͕�ůĂ�ƌĞůĂŶĐĞ�ĚĞ�ů͛ĠĐŽŶŽŵŝĞ�ă�ůĂ�ĮŶ�ĚĞ�
ĐĞƩĞ�ĐƌŝƐĞ�ƐĞƌĂŝƚ�ŵĂƌƋƵĠĞ�ƉĂƌ�ĚĞƐ�ŝŶǀĞƐƟƐƐĞŵĞŶƚƐ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ŝŶĚƵƐƚƌŝĞƐ�ƉŽůůƵĂŶƚĞƐ͕�ůĞƐ�ĠŶĞƌŐŝĞƐ�ĨŽƐƐŝůĞƐ�Ğƚ�ůĞƐ�
ŝŶĨƌĂƐƚƌƵĐƚƵƌĞƐ� ĚĞ� ƚƌĂŶƐƉŽƌƚ� ĚŽŶƚ� ů͛ĞĸĐĂĐŝƚĠ� ĠĐŽŶŽŵŝƋƵĞ� ĞƐƚ� ƉƌŽƵǀĠĞ͕� ŵĂŝƐ� ĚŽŶƚ� ůĞƐ� ŝŵƉĂĐƚƐ� ƐĞƌĂŝĞŶƚ�
ĚĠǀĂƐƚĂƚĞƵƌƐ�ĚĂŶƐ�ů͛ŽƉƟƋƵĞ�Ě͛ƵŶĞ�ƚƌĂŶƐŝƟŽŶ�ĠĐŽůŽŐŝƋƵĞ�ĚƵƌĂďůĞ͘� 
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 En Action                                                                                                                              0DL������—�3DJH��� 

�ŽŵŵĞŶƚ�ĨĂŝƌĞ�ƐĂ�ƉĂƌƚ�Ğƚ�ĞŶƚƌĞƉƌĞŶĚƌĞ�ƵŶ�ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĂ�ƐŽĐŝĠƚĠ͍ 

DĂŝŶƚĞŶĂŶƚ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�ĐŽŶŶĂŝƐƐŽŶƐ� ůĞƐ�ƌŝƐƋƵĞƐ�ƐĂŶŝƚĂŝƌĞƐ�ƉŽƚĞŶƟĞůƐ�ƋƵ͛ĞŶƚƌĂŝŶĞƌĂ� ůĂ�
ĐƌŝƐĞ�ĐůŝŵĂƟƋƵĞ�ĚĂŶƐ�ůĞƐ�ƉƌŽĐŚĂŝŶĞƐ�ĂŶŶĠĞƐ�Ğƚ�ƋƵĞ�ŶŽƵƐ�ƐĂǀŽŶƐ�ƋƵ͛ŝů�ĞƐƚ�ƉŽƐƐŝďůĞ�ĚĞ�
ĨĂŝƌĞ� ďŽƵŐĞƌ� ůĞƐ� ĐŚŽƐĞƐ͕� ƉĂƌ� Žƶ� ĐŽŵŵĞŶĐĞƌ͍� �ŽŵŵĞ� ĐŝƚŽǇĞŶƐ͕� ŽŶ� ƐĞ� ƐĞŶƚ� ƉĂƌĨŽŝƐ�
ŝŵƉƵŝƐƐĂŶƚƐ�ĨĂĐĞ�ă�ĐĞƚ�ĞŶũĞƵ�ĚĞ�ƚĂŝůůĞ͘�/ů�ĨĂƵƚ�ĐĞƉĞŶĚĂŶƚ�ƐĞ�ƌĂƉƉĞůĞƌ�ƋƵĞ�ůĞƐ�ŐĞŶƐ�ƐĞ�
ŵŽďŝůŝƐĞŶƚ�ůŽƌƐƋƵ͛ŝůƐ�ƐŽŶƚ�ĂƵ�ĐŽƵƌĂŶƚ�ĚƵ�ĚĂŶŐĞƌ�ƋƵŝ�ŐƵĞƩĞ�ůĞƵƌ�ƐĂŶƚĠ͘�>Ğ�ƉƌĞŵŝĞƌ�ƉĂƐ�
ĚŽŝƚ�ĚŽŶĐ�ƐĞ�ĨĂŝƌĞ�ĞŶ�ĚŝƌĞĐƟŽŶ�ĚĞ�ůĂ�ƐĞŶƐŝďŝůŝƐĂƟŽŶ͘�^Ğ�ũŽŝŶĚƌĞ�ă�ƵŶ�ŐƌŽƵƉĞ�ƋƵŝ�ƉŽƐĞ�
ĚĞƐ� ŐĞƐƚĞƐ� ĐŽŶĐƌĞƚƐ� ĞƐƚ� ƵŶĞ� ĞǆĐĞůůĞŶƚĞ� ƉůĂƚĞĨŽƌŵĞ� Ě͛ĠĚƵĐĂƟŽŶ� ƉĞƌŵĞƩĂŶƚ� ĚĞ�
ƚŽƵĐŚĞƌ�ůĞƐ�ĐŝƚŽǇĞŶƐ�Ğƚ�ůĞƐ�ĂĐƚĞƵƌƐ�ƌĠŐŝŽŶĂƵǆ͘��ƚƌĞ�ĚĂŶƐ�ů͛ĂĐƟŽŶ�ĞƐƚ�ĂƵƐƐŝ�ůĂ�ŵĞŝůůĞƵƌĞ�
ĨĂĕŽŶ�ĚĞ�ŶĞ�ƉĂƐ� ƐĞ� ƐĞŶƟƌ� ŝŵƉƵŝƐƐĂŶƚ� ĨĂĐĞ�ă�ƵŶĞ�ƉƌŽďůĠŵĂƟƋƵĞ�ŐůŽďĂůĞ͘��͛ĂŝůůĞƵƌƐ͕�
ƉůƵƐŝĞƵƌƐ� ŐƌŽƵƉĞƐ� Ě͛ŝŵƉůŝĐĂƟŽŶ� ĐŝƚŽǇĞŶŶĞ� ŽŶƚ� ĚĠũă� ƵŶ� ŝŵƉĂĐƚ� ĐŽŶƐŝĚĠƌĂďůĞ� ƐƵƌ�
ů͛ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ�ĚĂŶƐ�ůĂ�DZ��ĚĞƐ��ŚĞŶĂƵǆ͘�/ů�ŶĞ�ĨĂƵƚ�ƉĂƐ�ƐŽƵƐ-ĞƐƟŵĞƌ�ů͛ŝŵƉŽƌƚĂŶĐĞ�
ĚĞ� Ɛ͛ŝŵƉůŝƋƵĞƌ�ĚĂŶƐ� ƐĂ� ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĠ�ƉŽƵƌ� ƐĞ� ƌĂƐƐĞŵďůĞƌ� ĂƵƚŽƵƌ�Ě͛ĞŶũĞƵǆ�ƋƵŝ�ŶŽƵƐ�
ƚŽƵĐŚĞŶƚ͊ 

1. WŽƵƌ�ƌĠĚƵŝƌĞ�ůĞ�ŐĂƐƉŝůůĂŐĞ�ĂůŝŵĞŶƚĂŝƌĞ�Ğƚ�ƉĂƌƚĂŐĞƌ�ǀŽƐ�ƐƵƌƉůƵƐ͕�ůĞ�ƌĠĨƌŝŐĠƌĂƚĞƵƌ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĂŝƌĞ�ĚĞ�^ĂŝŶƚĞ-
�ŶŶĞ-ĚĞ-ůĂ-WĠƌĂĚĞ͕�ƐŝƚƵĠ�ĚĂŶƐ�ůĞ�ĐĞŶƚƌĞ�ĐŽŵŵƵŶĂƵƚĂŝƌĞ��ŚĂƌůĞƐ-,ĞŶƌŝ�>ĂƉŽŝŶƚĞ͕�ĞƐƚ�ă�ǀŽƚƌĞ�ĚŝƐƉŽƐŝƟŽŶ͘ 

2. �ğƐ� ĐĞƚ� ĠƚĠ͕� ŝů� ǀŽƵƐ� ƐĞƌĂ� ĂƵƐƐŝ� ƉŽƐƐŝďůĞ� ĚĞ� ĚĞǀĞŶŝƌ� ĐŝƚŽǇĞŶ-ĐƵĞŝůůĞƵƌ� ƉŽƵƌ� ůĞ� ƉƌŽũĞƚ� �ĞƐ�
�ŚĞŶĂƵǆ� ZĠĐŽůƚĞ� Ğƚ� ĂŝŶƐŝ� ƉĞƌŵĞƩƌĞ� ĂƵǆ� ƐƵƌƉůƵƐ� ĂůŝŵĞŶƚĂŝƌĞƐ� ĚĞƐ� ƉƌŽĚƵĐƚĞƵƌƐ� Ě͛ġƚƌĞ�
ƌĞĚŝƐƚƌŝďƵĠƐ͘�sŽƐ�ĞīŽƌƚƐ�ƐĞƌŽŶƚ�ŵġŵĞ�ƌĠĐŽŵƉĞŶƐĠƐ�ĞŶ�ǀŽƵƐ�ŽīƌĂŶƚ�ƵŶĞ�ƉĂƌƟĞ�ĚĞƐ�ƌĠĐŽůƚĞƐ͊� 

3. WŽƵƌ� ƐĞŶƐŝďŝůŝƐĞƌ� ůĞƐ� ĐŝƚŽǇĞŶƐ͕� ůĞƐ� ĞŶƚƌĞƉƌŝƐĞƐ� Ğƚ� ůĞƐ� ĠůƵƐ� ĂƵǆ� ƋƵĞƐƟŽŶƐ� ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚĂůĞƐ͕� ƌĞƐƚĞǌ�
ŝŶĨŽƌŵĠƐ� ĚĞƐ� ƉƌŽĐŚĂŝŶĞƐ� ĂĐƟǀŝƚĠƐ� ĚƵ� ^ĂůŽŶ� ĠĐŽůŽ� ĚĞ� ^ĂŝŶƚĞ-�ŶŶĞ-ĚĞ-ůĂ-WĠƌĂĚĞ� ŽƵ� ĚƵ� �ŽŵŝƚĠ�
ĞŶǀŝƌŽŶŶĞŵĞŶƚ�ůĂ�WĠƌĂĚĞ�ƋƵŝ�ƐĞƌĂ�ĨŽƌŵĠ�ĚğƐ�ƋƵĞ�ƉŽƐƐŝďůĞ͘ 

4. WŽƵƌ�ĂƉƉƌĞŶĚƌĞ�ă�ƌĠƉĂƌĞƌ�ǀŽƐ�ƉƌŽƉƌĞƐ�ŽďũĞƚƐ�Ğƚ�ĂŝŶƐŝ�ůƵƩĞƌ�ĐŽŶƚƌĞ�ůĂ�ƐƵƌĐŽŶƐŽŵŵĂƟŽŶ�Ğƚ�ů͛ŽďƐŽůĞƐĐĞŶĐĞ�
ƉƌŽŐƌĂŵŵĠĞ͕�ĨĂŝƚĞƐ�ƉĂƌƟĞ�ĚƵ�ŶŽƵǀĞĂƵ�ŐƌŽƵƉĞ�Ě͛ĞŶƚƌĂŝĚĞ�ZĠƉĂƌĞ-d-dƌƵĐƐ͘�hŶĞ�ŝŶŝƟĂƟǀĞ�ĐŝƚŽǇĞŶŶĞ�ĂŶĐƌĠĞ�
ĚĂŶƐ�ůĂ�ƐĞŶƐŝďŝůŝƐĂƟŽŶ͊ 

5. &ŝŶĂůĞŵĞŶƚ͕� ĞŶ� ĂƩĞŶĚĂŶƚ� ůĂ� ĮŶ� ĚĞ� ůĂ� ƉĂŶĚĠŵŝĞ͕� ůĂ� ƉůĂƚĞĨŽƌŵĞ� ĚĞ� ^ŽůƵƟŽŶ� >ŽĐĂůĞ�
;ǁǁǁ͘ƐŽůƵƟŽŶůŽĐĂůĞ͘ĐĂͿ� ƉĞƌŵĞƚ� Ě͛ĞŶĐŽƵƌĂŐĞƌ� ůĞƐ� ĞŶƚƌĞƉƌŝƐĞƐ� ĚĞ� ůĂ� ƌĠŐŝŽŶ� ƋƵŝ� ŽīƌĞŶƚ� ƵŶ�
ƐĞƌǀŝĐĞ�Ě͛ĂƉƉƌŽǀŝƐŝŽŶŶĞŵĞŶƚ�ĞŶ�ĠůĠŵĞŶƚƐ�ĞƐƐĞŶƟĞůƐ�ƐĂŶƐ�ĐŽŶƚĂĐƚ͘ 

WĞƵ� ŝŵƉŽƌƚĞ�ǀŽƚƌĞ�ĨĂĕŽŶ�Ě͛ĂǀŽŝƌ�ƵŶ� ŝŵƉĂĐƚ�ƐƵƌ� ůĂ� ůƵƩĞ�ĂƵǆ�ĐŚĂŶŐĞŵĞŶƚƐ�ĐůŝŵĂƟƋƵĞƐ͕� ů͛ŝŵƉŽƌƚĂŶƚ�ĞƐƚ�Ě͛ĂŐŝƌ�
ƌĂƉŝĚĞŵĞŶƚ� Ğƚ� ĚĞ� ƐĞŶƐŝďŝůŝƐĞƌ� ǀŽƐ� ƉƌŽĐŚĞƐ͘� sŽƚƌĞ� ĂĐƟŽŶ� ĚĞǀŝĞŶĚƌĂ� ƉĞƵƚ-ġƚƌĞ� ƵŶĞ� ŝŶƐƉŝƌĂƟŽŶ� ă� ƚƌĂǀĞƌƐ� ůĞ�
YƵĠďĞĐ͊ 

�ŽŵŵƵŶŝƋƵĞǌ�ĂǀĞĐ�ůĂ�^����ĚĞ�ůĂ�sĂůůĠĞ�ĚĞ�ůĂ��ĂƟƐĐĂŶ�ƉŽƵƌ�ŽďƚĞŶŝƌ�ƉůƵƐ�Ě͛ŝŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ�ƐƵƌ�ĐĞƐ�ŝŶŝƟĂƟǀĞƐ�ŽƵ�
ƉŽƵƌ�ĐŽŶŶĂŝƚƌĞ�ůĞƐ�ƌĠĨĠƌĞŶĐĞƐ�ƵƟůŝƐĠĞƐ�ĚĂŶƐ�ĐĞƚ�ĂƌƟĐůĞ͘� 

 
/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶƐ�ƐƵƌ�ů͛ĂƵƚĞƵƌĞ�͗ 
^ŽƉŚŝĞ��ĞĂƵƐĠũŽƵƌ 
^ƚĂŐŝĂŝƌĞ�ĞŶ�ĚĠǀĞůŽƉƉĞŵĞŶƚ�ĚƵƌĂďůĞ 
^����ĚĞ�ůĂ�sĂůůĠĞ�ĚĞ�ůĂ��ĂƟƐĐĂŶ 
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�ǯ�������±�ȋǨȌǡ����͕͕��±�������͖͔͕͝ǡ�
���������ǡ���±�°����������ǡ��������������������������±�������������
������ǡ� ���� ��������±� �� ��� ����±������ ��� ���� 
�´���� ������ Ǽ������� ����� ��� ����� ��� ���� �����
±��������������ǽ 


�´���� ������ �±������ ���� ������� ���±������� ��� ������������ �������ǡ� ������ ����
��������� �������� ���� ������������ ������������ ��� �����-����°���� ȋ��͛�Ȍ� ��ǯ����� �� ���
�±���� ���������������� ���� ���±����ǯ���±���������� ��������� �������°��Ǥ�������������ǡ�
�������±����������������������±��������������������������������ơ±���������������Ǥ������
����� ������������ ���� �������������� ��� ��±��� ���� �������� �������������� ���
������������Ǥ 

�������������������±ǡ���������������������°��ǡ����������������������ǯ����������������������������������
�����������������±��ǯ����������������������������������Ǥ� �����±��������°������� �
�´���������Ǽ ������������
�������������������������� ǽǡ��ǯ��������������Ǥ����������������������������������������������±��������Ǥ������
����� ��� �������� ���� ����� ���� �� �±���±� �ǯ��������� ��� à��� ���� ��� ������ ��� ���������Ǣ� ��� ���� ����
±���������ǡ�±���������ǡ�����������������������������������������������������������������ǥ���������ǡ�
��������������������ǯ����������ǨǨ�    

Ǽ ����ǯ������������������������������������±��������������ǯ���������±�����Ǥ�������������������� ǽ 

ȗȗȗ�����������ǥ����±���������������������������������Ǣ � 

ȗȗȗ����������� ���ǥ���� �������� ��� ��������� ��-��� ������ǫ� ����� �ǯ���������ǡ� ���� ����ǡ� ���� ������ǡ� ���
������ǡ�����������ǡ����Ǥ����-��������ǯ��������������������������ǫ      

�ȗȗȗȗ����������������ǥǤ��ǯ���-��������������� �������ǫ �   

������������������������͙���������������±��-�±��������������������������Ǣ � 

��	���� ǣ���Ǥ����±����������ǡ���������ǤǤǤ��������ǯ��������������     � 

�2����� ǣ���Ǥ����������������Ǥ������-���������ǫ����-���������������������ǡ���������������������������������
�±��������������������ǫ����-�����������������������ǤǤǫ�  

�2�������� ǣ���Ǥ� �����������ǡ� �������������� ��������ǡ� ��������� ��������ǡ� ����Ƥ�����������±ǡ� ���� ������������
������������������	��������Ǣ������������ǯ�����������ǯ�����������������Ǥ 

�������������� ���� �������� �� �±������ ����� ���� ���� ����±�� ������ ��� �±������ ���
�������Ǥ   

�������� ǣ� ������������� ��������������� ����� ���������������-������������������
����������������Ǥ����������������������������±����Ǥ  � 

��������� ǣ������­���������������ǡ����������� �������������������ǯ�����������������
�����Ǽ ����������� ǽ������������������������������������Ǥ 

��� ������ƥ�������� ������������ ������� ���� ������������� ��­���ǡ����������������� ��������� ����±��±� ������
����±�����Ǥ 

Line Mongrainǡ������±������������������� 
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�����������(1),1�'8�7(036� 

3DQGpPLH�REOLJH��QRWUH�PRQGH�V·HVW�DUUrWp��,O�QRXV�IDXW�DSSULYRLVHU�XQH�QRXYHOOH�URXWLQH�GH�GLVWDQFLDWLRQ��
GH�FRQILQHPHQW��$SSUHQGUH�DXVVL�j�VH�GLUH�DXWUHPHQW��j�VH�IDLUH�SURFKH�PDOJUp�O·pORLJQHPHQW� 

)LQLHV�OHV�PLOOH�HW�XQH�DFWLYLWpV�TXL�PHXEODLHQW�QRWUH�TXRWLGLHQ��RQ�D�HQILQ�OH�WHPSV�GH�5(*$5'(5�3$5�/$�
)(1È75(� 

'H�SDUWRXW��OD�YLH�pFODWH��DUEUHV��IOHXUV��RLVHDX[���JD]RQ�YHUW����F·HVW�WHOOHPHQW�
EHDX��2Q�D�HQYLH�GH�6257,5�VXU� OD�JDOHULH��GH�5(63,5(5�j�SOHLQV�SRXPRQV��
G·DOOHU� PDUFKHU� GDQV� OD� FRXU�� 2Q� D� EHVRLQ� G·HVSpUDQFH�� 2Q� D� EHVRLQ� GH�
WRXFKHU�OD�YLH��GH�OD�VHQWLU�����GH�FH�EHVRLQ�LQQp�HQ�FKDFXQ�HW�FKDFXQH�GH�QRXV�
MDLOOLUD� WDQW{W� XQH� VFXOSWXUH�� XQH� PXVLTXH�� XQ� SRWDJHU���� FHUWDLQV� VH�
WRXUQHURQW�YHUV� O·DXWUH�HW�GHYLHQGURQW�pFRXWH��PDLQ�WHQGXH��3HX� LPSRUWH� OH�
FKHPLQ�HPSUXQWp��OD�YLH�WULRPSKH�WRXMRXUV��­�QRXV�GH�OD�FUpHU� 

3HUVRQQHOOHPHQW�� MH� IHUDL� XQ� LPPHQVH� SRWDJHU� R�� SRXVVHURQW� WRPDWHV��
FRQFRPEUHV�� ODLWXH�� KDULFRWV�� EHWWHUDYHV�� ILQHV� KHUEHV���� GH� FRTXHWWHV� IOHXUV�
DQQXHOOHV�HQMROLYHURQW�OH�WRXW��-·DL�KkWH�GH�WUDYDLOOHU�OD�WHUUH� 

(W�YRXV��TXH�IHUH]-YRXV" 

Lauraine Gauthier��PHPEUH�$4'5 

  NOUVELLE ADRESSE :  

  391 boul. Lanaudière, Sainte-Anne-de-la-Pérade, G0X 2J0 

Tél. 418 325-2332  ·  Fax : 418 325-3142   ·  www.brunet.ca 

&ROODERUDWLRQ�VSpFLDOH 

3ପ଻ସଵମ଼�ଭମ�ଷସ଼�ପ଻ଽଲ଼ଽମ଼¬ 

(GLWK�%XWOHU�UDSSRUWH�XQH�GLVFXVVLRQ�DYHF�&OpPHQFH�'HVURFKHUV¬� 
&OpPHQFH�PH�GLW���ª 0DLV�TX·HVW-FH�TXL�YD�DUULYHU�GH�QRV�UDFLQHV"�« 
-H�SHQVDLV�TX·HOOH�SDUODLW�GH�QRV�DQFrWUHV¬�0DLV�QRQ��HOOH�SHQVDLW�j�VD�UHSRXVVH�GH�FKHYHX[�� 

 
 
ª1RV�HQWUHSUHQHXUV�VRQW�LPSRUWDQWV��QRV�EpQpYROHV�DXVVL��LO�IDXGUDLW�PHWWUH�OD�OXPLqUH�VXU�FHWWH�
ULFKHVVH�FROOHFWLYH�TX·RQ�D��«�)DELHQ�&ORXWLHU�� 
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                              LE JARDINAGE EN POT 
Pour beaucoup de gens, le jardinage en pot est le meilleur moyen de commencer un jardin ou une 
excellente alternative pour cultiver leur jardin. Mais il y a des choses que vous devez savoir pour faire 
pousser un jardin en pot avec succès: 

Comment choisir les bons contenants 

Pots de fleurs conventionnels, jardinières suspendues ou sur pied, 
balconnières, modules muraux… Un petit tour à votre jardinerie vous 
permettra de constater à quel point le pot de fleurs a évolué. Tailles, 
formes, couleurs, styles… il y en a pour tous les goûts! 

1. terre cuite : Ce sont les pots les plus couramment utilisés par la plupart des jardiniers. Bien qu'ils soient 
traditionnels, ils peuvent être coûteux à l'achat. Ils peuvent également être lourds à manœuvrer et sont 
cassables. 

2. céramique : Ces pots sont généralement moins chers que la terre cuite. La céramique émaillée est 
durable et vient dans différentes couleurs. Cependant, ils peuvent aussi être lourds et difficiles à 
déplacer si vous en avez besoin. 

3. plastique : C’est une excellente option si vous commencer un jardin de pot. Ils sont durables et peu 
coûteux aussi. Sans oublier qu’ils sont également faciles à déplacer si vous devez déplacer vos pots en 
fonction des besoins de la lumière du soleil. 

4. bois : Beaucoup de gens aiment les bacs en bois à cause de leur apparence classique. Ils ajoutent un 
look magnifique à votre jardin avec peu d'effort. Cependant, ils peuvent être difficiles à déplacer. 

5. métal : Il y a beaucoup de magnifiques contenant en métal. Ils sont un excellent moyen d'ajouter de 
la beauté à votre jardin. Cependant, le métal conduira la chaleur. Par conséquent, les jardinières en 
métal doivent être doublées de plastique pour éviter qu’elles cuisent les racines de vos plantes. 

Les contenants pour faire pousser les légumes doivent : 

à convenir en hauteur aux racines des plantes potagères que vous voulez planter; 

15 à 20 cm de haut (6 à 8 pouces): laitue, radis, fines herbes 

20 à 40 cm de haut (8 à 16 pouces): betterave, aubergine, courgette, pois 

40 à 50 cm d:e haut (16 à 20  pouces): tomate, concombre, haricot grimpant, carotte 

à avoir des trous de drainage pour éviter de noyer les racines; 

à disposer d’un bac à réserve d’eau (facultatif, mais fortement recommandé); 

à être lavés et désinfectés avant toute plantation. 

L’emplacement 

La plupart des plantes potagères ont besoin de franc soleil pour développer toute leur saveur et 
produire des fruits ou légumes de bonne taille. C’est vrai aussi pour les fleurs. Mais certaines plantes 
s’accommodent bien d’une ombre partielle. Attention toutefois de les protéger des vents dominants et, 
sur les balcons, de l’eau s’écoulant des balcons au-dessus. 

¨ Plein soleil (6 heures et plus): haricots, maïs, aubergine, courge, poivron, piment, tomate, 
concombre, zucchini, melon, fraise, betterave, navet, basilic, citronnelle, stevia, géranium lierre. 
sauge rouge, pavot de Californie, pétunia retombant, anthemis, gazania, ... 

¨ Mi-ombre (4 à 6 heures): choux (kale, brocoli, chou-fleur, etc.), bette à carde, laitue, oignon, 
persil, pois, radis, épinard, pomme de terre, carotte, ail, oignon, échalote, menthe, ciboulette, 
origan, fuchsia, bégonia, pensée, anémone, azalée, ... 

-DUGLQDJH 
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Conseils  

Puisque vous êtes presque prêt à planter un jardin en pot, voici quelques astuces supplémentaires pour 
aider votre jardin à prospérer: 

1. Eau par jour: Les jardins en pot ne sont pas en mesure de retenir 
l’humidité autant que les jardins traditionnels. Pour cette raison, vous devrez 
vérifier vos plantes quotidiennement et leur donner de l’eau si nécessaire. 

2. Fertilisez aussi souvent que nécessaire: Lorsque vous plantez votre jardin 
en pot, la terre doit contenir déjà un engrais. Cela devrait tenir vos plantes 
pendant un moment. Cependant, soyez attentif aux 
besoins de votre plante et fertilisez aussi souvent que 

nécessaire pour maintenir vos plantes en bonne santé et bien nourries. 

3. Gardez le sol aéré: Gardez le sol moelleux et aéré au lieu de pressé. La raison en 
est que le sol aéré draine tandis que le sol compressé ne le fait pas. Vous voulez 
que votre sol soit bien drainé pour une santé optimale des plantes. 

4. Ajouter un treillis : Enfin, si vous cultivez un légume qui aime s'étaler ou qui porte 
des fruits lourds, pensez à en ajouter un treillis si nécessaire. Cela maintiendra la 
plante contenue et soutenue, ce qui ajoutera à la santé et à la production 
globales de la plante. 

Eh bien, vous connaissez maintenant les bases du jardinage en pot.  
Vous devriez être capable de démarrer un jardin de jardinières et d’avoir un grand succès. 

 

������� ǣ��������Ǥ��������������ǣȀȀ����Ǥ��������������Ǥ��Ȁ�����Ȁ��-�����-�������-���-��-���������-��-���-����-���-���������Ȁ 

SE LANCER DANS LE JARDINAGE EN TEMPS DE PANDÉMIE 
L’organisme communautaire « La Brouette » est un jeune organisme à but non 
lucratif qui a pour mission de développer et de promouvoir l’agriculture 
urbaine et un mode de vie sain et écoresponsable auprès des citoyens, 
organismes, institutions, entreprises et municipalités de la Mauricie.  
 
Leur site internet donne de nombreuses informations. Il est possible de 
visionner des capsules vidéo sur les semis intérieurs, de télécharger un guide 
de 175 pages pour savoir comme démarrer un potager, d’avoir les coordonnées 

des ressources de notre milieu, etc.  
 
Joëlle Carle, la conférencière invitée en décembre dernier par la Table des aînés de la Mauricie 
(page12), est l’une des ressources de cet organisme.  
 
Nous vous invitons à aller consulter leur site Web : www.labrouette.ca 
 

Line Mongrain, comité bulletin En Action 

Dès qu'il y a sympathie (ce mot si beau qui veut dire «sentir avec...»)  
commencent à la fois l'amour et la bonté.  

Marguerite Yourcenar 
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                 MOIS DE L’ARBRE ET DES FORÊTS 

Au Québec, depuis plus d’un siècle, le Mois de l’arbre et des forêts est le moment 
privilégié pour les amants de la forêt de montrer leur attachement à cette immense 
ressource qui peuple notre territoire. Si notre histoire est intimement liée à notre forêt, 
notre futur l’est tout autant, indissociable de cette ressource renouvelable, plus que 
jamais essentielle à l’avenir écologique, économique et social du Québec. 

HISTORIQUE DU MOIS DE L’ARBRE ET DES FORÊTS 
Des racines plus que centenaires! 
1872 : 1ère célébration de l’Arbor Day au Nebraska aux États-Unis. 

1882 : Création officielle du jour de la fête des arbres au Québec par son inscription dans la Loi sur 
les terres et les forêts du gouvernement du Québec. 

1920 : Création par le gouvernement du Canada de la Semaine nationale de l’arbre et des forêts (fin 
de septembre). 

1940 : Reprise de la fête des arbres par l’Association forestière québécoise. Au fil des ans, les 
festivités soulignant les arbres dans les différentes régions du Québec passeront d’une journée à 
une semaine complète. 

1986 : Inscription dans la Loi sur les forêts conférant la 1re semaine complète de mai « Semaine de 
l’arbre et des forêts ». 

2001 : Prolongation de la Semaine de l’arbre et des forêts qui devient « mai, Mois de l’arbre et des 
forêts ». 

2010 : Intégration du concept d’aménagement durable des forêts au Mois de l’arbre et des forêts 
dans la Loi sur l’aménagement durable du territoire forestier. 

2013 : Proclamation par l’Assemblée générale des Nations Unies du 21 mars comme Journée 
internationale des forêts pour mettre en relief l’importance de tous les types de forêts et d’arbres. 

Saviez-vous que... 
Au Japon, une coutume fort ancienne veut qu’on plante un arbre à la naissance d’un enfant. 

Source : https://mffp.gouv.qc.ca/les-forets/mois-de-larbre-forets/  

3285482,�ª 728&+(5�'8�%2,6 «�(67-,/�&(16e�3257(5�%21+(85�" 
Le fait de toucher du bois par superstition est attesté dès l’Antiquité. À cette époque, les Grecs pensaient en 
effet que les arbres étaient sacrés, et tout particulièrement les chênes. Cette croyance résultait du fait que ces 
arbres, de par leur grande taille, attireraient davantage la foudre. Or, les Grecs considéraient les éclairs comme 
la manifestation de Zeus, le dieu suprême dans leur mythologie. Au fil du temps, la relation entre le bois des 
arbres et la chance s’est progressivement transmise au Romains et au Gaulois. 

Par la suite, dans le courant du Moyen Âge, les chrétiens se sont réapproprié 
cette symbolique païenne et l’ont rattachée au supplice de Jésus, qui a été 
crucifié sur une croix en bois. Toucher ce matériau est donc devenu au fil du 
temps un moyen de demander à Dieu d’exaucer ses prières. 

Source : revue Échos de la Forêt 
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&·HVW�OH�WHPSV�GH�VH�JkWHU�� 
%,6&8,7�©��-26�/28,6�ª 

,QJUpGLHQWV� 
ò�WDVVH�GH�JUDLVVH 
��WDVVH�GH�VXFUH 
��±XIV 
��WDVVH�GH�ODLW 
��ô�WDVVH�GH�IDULQH 
��F��WKp�GH�SRXGUH�j�SkWH 
��F��WKp�GH�VRGD 
ò�WDVVH�GH�FDFDR 
��F��WKp�GH�VHO 

PRÉPARATION 
· 0pODQJHU�±XIV��VXFUH�HW�

JUDLVVH� 
· $MRXWHU�OH�UHVWH�GHV�

LQJUpGLHQWV� 
· 0HWWUH�j�OD�FXLOOqUH�VXU�

XQH�W{OH�JUDLVVpH�� 
· &XLUH�j����
�SHQGDQW�

�� PLQXWHV�HW�UHIURLGLU� 

ZĞĐĞƩĞƐ�ƟƌĠĞƐ�ĚƵ�ůŝǀƌĞ�>͛ŚĠƌŝƚĂŐĞ�ĚƵ�ƉůĂŝƐŝƌ�ĚĞ�ůĂ�ƚĂďůĞ 

��/s�E�W�Z/^/�E����'�ZD�/E� 
 
 
 

/ŶŐƌĠĚŝĞŶƚƐ͗ 
ϭ�ŐƌŽƐ�ƉĂƋƵĞƚ�ĚĞ�ďƌŽĐŽůŝ 
ϰ�Đ͘�ă�ƚĂďůĞ�ĚĞ�ďĞƵƌƌĞ� 
ϰ�Đ͘�ă�ƚĂďůĞ�ĚĞ�ĨĂƌŝŶĞ 
Ϯ�ƚĂƐƐĞƐ�ĚĞ�ďŽƵŝůůŽŶ�ĚĞ�ƉŽƵůĞƚ�
ŽƵ�ĚĞ�ĚŝŶĚĞ 
Ъ�ƚĂƐƐĞ�ĚĞ�ĐƌğŵĞ�ĨŽƵĞƩĠĞ 
ϯ�Đ͘�ă�ƚŚĠ�ĚĞ�^ŚĞƌƌǇ� 
^Ğů�Ğƚ�ƉŽŝǀƌĞ 
Ь�ƚĂƐƐĞ�ĚĞ�ĨƌŽŵĂŐĞ�ƉĂƌŵĞƐĂŶ�
ƌąƉĠ 
YƵĞůƋƵĞƐ�ƚƌĂŶĐŚĞƐ�ĚĞ�ƉŽƵůĞƚ�
ŽƵ�ĚĞ�ĚŝŶĚĞ�ĨƌŽŝĚĞ 

5HFHWWHV 

PRÉPARATION 

· >ĂǀĞƌ� Ğƚ� ĠŐŽƵƩĞƌ� ůĞ� ďƌŽĐŽůŝ͘� >Ğ� ĐƵŝƌĞ� ĚĂŶƐ� ůΖĞĂƵ� ďŽƵŝůůĂŶƚĞ� ƐĂůĠĞ�
ƉĞŶĚĂŶƚ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ͘��ŐŽƵƩĞƌ�Ğƚ�ƚĞŶŝƌ�ĂƵ�ĐŚĂƵĚ͘ 

· &ŽŶĚƌĞ� ůĞ� ďĞƵƌƌĞ� ĚĂŶƐ� ƵŶĞ� ĐĂƐƐĞƌŽůĞ͘� �ũŽƵƚĞƌ� ůĂ� ĨĂƌŝŶĞ� Ğƚ� ďŝĞŶ�
ŵġůĞƌ͘� sĞƌƐĞƌ� ŐƌĂĚƵĞůůĞŵĞŶƚ� ůĞ� ďŽƵŝůůŽŶ� ĚĞ� ƉŽƵůĞƚ� ĞŶ� ďƌĂƐƐĂŶƚ�
ĐŽŶƐƚĂŵŵĞŶƚ�ũƵƐƋƵΖă�ĐĞ�ƋƵĞ�ůĂ�ƐĂƵĐĞ�ĠƉĂŝƐƐŝƐƐĞ͘� 

· �ƵŝƌĞ�ă�ĨĞƵ�ĚŽƵǆ�ĞŶǀŝƌŽŶ�ϭϬ�ŵŝŶƵƚĞƐ�ĞŶ�ďƌĂƐƐĂŶƚ�ĨƌĠƋƵĞŵŵĞŶƚ͘� 
· :ŽŝŶĚƌĞ� ă� ĐĞƩĞ� ƐĂƵĐĞ͕� ůĂ� ĐƌğŵĞ� ĨŽƵĞƩĠĞ͕� ůĞ� ^ŚĞƌƌǇ͕� ůĞ� ƐĞů� Ğƚ� ůĞ�

ƉŽŝǀƌĞ͘ 
· WůĂĐĞƌ�ůĞ�ďƌŽĐŽůŝ�ĚĂŶƐ�ƵŶ�ƉůĂƚ�ĂůůĂŶƚ�ĂƵ�ĨŽƵƌ�Ğƚ�ƌĞĐŽƵǀƌŝƌ�ĚĞ�ůĂ�ŵŽŝƟĠ�

ĚĞ� ůĂ� ƐĂƵĐĞ͘� �Ƶ� ƌĞƐƚĞ� ĚĞ� ůĂ� ƐĂƵĐĞ͕� ĂũŽƵƚĞƌ� ůĞ� ĨƌŽŵĂŐĞ� ƉĂƌŵĞƐĂŶ�
ƌąƉĠ͘� 

· �ĠƉŽƐĞƌ�ĞŶƐƵŝƚĞ� ůĞƐ� ƚƌĂŶĐŚĞƐ�ĚĞ�ƉŽƵůĞƚ�ŽƵ�ĚĞ�ĚŝŶĚĞ�ƐƵƌ� ůĞ�ďƌŽĐŽůŝ͘�
�ŽƵǀƌŝƌ�ĂǀĞĐ�ůĞ�ƌĞƐƚĞ�ĚĞ�ůĂ�ƐĂƵĐĞ͘�^ĂƵƉŽƵĚƌĞƌ�ĚĞ�WĂƌŵĞƐĂŶ�Ğƚ�ŐƌŝůůĞƌ�
ĂƵ�ĨŽƵƌ�ũƵƐƋƵΖă�ĐĞ�ƋƵĞ�ĐĞ�ƐŽŝƚ�ĚŽƌĠ͘ 

· ^Ğƌǀŝƌ�ĂǀĞĐ�ƵŶ�ƌŝǌ�ĂƵǆ�ůĠŐƵŵĞƐ͘�;ϲ�ƉŽƌƟŽŶƐͿ 

&UpPDJH�j�PHWWUH�HQWUH���ELVFXLWV 
ó�WDVVH�GH�JUDLVVH 
ó�WDVVH�GH�ODLW 
��WDVVHV�GH�VXFUH�j�JODFHU 

Un homme lit le journal et dit à son épouse : 
- Savais-tu que les femmes utilisent 30 000 mots par jour et les hommes 15 000? 
La femme lui répond : 
- C’est facile à expliquer, il faut toujours répéter deux fois la même chose aux 
hommes. 
L’homme se retourne et dit :  
-Quoi ? 
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Réjean Lafontaine, époux de Ginette Champagne de Saint-Stanislas 
 

Laurier Courchesne, beau-frère de Cécile, Mariette et Pauline 
Bonenfant  de Saint-Narcisse 

8QH�GRXFH�SHQVpH�SRXU�QRV�GLVSDUXV 

ALORS, LA PAIX VIENDRA… 

Si tu crois qu'un sourire est plus fort qu'une arme... 

Si tu crois que ce qui rassemble les personnes est 
plus important que ce qui les divise... 

Si tu peux écouter le malheureux qui te fait 
perdre du temps et lui garder ton sourire... 

Si tu sais accepter la critique et en faire ton profit 
sans la renvoyer et sans te défendre... 

Si tu peux te réjouir de la joie de ton voisin... 

Si l'injustice qui frappe les autres te révolte 
autant que celle que tu subis... 

Si tu crois qu'un pardon va plus loin que la 
vengeance... 

Si tu sais donner gratuitement de ton temps... 

Si pour toi l'étranger 
que tu rencontres est 
un frère... 

Si tu partages ton 
pain et que tu sais y 
joindre un morceau 
de ton cœur... 

Si tu sais préférer l'espérance au soupçon et si le 
regard d'un enfant parvient encore à désarmer 
ton cœur... 

Si tu crois que l'amour est la seule force de 
discussion... 

ALORS, LA PAIX VIENDRA... 
 

  Pierre Gilbert 

 

35,Ë5(�'(�/
,1',(1 

Ñ�*5$1'�(635,7��
GRQW�OD�YRL[�VH�
IDLW�HQWHQGUH�
GDQV�OH�YHQW�HW�
TXL��G
XQ�VRXIIOH��
DQLPH�WRXW�
O
XQLYHUV��pFRXWH-PRL� 
-H�VXLV�XQ�GH�WHV�HQIDQWV��SHWLW�HW�IDLEOH� 
-
DL�EHVRLQ�GH�WRQ�DLGH�HW�GH�WD�VDJHVVH� 

4XH�PHV�RUHLOOHV�VRLHQW�DWWHQWLYHV�j�WD�YRL[� 
4XH�PHV�\HX[�FRQWHPSOHQW�j�MDPDLV 
OD�VSOHQGHXU�G
XQ�VROHLO�FRXFKDQW� 
4XH�PHV�PDLQV�UHVSHFWHQW�WD�FUpDWLRQ� 
5HQGV-PRL�VDJH�DILQ�TXH�M
DSSUHQQH 
FH�TXH�WX�DV�HQVHLJQp�j�PRQ�SHXSOH� 
OD�OHoRQ�FDFKpH�HQ�FKDTXH�IHXLOOH��VRXV�
FKDTXH�URFKHU� 

-H�GHPDQGH�OD�IRUFH��QRQ�G
rWUH�VXSpULHXU�j�
PHV�IUqUHV� 
PDLV�GH�FRPEDWWUH�PRQ�SOXV�JUDQG�HQQHPL��
PRL-PrPH� 
)DLV�TXH�MH�VRLV�WRXMRXUV�SUrW�j�YHQLU�j�WRL 
OHV�PDLQV�VDQV�WDFKH��OH�UHJDUG�OLPSLGH� 

4XDQG�PD�YLH�V
pWHLQGUD�FRPPH�XQ�VROHLO�
FRXFKDQW� 
MH�YHX[�TXH�PRQ�kPH�SXLVVH�DOOHU�YHUV�WRL�
DYHF�FRQILDQFH� 

$XWHXU�LQFRQQX 

VSLULWXDOLWp 
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                   LE RÊVE DE LA CHENILLE 
Il était une fois… dans une clairière ensoleillée, une petite chenille qui 
voulait être un papillon. 

Malheureuse de sa condition, elle alla à la rencontre de tous les êtres 
des environs pour les interroger. 

« Bonjour madame la pierre ! Que dois-je faire pour être un papillon ? » 
demanda-t-elle. 

« Je ne sais pas, je suis une pierre ! » répondis la pierre. « Mais j’ai le pouvoir d’accueillir ta peine », 
répondit elle encore. Alors, la chenille pleura. Soulagée mais encore soucieuse, elle invoqua la 
pluie. 

« Bonjour, madame la Pluie ! Que dois-je faire pour être un papillon ? » demanda-t-elle. 

« Je ne sais pas, je suis la Pluie !  Mais je peux te laver et te rafraîchir ». Alors, la chenille se roula sous 
les gouttes qui tombaient d’une averse bienfaisante, puis se sécha au soleil. 

« Dis-moi, Soleil, toi qui sait faire tant de bien, que dois-je faire pour être un papillon ? » 

« Je ne sais pas, je suis le Soleil, et ma qualité est de donner de la lumière et de la chaleur ! ». 

Le vent qui passait par là, lui souffla qu’il était bien trop pressé par tout le travail qu’il avait à 
accomplir, et que toute façon, il n’avait pas de solutions mais qu’il porterait la nouvelle partout où il 
passerait. 

Déçue, elle rencontra en chemin un criquet, puis une fourmi et encore un ver de terre, une 
mésange, une chouette, un hibou, un cochon, une vache, un cheval, un paysan, une lavandière. 

Personne ne savait ce qu’elle devait faire, car aucun d’eux n’était une chenille. 

Alors, las et affamée par tant de quête, elle se mit à dévorer chaque pousse, chaque feuille et 
toute verdure autour d’elle. Elle mangea et mangea encore. Enfin, complètement repue par ce 
gargantuesque repas, elle s’endormie et plongea dans un rêve sans fin. Un rêve heureux car plein 
de promesses et de transformations. Un rêve si fort qu’au moment de son réveil, elle se senti pousser 
des ailes… et à sa première inspiration, elle s’envola ! 

C’est pour cela que les papillons sont toujours heureux, parce qu’ils vivent le rêve de leur propre 
nature ! Et il en va ainsi pour tous les êtres de la terre, la terre elle-même, le soleil et chaque chose 
de l’univers. 

Alors, remercions les papillons de nous le rappeler ! 

                          Serge Striff                                  Source : éveilspirituel.net 

5pIOH[LRQ� 

« Ma devise, disait le 

Bienheureux Jean XXIII,  

c'est d'être joyeux,  

de chercher le meilleur,  

et de laisser piailler les 

moineaux! » 
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3OXVLHXUV�DFWLYLWpV�OXGLTXHV�RQW�pWp�WLUpHV�GH�OD�IRUPDWLRQ�© 0XVFOH]�YRV�PpQLQJHV ª� 
 

%5,&-­-%5$& 
 

Dites combien de fois sont représentées  
les formes A à G dans ce dessin. 

 

-HX[� 

+25,=217$/(0(17��� 
1)  Combat entre deux armées  
2)  Fruit apprécié pour sa pulpe juteuse  
3)  Idem  /  Souci, désagrément  
4) Point cardinal / Retires, enlèves  
5)  Mélange gazeux qui forme l'atmosphère terrestre /       
     Abréviation de Microsoft 
6) Nias, démentis  
7) Personne niaise (au Québec)  
8) Choix de personnes, exprimé par un vote   

9(57,&$/(0(17 

a) Revêtement de menuiserie  
b) Difficile, pénible  
c) Qui appartient ou est lié à toi / Chorégraphie, 

figures  
d) Bourrique / deux 
e) Incompétent, nul  
f) Qui agit avec trop de lenteur / pronom personnel 
g) Sigle de Union économique et monétaire / numéro 
h) Action d'émettre  

 

 

A      B      C        D       E      F       G   H 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 

8 

027�&52,6e 

'211(=�9275(�/$1*8(�$8�&+$7 
$VVRFLH]�SDU�XQH�OLJQH�FKDTXH�DQLPDO�j�VRQ�FUL 

 

DEHLOOH      KXOXOHPHQW        FKLHQ       JD]RXLOOHPHQW      
FRUEHDX      EUDPHPHQW        VLQJH       MDSSHPHQW 
SLH        MDFDVVHPHQW       KLURQGHOOH     KXUOHPHQW   
E±XI       EHXJOHPHQW        JUHQRXLOOH     KXUOHPHQW 
FKRXHWWH     FURDVVHPHQW       VHUSHQW      FRDVVHPHQW 
FKHYDO      ERXUGRQQHPHQW      ODSLQ       VLIIOHPHQW 
RULJQDO      EUDLPHQW        ORXS       FODSLVVHPHQW 
kQH       KHQQLVVHPHQW        



Rions un peu... 

'HX[�DvQpV�GLVFXWHQW�VXU�XQ�EDQF��/¶XQ�GLW�j�O¶DXWUH � 

-�-H�FURLV�TXH�PD�IHPPH�GHYLHQW�VRXUGH� 

/¶DXWUH�UpSRQG � 

-&¶HVW�VLPSOH��SRXU�OH�VDYRLU��ORUVTXH�WX�UHQWUHUDV��SDUOH-OXL�j�FLQT�PqWUHV��SXLV�j�TXDWUH�PqWUHV��SXLV�j�WURLV�
HW�HQILQ��WRXW�SUqV�G¶HOOH��&RPPH�oD��WX�WH�UHQGUDV�FRPSWH�VL�F¶HVW�JUDYH�RX�SDV� 

)RUW�GH�FH�FRQVHLO��ORUVTX¶LO�UHQWUH�FKH]�OXL��O¶KRPPH�V¶DGUHVVH�j�VD�IHPPH��TXL�HVW�DVVLVH�SUqV�GH�OD�IHQrWUH�
j�HQYLURQ�FLQT�PqWUHV�GH�O¶HQWUpH« 

-&KpULH��TX¶HVW-FH�TX¶RQ�PDQJH�FH�VRLU�" 

3DV�GH�UpSRQVH���,O�VH�UDSSURFKH�j�TXDWUH�PqWUHV�HW�UHSRVH�OD�PrPH�TXHVWLRQ��7RXMRXUV�
SDV�GH�UpSRQVH���¬�WURLV�PqWUHV��F¶HVW�OD�PrPH�FKRVH��3XLV�HQILQ��WRXW�SUqV�G¶HOOH � 

-&KpULH��TX¶HVW-FH�TX¶RQ�PDQJH�FH�VRLU�" 

(W�Oj��VD�IHPPH�OXL�UpSRQG�HQILQ � 

-3RXU�OD�TXDWULqPH�IRLV��GH�OD�VDODGH�HW�GX�MDPERQ�� 
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6,�21�&+$17$,7�" 
5HOLH]�FKDFXQH�GH�FHV�FKDQVRQV�G·KLHU�HW�G·DXMRXUG·KXL�DX�FKDQWHXU�TXL�O·D�IDLW�FRQQDvWUH� 
 

1- 
/HV�pWRLOHV�ILODQWHV         *LOOHV�9LJQHDXOW 
)HPPHV�GH�UrYHV         *HUU\�%RXOHW 
0DPDQ�OD�SOXV�EHOOH�GX�PRQGH     0LFKHO�5LYDUG 
-H�UHYLHQGUDL�j�0RQWUpDO       =DFKDU\�5LFKDUG 
/HV�\HX[�GX�F±XU         /RXLV�0DULDQR 
7UDYDLOOHU�F·HVW�WURS�GXU       5REHUW�&KDUOHERLV 
-H�YRXGUDLV�YRLU�OD�PHU       /HV�&RZER\V�IULQJDQWV 
/HV�JHQV�GH�PRQ�SD\V        3DXOLQH�-XOLHQ 
/·kPH�j�OD�WHQGUHVVH        5D\PRQG�/pYHVTXH 
4XDQG�OHV�KRPPHV�YLYURQW�G·DPRXU   &ODXGH�'XERLV 
 
 
 

2- 
0RL�PHV�VRXOLHUV         -HDQ�)HUUDW 
/H�FLHO�VH�PDULH�DYHF�OD�PHU     0DUJRW�/HIHEYUH 
&KDFXQ�JDUGH�GDQV�VRQ�F±XU    )HUQDQG�*LJQDF 
&·HVW�EHDX�OD�YLH         /D�&RPSDJQLH�&UpROH 
$YHF�OH�WHPSV          /XFLOOH�'XPRQW 
4XH�UHVWH-W-LO�GH�QRV�DPRXU     )pOL[�/HFOHUF 
+\PQH�j�O·DPRXU         &KDUOHV�7UHQHW 
0RQ�F±XU�HVW�XQ�YLRORQ      /pR�)HUUp 
'RQQH]-PRL�GHV�URVHV       eGLWK�3LDI 
&·HVW�ERQ�SRXU�OH�PRUDO      /XFLHQQH�%R\HU 
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������������������������������������/(6�%,(1)$,76�'(�/$�086,48(�'$16�1275(�9,( 

4XL� QH� V
HVW� SDV� GpMj� VHQWL� PLHX[� DSUqV� DYRLU� pFRXWp� VD� FKDQVRQ� RX� VRQ� DLU� SUpIpUp� "� 3DV�
pWRQQDQW� j� HQ� FURLUH� OH� SV\FKRORJXH� 7KRPDV� 6FKDsIHU� TXL� DWWULEXH� j� OD� PXVLTXH� SOXV� G¶XQH�
FHQWDLQH�GH�IRQFWLRQV�SDUPL�OHVTXHOOHV�GRQQHU�GX�VHQV�j�VD�YLH��RXEOLHU�VHV�SUREOqPHV��V¶pYDGHU��
SURFXUHU� GX� UpFRQIRUW�� «� 4XHOOHV� VRQW� OHV� SULQFLSDOHV� IRQFWLRQV� GH� OD� PXVLTXH� "� 4XHOV� HIIHWV�
SRVLWLIV� O
pFRXWH� GH� SOD\OLVWV� DJUpDEOHV� SHXW-HOOH� DYRLU� VXU� QRWUH� YLH� "� =RRP� VXU� OHV� SULQFLSDX[�
ELHQIDLWV�GH�O
DUW�PXVLFDO�DX�TXRWLGLHQ�� 

086,48(6�(7�&+$16216���/(6�$72876�6$17e 
'H�SOXV�HQ�SOXV�UHFRPPDQGpH��OD�PXVLFRWKpUDSLH�HVW�XQ�VRLQ�TXL�FRQVLVWH�j�DLGHU�XQ�SDWLHQW�j�VH�VHQWLU�PLHX[�JUkFH�j�
XQH� DPELDQFH� PXVLFDOH�� $X� GHOj� GH� FHWWH� XWLOLVDWLRQ� VSpFLILTXH�� OHV� EpQpILFHV� j� pFRXWHU� GHV� DLUV� PXVLFDX[� RX� GHV�
FKDQVRQV�SHXYHQW�pJDOHPHQW�rWUH�UHVVHQWLV�FKDTXH�MRXU�SDU�WRXW�XQ�FKDFXQ��(Q�HIIHW��O
pFRXWH�PXVLFDOH�� 

¨ $FFHQWXH� OH� SODLVLU ��HOOH�SHXW�WUDQVPHWWUH�GHV�pPRWLRQV�SRVLWLYHV�HQ�DJLVVDQW�VXU�OH�V\VWqPH�GH�UpFRPSHQVH�HW�HQ�
VWLPXODQW�OD�OLEpUDWLRQ�GH�OD�GRSDPLQH�DX�VHLQ�GH�QRWUH�FHUYHDX��/¶pFRXWH�G¶XQ�DLU�GRX[�SHUPHW�pJDOHPHQW�GH�QRXV�
DSDLVHU�HQ�UpGXLVDQW�QRWUH�VpFUpWLRQ�G¶DGUpQDOLQH��,GpDO�SRXU�YRLU�OD�YLH�HQ�URVH�� 

¨ 'LPLQXH� OH� VWUHVV� HW� O¶DQ[LpWp �� XQH� pWXGH�PHQpH� VXU� GHV� SDWLHQWV� DQ[LHX[� GHYDQW� VXELU� XQH� RSpUDWLRQ� D�
GpPRQWUp�TX
pFRXWHU�DLU� LQVWUXPHQWDO�RX�FKDQVRQ�SHXW�VH� UpYpOHU�SOXV�HIILFDFH�TXH� OHV�DQ[LRO\WLTXHV�SRXU� UpGXLUH�
OHXU�DQ[LpWp��8Q�FRXS�GH�ERRVW�DX�PRUDO�K\SHU�HIILFDFH�� 

¨ $LGH�OD�PpPRLUH ��OHV�HIIHWV�SRVLWLIV�VXU�O¶DSSUHQWLVVDJH�HW�OD�PpPRLUH�VRQW�WHOV�TX¶XQ�SURJUDPPH�GH�
PXVLFRWKpUDSLH��0XVLF�DQG�0HPRU\��HVW�VSpFLILTXHPHQW�GpGLp�DX[�SDWLHQWV�VRXIIUDQW�GH�PDODGLHV�QHXURORJLTXHV��/HV�
DPELDQFHV�PXVLFDOHV�VRQW�XQH�YpULWDEOH�VWLPXODWLRQ�SRXU�OH�FHUYHDX�KXPDLQ�� 

086,48(6�75,67(6�28�-2<(86(6��¬�&+$48(�$,5�6$�)21&7,21 
,O�HVW�SRVVLEOH�G
DGDSWHU�VHV�SOD\OLVWV�HQ�IRQFWLRQ�GH�QRV�EHVRLQV�GX�PRPHQW���&¶HVW�FH�TXL�UHVVRUW�
GHV� UHFKHUFKHV� GH� *� 5RZH� HIIHFWXpHV� j� 7RURQWR�� $SUqV� DYRLU� pYDOXp� O
LPSDFW� GH� GLIIpUHQWHV�
PXVLTXHV�VXU�QRV�FDSDFLWpV�FRJQLWLYHV�� LO� D�SX�GpILQLU�TXHO� W\SH�G
DLU�HVW� LGpDO�HQ� IRQFWLRQ�GH�QRV�
DFWLYLWpV�GX�PRPHQW�� 

* 8Q�DLU�MR\HX[�SRXU�HIIHFWXHU�GHV�WkFKHV�LQYHQWLYHV�HW�FUpDWLYHV�HW�WURXYHU�GH�QRXYHOOHV�LGpHV 

* 8Q�DLU�WULVWH�SRXU�VH�FRQFHQWUHU�VXU�XQ�REMHFWLI�SUpFLV�HW�WURXYHU�OD�VROXWLRQ�j�XQ�SUREOqPH�GRQQp� 

$0%,$1&(�086,&$/(���81(�027,9$7,21�¬�6(�'e3$66(5 
3RXU� WRXV� FHX[� TXL� QH� VRQW� MDPDLV� DVVH]�PRWLYpV� SRXU� IDLUH� GX� VSRUW�� pFRXWHU� VHV�PXVLTXHV� SUpIpUpHV� SHXW� V
DYpUHU�
SDUWLFXOLqUHPHQW�SURGXFWLI���(Q�HIIHW��GDQV�XQH�pWXGH�EULWDQQLTXH��OHV�SDUWLFLSDQWV�DYDLHQW�SRXU�PLVVLRQ�GH�PDUFKHU�VXU�
XQ�WDSLV�G¶HQWUDvQHPHQW� OH�SOXV� ORQJWHPSV�SRVVLEOH�MXVTX¶j�pSXLVHPHQW��/HV�SHUVRQQHV�TXL�SRXYDLHQW�pFRXWHU�GHV�DLUV�
PXVLFDX[�GXUDQW�O¶H[HUFLFH�VH�VRQW�UpYpOpHV�SOXV�HQGXUDQWHV�� 

$ORUV��FRQYDLQFX�GX�JUDQG�ELHQIDLW�DSSRUWp�SDU� OHV�PXVLTXHV�TXL�U\WKPHQW�FKDFXQH�GH�YRV�MRXUQpHV�"�2Q�VHUD�IRX�GH�
V¶HQ�SDVVHU � � 

6RXUFH���KWWSV���ZZZ�LKHDUWUDGLR�FD� 

� 

3RXUTXRL�QH�SDV�SURILWHU�GH�FH�WHPSV�GH�FRQILQHPHQW�SRXU�IDLUH�OD�OLVWH�GHV�FKDQVRQV�TXH�QRXV�
DLPRQV���FHOOHV�TXL�QRXV� IRQW�ERXJHU��FHOOHV�TXL�QRXV� IRQW�GX�ELHQ��FHOOHV�TXL�QRXV�UDSSHOOHQW�
FHUWDLQHV�SpULRGHV�GH�QRWUH�YLH« 

/HV�FKDQVRQV�GH�FHWWH�© SOD\OLVW ª�SRXUURQW�rWUH�DMRXWpHV�j�QRWUH�WpOpSKRQH�FHOOXODLUH�SRXU�SHUPHWWUH�
GH�OHV�pFRXWHU�j�O¶H[WpULHXU��1RV�HQIDQWV�RX�SHWLWV-HQIDQWV�SHXYHQW�DLGHU�VL�QRXV�QH�VDYRQV�SDV�WURS�
FRPPHQW�IDLUH�RX�QRXV�HQUHJLVWUHU�FHV�FKDQVRQV��SOXVLHXUV�VRQW�JUDWXLWHV�HQ�OLJQH�RX�j�IDLEOH�FR�W��
VXU�GHV�&'�SRXU�TXH�QRXV�OHV�pFRXWLRQV�GDQV�OH�FRQIRUW�GH�QRWUH�IR\HU�RX�GDQV�QRWUH�DXWR� 

%LHQ-rWUH 
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Vous avez jusqu’au 27 mai 2020 pour nous faire parvenir votre coupon de participation  
Par courriel à :  aqdrdc@stegenevieve.ca     OU    par la poste à :  

            Concours En Action, AQDR des Chenaux, 44 Rivière-à-Veillet, Sainte-Geneviève-de-Batiscan, G0X 2R0 
 
Nom : __________________________________________________________  Numéro de membre :  _________________  

Adresse :  ___________________________________________________________________________________________  

Ville :   _________________________________________________________  Code postal :  _______________________  

RÉPONSE DU MOT MYSTÈRE :  

Avril 2020  Solution :  LEADERSHIP                                            La personne gagnante est :  Réjeanne Brouillette, de Saint-Narcisse  
Participez et courez la chance de gagner 10 $. 
N.B.:  Pour maintenir un tirage au hasard en l’absence des réunions, les coupons sont numérotés de façon aléatoire par la 
coordonnatrice et un chiffre est choisi, au téléphone, par un membre du comité BEA ou du Conseil d’administration. 

 
0RW�0\VWqUH 

'DQV����DQV��ODQFH�XQH�PqUH�j�VRQ�ILOV�TXL�UHFKLJQH�SRXU�PDQJHU�VD�
VRXSH��WX�FDVVHUDV�OHV�RUHLOOHV�GH�WD�IHPPH�HQ�OXL�YDQWDQW�OHV�PpULWHV�GH�OD�
FXLVLQH�GH�WD�PqUH�� 

$XMRXUG¶KXL��WDLV-WRL�HW�PDQJH�� 
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62/87,216 

'211(=�9275(�/$1*8(�$8�&+$7 
 

DEHLOOH   ERXUGRQQHPHQW    FKLHQ     MDSSHPHQW   
FRUEHDX   FURDVVHPHQW     VLQJH     KXUOHPHQW 
SLH     MDFDVVHPHQW     KLURQGHOOH   JD]RXLOOHPHQW  
E±XI    EHXJOHPHQW      JUHQRXLOOH   FRDVVHPHQW 
&KRXHWWH  KXOXOHPHQW      VHUSHQW    VLIIOHPHQW 
FKHYDO   KHQQLVVHPHQW     ODSLQ     FODSLVVHPHQW 
RULJQDO   EUDPHPHQW      ORXS     KXUOHPHQW  
kQH    EUDLPHQW              

%5,&-­-%5$& 
&RPELHQ�GH�IRLV�VRQW�UHSUpVHQWpHV�OHV�IRUPHV�$�j�*�GDQV�OHV�GHVVLQ�� 
 
  $��� ��  %����    &���    '���    (���    )���    *��� 

6,�21�&+$17$,7�" 

1- 
/HV�pWRLOHV�ILODQWHV        /HV�&RZER\V�IULQJDQWV  
)HPPHV�GH�UrYHV         &ODXGH�'XERLV 
0DPDQ�OD�SOXV�EHOOH�GX�PRQGH     /RXLV�0DULDQR 
-H�UHYLHQGUDL�j�0RQWUpDO      5REHUW�&KDUOHERLV 
/HV�\HX[�GX�F±XU         *HUU\�%RXOHW 
7UDYDLOOHU�F·HVW�WURS�GXU      =DFKDU\�5LFKDUG    
-H�YRXGUDLV�YRLU�OD�PHU       0LFKHO�5LYDUG   
/HV�JHQV�GH�PRQ�SD\V       *LOOHV�9LJQHDXOW    
/·kPH�j�OD�WHQGUHVVH        3DXOLQH�-XOLHQ   
4XDQG�OHV�KRPPHV�YLYURQW�G·DPRXU   5D\PRQG�/pYHVTXH 

2-  
0RL�PHV�VRXOLHUV         )pOL[�/HFOHUF  
/H�FLHO�VH�PDULH�DYHF�OD�PHU     /XFLOOH�'XPRQW  
&KDFXQ�JDUGH�GDQV�VRQ�F±XU     0DUJRW�/HIHEYUH 
&·HVW�EHDX�OD�YLH         -HDQ�)HUUDW����  
$YHF�OH�WHPSV          /pR�)HUUp  
4XH�UHVWH-W-LO�GH�QRV�DPRXU     &KDUOHV�7UHQHW  
+\PQH�j�O·DPRXU         eGLWK�3LDI  
0RQ�F±XU�HVW�XQ�YLRORQ       /XFLHQQH�%R\HU 
'RQQH]-PRL�GHV�URVHV       )HUQDQG�*LJQDF  
&·HVW�ERQ�SRXU�OH�PRUDO       /D�&RPSDJQLH�&UpROH 

027�&52,6e 
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Quels sont les effets des mandalas? 

Reconnus pour offrir divers effets thérapeutiques, les mandalas permettraient de se recentrer, de vivre plus 
dans le moment présent, d’atteindre un état de méditation plus élevé afin de réduire le stress de la vie, de lâcher prise. De 
plus, diverses religions lui attribuent un pouvoir divin. 

Colorier des mandalas amène donc tous les bienfaits du coloriage en plus de ceux associés à ce symbole riche en 
signification. 

Source : https://www.canalvie.com/sante-beaute/bien-etre/mandalas-1.1538421  

0DQGDOD 

Pour la fête des mères... ces fleurs pour toutes les mamans et les grands-mamans. 
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0HUFL�j�QRV�SUpFLHX[�SDUWHQDLUHV 


